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僧大男眾戶外行禪

    僧大除了有與時俱進又多元的課程外，還有讓同
學們感到彩蛋級的體驗課程。

    最近同學們在雨中淨灘、到故宮去看鎮院國寶展
覽，也安排了法鼓山附近的秘徑行禪。讓我們一起

來看看養成中的宗教師，在最日常不過的行住坐臥

中，有什麼體驗與修行上的收穫。
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    昨天晚上是各地法青菩薩關懷分享會。人數約一百四十

位，也看到法青陳蒂伊，是一位很活潑的菩薩，現正在中

國大陸讀中醫系。青年院事先收集請教的問題，會前我先

用用簡答方式回覆，有五大項目，比較代表性的ＱＡ跟大

家分享。

　第一是「職場」類，菩薩問到失業沒有工作。我回答：

要給自己人生的寬度，不要只選擇做合乎自己標準、理想

的工作，可以發心擔任義工工作，培植善根福德因緣，師

父也鼓勵沒有工作的菩薩能夠善用沒有工作的空檔期間，

好好充實、成長自己。

　第二類有關「佛法」的問題比較多，其中有問到：面對

年齡的焦慮，未來迷茫，對無常感到害怕，如何真正的安

心？我回答：最高的是無心可安，但一定要練習安心方

法，從有心可安開始，最後希望能夠達到無心可安。

　此外，有一題問到：整個地球大環境的問題，全球災難

地水火風失調，這是共業的業力所招感的嗎？如何來幫助

自己幫助他人？我回答：佛法說有共業，但也有別業。我

舉比喻說，大熱天的曠野一定非常熱，但有人可以找到大

樹乘涼，雖然在很熱環境之下，還是可以享受清涼。而有

大樹可乘涼，是因為過去曾經種過樹，撒過種子，所以現

在有樹可以乘涼。這個就是在共業當中也有別業，所以有

佛法可用的話，永遠是不會悲觀失望的。

　又有一個題目是問到：佛法如何應用在幫助憂鬱、躁

鬱？看醫生也吃藥沒有起色，每天做功課，參加法會沒有

改善怎麼辦？我的回答很簡要：多運動、多拜佛。

　第三類是有關「人生迷茫」的問題。有些人看起來很苦

悶，狀況常是起起伏伏，有些人可以經常處於良好的狀

況，如何維持長時間良好狀態？我鼓勵要做定課，安排規

律的日常生活，並透過練習禪法，提高自我覺照的功夫。
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    第四大類是「社會議題」。問到：現在的社會是不斷深

