
修行自知錄
同理與和諧

　禪宗惠能大師說：「佛法在世間，不離世
間覺，離世覓菩提，恰如求兔角。」佛教的
目的講空，是空去我執的煩惱障及法執的所
知障，並不是要否定世間的萬象。佛教的真
理是在一個覺字，唯有自覺才能了生死，唯
有自覺覺他才能度眾生，唯有覺行圓滿才能
成佛。
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　 法 鼓 山 的 七 棵 老 雀 榕 ， 在 寒 冬 中 開 始 養 護 了 。 樹 木 醫 生 們 用
裝 著 營 養 土 的 長 條 塑 膠 套 管 ， 接 住 老 雀 榕 虛 弱 的 氣 根 ， 並 順 勢
用 一 條 條 長 竹 竿 讓 套 管 往 土 裡 延 伸 ， 樹 木 醫 生 說 除 了 在 冬 天 提
供 養 分 外 ， 氣 根 能 茁 壯 便 能 順 著 套 管 抽 長 ， 往 下 扎 根 ， 未 來 能
為 老 樹 提 供 支 撐 力 。

　 這 七 棵 百 年 老 樹 ， 年 復 一 年 ， 從 早 春 到 仲 夏 ， 悉 心 地 培 育 出
綠 芽 和 葉 子 ， 盛 夏 一 到 ， 先 是 淡 黃 色 的 葉 托 如 天 雨 一 般 飄 落 ，
這 是 七 棵 雀 榕 最 美 的 時 刻 ， 接 著 所 有 的 葉 子 都 精 準 地 找 到 自 己
的 位 置 ， 散 發 著 綠 色 的 光 芒 ！ 他 們 真 是 努 力 又 燦 爛 的 活 著 。
　
　 一 般 的 落 葉 木 ， 如 楓 樹 ， 在 冬 天 到 來 之 前 ， 會 毫 無 保 留 的 捨
棄 辛 苦 培 育 出 來 的 葉 子 ， 彷 彿 不 曾 萌 芽 發 葉 似 的 ， 將 葉 子 全 都
抖 落 。 相 較 冬 天 的 陽 光 與 夏 天 的 烈 日 明 顯 不 足 ， 透 過 根 部 供 應

感恩的熱淚
文 ／  常 啓 法 師     攝 影 ／  淨 傳 法 師 　
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的 水 量 ， 也 減 少 一 半 。 所 以 為 了 相 約 下 一 年 ， 只 能 節 省 能 量 的

散 失 ， 以 度 過 寒 冷 的 季 節 。 為 此 ， 除 了 狠 狠 地 讓 會 蒸 發 水 分 的

葉 子 掉 落 之 外 ， 別 無 他 法 ， 因 為 它 們 知 道 ， 若 非 如 此 ， 新 生 的

春 天 將 不 會 到 來 。

　 不 過 ， 為 何 生 長 在 溫 暖 地 區 的 雀 榕 也 要 落 葉 呢 ？ 原 來 ， 雀 榕

落 葉 後 會 發 新 芽 ， 這 些 新 芽 能 讓 枝 條 變 長 。 新 芽 能 快 速 生 長 ，

讓 自 己 在 生 存 競 爭 中 取 得 優 勢 。 雀 榕 把 這 種 快 速 換 葉 的 方 式 發

揮 到 極 限 ， 換 葉 次 數 越 多 ， 新 芽 生 長 的 次 數 也 越 多 ， 就 能 搶 到

更 多 陽 光 照 射 的 空 間 ， 增 加 生 存 機 率 ， 所 以 雀 榕 每 年 不 只 落 葉

一 次 。

        

　 寒 風 凜 冽 中 ， 看 著 老 葉 落 盡 的 七 雀 榕 ， 總 會 想 著 ， 難 以 忍 受

寒 風 吹 拂 的 人 們 能 移 動 避 寒 ， 而 無 法 走 動 的 樹 木 ， 為 了 戰 勝 寒

冷 的 冬 天 ， 落 葉 好 像 是 不 得 不 放 棄 之 後 所 流 下 的 眼 淚 。 不 過 ，

看 著 其 上 翹 的 枝 頭 ， 盡 可 能 地 獲 取 陽 光 ， 盡 全 力 地 吸 收 水 分 ，

我 想 樹 木 其 實 並 不 留 戀 葉 子 ， 他 們 無 悔 而 果 斷 地 選 擇 放 下 ， 因

為 退 步 原 來 就 是 向 前 。 相 較 之 下 ， 人 類 比 樹 本 更 不 懂 得 放 下 ，

人 本 來 就 是 空 手 而 來 ， 也 將 空 手 而 去 ， 奇 怪 的 是 ， 我 們 總 是 很

難 放 掉 手 中 所 擁 有 的 東 西 。

　 樹 木 醫 生 為 他 們 接 上 的 營 養 與 支 撐 ， 也 讓 我 想 到 聖 嚴 師 父 感

念 在 其 求 學 期 間 最 困 頓 之 時 ， 恩 人 所 提 供 的 幫 助 猶 如 雪 中 送

炭 ， 就 像 獨 行 於 寒 雪 中 的 陣 陣 暖 風 ， 因 而 流 下 感 恩 的 熱 淚 ， 或

許 雀 榕 落 下 的 老 葉 ， 也 是 感 恩 的 熱 淚 ， 真 是 太 好 了 ！
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　 水 陸 期 間 加 入 菩 薩 的 團 隊 工 作 ， 重 點 放 在 學 習 菩 薩 出 坡 的 方

法 和 與 菩 薩 相 處 互 動 ； 這 次 實 習 與 班 上 同 學 一 起 密 集 合 作 ， 即

使 已 經 相 處 一 年 多 ， 這 是 頭 一 次 七 個 人 密 集 在 一 處 需 要 高 效 率

的 工 作 場 合 。 在 這 個 境 況 下 ， 每 個 人 的 個 性 特 質 會 鮮 明 地 顯

露 ， 也 考 驗 我 們 這 一 年 多 來 的 自 我 修 行 以 及 團 體 相 處 如 和 相 互

契 合 。

同理與和諧的磨練

　 清 楚 流 程 、 具 有 領 導 特 質 的 人 會 第 一 時 間 跳 出 來 分 工 ， 此 時

可 以 看 到 每 個 人 對 指 令 「 隨 類 各 解 」， 有 的 人 聽 從 、 有 的 人 起 對

立 心 、 有 的 人 無 動 於 衷 ， 看 整 體 如 何 進 行 後 再 判 斷 行 動 。 而 發

號 施 令 的 同 學 ， 也 會 因 為 不 同 的 反 應 有 針 對 性 的 解 讀 。 每 一 天

都 有 不 同 的 人 在 不 同 的 事 情 上 磨 擦 ， 看 到 彼 此 堅 持 的 面 相 ， 當

同理與和諧

文 ／ 寬瑜菩薩　　  攝影 ／ 僧大小記者
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下堅持的人覺得自己是對的，在旁邊看的人覺得是芝麻綠豆。
就這樣彼此輪番交換成為「堅持舞台」的主角，台下的各自起
心動念，也算是和諧地度過了新春的人潮高峰期。

　我們的所見所聞，都是自心的變現，團隊合作沒有對錯是
非，只有在過程中大家是否能夠快速的反觀自心，隨境調整自
己的態度和行事，讓大家變成一個整體一起共事。「以尊敬相
對待，以和樂同生活」，在達到這樣的目標時，大家都需要經
歷一番跌宕，在自我和團體中間去認清，只有逐漸消弭人我區
別，同理和諧才會發生。

成長與學習

一、自我的放下——刷馬桶的態度改變

　用廁所清潔液刷蹲式馬桶以及鄰近的地板，需要將口罩拿
下，確認清潔液是否有作用：當清潔液揮發阿摩尼亞時候會有
味道，揮發完畢後氣味散去，此時才算是清潔完畢，進入到下
一個拖地環節。水陸前置期和菩薩學習刷馬桶時，發現自己很
抗拒將口罩拿下，去嗅聞尿味，心底下意識的覺得這個舉動
「不乾淨」、「傷身體」，覺得自己的感受比較重要。這次進到
廁所，發現自己對拿下口罩確認味道沒有遲疑，將使用者對環
境的感受放在自己前面了。