入網路時代，並組成各種的族群。目前二、三十歲青年，

十年後變成三、四十歲，他們將成為社會的中堅，法鼓山

對這樣的青年，有怎麼樣的策略跟方向？我回答：以佛法

利人利己，這不但適用於個人的成長，也適用整體社會的

提升，所以要不斷的學習成長，學習成長是為了奉獻。法

青菩薩都學過禪修，要善用基礎的四安幫助自己安身安

心、安家、安業，並幫助法鼓山推動四種環保。

　最後一大類是「情緒問題」。這位菩薩因疫情的衝擊回

不了德國的家，從滯台變成在台，一年多來留在臺灣。問

說因緣變化到懷疑人生的時候，如何維持內心的水土保持

而不是土石流？我回答：無常的現象是正常的，聖嚴師父

勉勵我們要學習能夠不受環境的影響而產生內心的衝擊，

並能以健康的心態，面對現實，處理問題，這就是心靈環

保。

　在各組分享中，有一位臺南的洪菩薩分享在疫情當中，

每天做早晚定課，早課誦大悲咒、楞嚴咒，晚上打坐拜

佛、回向、練習慈心觀，組讀書會研讀師父的自傳，師父

的自傳很多本，一本一本以讀書會方式共同研讀，並說：

師父所處的是天災、戰亂非常頻繁、變動的時代，我們臺

灣在幾十年沒有戰亂，但現在全世界疫情造成的動盪不

安，在時代上也有點類似，所以要用佛法幫助自己也幫助

他人。

　在德貴共修的百薇菩薩，本身是一位老師，因疫情關係

用線上授課，在家裡面時間變多，原來都是外食，因為防

疫的關係，學會居家做菜，從每天要戴口罩，反思到天天

口罩本身是守戒持戒，少講不好、不必要的話，在家裡修

行面類似法師的結夏安居，多出很多的時間用來學習新的

事務，說大家在臺灣是很有福報，除了五月份那一波疫情

有點緊張之外，跟很多國家相比我們好的很多，他鼓勵大

家用禪修來安身安心。
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    同個道場的出家人，僧鞋一模一樣，既沒貼上名字，也

沒做記號，集體進出穿脫僧鞋時，卻都不會混淆，旁人或

許看不懂，但身在其中的我們一眼就可認出，原因在於每

個人走路的型態各異，磨擦的地方各有不同，有了磨損，

這雙鞋才成為自己的僧鞋。長衫也同樣，數件掛在同一個

衣架上，一眼就可確定哪件是我的，同樣的道理，東西用

久了，退色、磨損、破補甚至髒汙的地方各有不同，也因

此成為自己的長衫。

    衣服、鞋子、背包都一樣，世上沒有不會壞的東西，反

正已經用很久了，買新的還比較便宜，或許這是現代人的

習慣，丟了比較省事。不過東西壞了，若願意花時間修

繕，那個時候東西才真正成為你的。

　人際交往也一樣，經過誤會、糾紛、衝撞、相互傷害，

然後，表露真心，理解和解，是建立關係的軌跡。因此可

以說摩擦與嫌隙的產生，才是正式友誼的開始，始終保持

和睦氣氛的交往是浮淺的。僧大學僧要適應團體生活，也

會先經過蜜月期，接著砥礪切磋，才算與團體的人產生關

係。無常是世間真理，以會壞為前提來建立道情，才容易

在菩提道上真誠無畏的攜手前進。
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以會壞為前提建立道情    



    但人心比物質易壞，而且可能一壞再壞，每一次的壞，

我們都像站在一個分叉路口。是不理睬漠視，或為了維護

自身，不惜捨棄與那人的關係？或是，選擇與對方溝通排

解，努力地，用心地修補彼此的關係呢？如同東西磨損了

一樣，丟了省事，還是願意修補呢？選擇細心修補的人，

就可體會到傷口和裂痕癒合後的輕鬆與平靜，且雙方的關

係會更加深入、可靠與豐富。

    那些我經常修補的衣襪，對我而言，他們不再尋常，裡

面有各種用心與被溫柔對待的痕跡，以及每次替我細心修

補菩薩的心意，也因此舊物成為凝念心意的寶物，比任何

新衣襪都更有價值，如同人際交往，壞了願意修補，能永

續也更有價值，因為那上面有屬於彼此的故事。
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    走出戶外，大家自然呈現出「我」

與「我們」的空間——想要靜靜沉澱

身心的學僧，可以一個人靜靜地走

著，感受身體走路擺動、雙腳踏在道

路的感覺；有的學僧三兩成群，互相

關懷與討論。學僧們之間聊的是什麼

呢？有些同學聊的是最近自己練習了

什麼禪修方法，或調身方法實測心

得，或是觀察到自己跟他人互動上，

需要釐清與核對的地方，或是關懷彼

此最近在忙碌的事務，也有一群同學

趁著走到戶外的因緣，練習梵唄唱誦

的發聲技巧；另外，對自然植物、農

耕技術有興趣的學僧，互相交流討論

彼此的自己生命經驗，也有一些同學

喜歡互相「切磋砥礪」，就如台灣有

句諺語「互相漏氣求進步」。

 　僧大的同學平常多在教室裡上課，或

是在室內讀書、寫作業、準備報告等，

有時到了週日，僧大執事法師會安排學

僧們出外活動，這一天，我們去行禪。

　烏雲遮住了太陽，微風輕撫皮膚，傳

來一陣濕濕涼涼的感覺，走出法鼓文理

學院的北校門，走進「石門」的林間小

路，大家的心紛紛地敞開來與自然環境

交流。感受樹林中傳來的蟲鳴鳥叫聲，

林間村落負責看門的狗兒，看到一群人

走過，汪汪幾聲跟我們打招呼。「阿彌

陀佛，恁昧去叼位？」偶爾有幾位居士

菩薩騎車經過，熱情地打招呼，一切就

是如此自然。
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 行萬里路也要讀「萬卷書」
演期法師

【僧大男眾戶外行禪紀要】



    華嚴經云：「遠行地中，以大廣心善

觀諸法。」雖然，這次我們是走去「石

門」不是「萬里」，偶爾到戶外走走變

換環境，走萬里路調適身心，善觀萬物

無不在放光說法。行菩薩道上，與一群

用自己生命來體驗佛法、分享佛法的菩

薩道友一起學習、切磋砥礪，更是一直

在讀「萬卷書」。

註： 法鼓山位處於新北市金山區、

      　萬里區、石門區之間。

   走著走著，突然下起雨來，跟著走在

前頭帶隊的執事法師，大家雖然不知道

目的地在哪裡，但就跟著領隊的法師以

及身旁的師兄弟一起走著，安住在當

下，一路上彼此就在學習佛法、體驗佛

法、分享佛法。記得曾經讀過作家林良

菩薩的一篇文章「朋友能增長你的知

識，擴充你的生活經驗，所以朋友真像

是一本一本的好書。你多認識朋友，就

等於多讀好書。你多認識新朋友，等於

你多看新書。」

僧大報報
                                                                       



    
 

法鼓山誌

DDM

小編曾受某位法師之託，在颱風季節期間，收編了一隻甫出生不

到三天，眼睛都尚未張開的小鳥。觀察小鳥的嘴喙，研判是雜食

性的鳥兒，所幸金山區務農人口不少，街市上有飼料行，帶著小

雛鳥到店裡，老闆看了一眼立刻說吃雞飼料就可以了。看了看我

是出家人，又幫我添加了營養劑在飼料內，免費。

因此小鳥是在老闆的布施中長大的。長了毛後才發現，原來是白

頭翁呀！後來發現小白頭翁的左腳彎曲方向與右腳相反，送獸醫

照Ｘ光檢查，研判是落巢時摔斷了，但因為飼養期間鮮少移動，

所以自行痊癒了。學飛期間送「野鳥協會」訓飛一段時間後，協

會表示無法確保殘障鳥兒未來的命運，請小編帶回。小編送養愛

心家庭，現在鳥兒頭好壯壯，飛行能力與野生白頭翁無差別。

果然生命自有出口呀～



   　愛唱歌的  
          白頭翁






【參考資料】 維基百科   【圖片】唐清良

小編的話

 白頭翁      Pycnonotus sinensis
                          【科 名】鵯科 (Pycnonotidae)

白頭翁體長約１７到２２公分，以果樹的漿果和種子為主食，並時常飛入果園偷吃果

實，還會吃嫩葉嫩芽，尤好蝴蝶蘭。白頭翁吃大量的農林業害蟲，是農林益鳥之一。

常呈現３－１０多隻的小群活動，性活潑，不甚怕人，常在樹枝間跳躍，或飛翔於樹

木間，一般不做長距離飛行。善鳴叫，鳴聲婉轉多變。白頭翁有一個親戚「烏頭

翁」，只有頭頂是黑色的，其餘特徵都和白頭翁很類似，是台灣的特有種，只分佈在

臺東、花蓮和恆春半島。
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