二、奉獻——義工菩薩們的示現

　帶組菩薩一開始帶領我們，真切分享他的生命故事，他不斷
強調「越深入越投入」，奉獻的時候我們常常會在一些小細節
覺得，自己的事情比較重要，或是這件事情可以讓別人來做，
但修行是生命的奉獻，時時刻刻自問，真的有時時刻刻歸零，
全然投入每個當下嗎？以此不斷提醒自己在想要多休息一下，
或提不起勁再往前的時刻。

修行自知錄 05



本次實習的學習

一 、 福 報 ， 是 修 行 資 糧 的 土 壤

　 新 春 期 間 ， 義 工 室 法 師 不 斷 開 示 聖 嚴 師 父 的 四 福 。 福 報 是 在
法 鼓 山 時 時 刻 刻 會 聽 到 的 佛 學 名 詞 ， 有 時 候 會 不 能 理 解 ， 福 報
是 一 種 投 資 嗎 ？ 但 這 是 沒 有 正 確 用 佛 法 理 解 甚 麼 是 福 報 的 想
法 。 我 們 的 身 口 行 為 ， 都 是 心 的 品 質 的 表 現 ， 透 過 外 在 行 為 的
行 動 ， 可 以 塑 造 心 。 而 滋 養 福 報 的 行 為 ， 是 讓 心 中 向 善 、 增
上 ， 讓 自 己 的 業 緣 逐 漸 從 黑 業 到 白 業 ， 從 減 惡 到 向 善 。 我 們 對
佛 法 的 智 慧 ， 才 能 有 更 深 一 步 的 體 驗 。 聖 嚴 師 父 的 四 福 ， 是 有
次 第 的 讓 人 理 解 ： 知 福 ， 接 納 自 己 當 下 的 因 緣 ； 惜 福 ， 以 感 恩
面 對 ； 培 福 ， 不 縱 慾 不 放 逸 ； 種 福 ， 培 養 福 報 的 沃 土 ， 以 種 植
智 慧 的 善 根 。

　 修 福 ， 是 讓 智 慧 能 與 福 報 雙 運 。 奉 獻 並 不 只 是 為 了 讓 自 己 有
美 好 生 活 的 福 報 ， 更 究 竟 的 ， 我 們 同 在 修 行 道 場 ， 為 的 是 大 家
以 正 法 修 行 ， 以 菩 薩 行 走 解 脫 道 ， 為 的 是 莊 嚴 佛 淨 土 、 利 樂 諸
有 情 。 用 這 樣 的 心 態 奉 獻 ， 更 感 到 時 時 法 喜 、 念 念 禪 悅 。

二 、「 清 潔 不 是 因 為 有 污 垢 ， 而 是 因 為 它 是 一 種 淨 化 心 靈 的 修
行 實 踐 。 」

　 這 段 話 取 自 〈 法 鼓 僧 報 〉 中 ， 日 籍 禪 宗 僧 侶  S h o u k e i
M a t s u m o t o  針 對 寺 院 清 潔 打 掃 的 著 作 《 A  m o n k ’ s
g u i d e  t o  a  c l e a n  h o u s e  a n d  m i n d 》 的 摘 要 。 環 保 組
每 日 的 清 潔 庶 務 ， 在 日 日 執 行 的 過 程 中 ， 在 來 來 去 去 使 用 者 的
面 容 中 ， 感 受 到 因 著 環 境 的 整 潔 能 讓 他 人 感 到 舒 適 、 安 然 ， 自
己 心 的 狀 態 也 逐 漸 改 變 。 在 清 潔 的 不 只 是 眼 前 的 環 境 ， 除 去 的
也 是 心 底 的 煩 惱 和 塵 結 。 生 活 就 在 這 些 認 真 的 小 細 節 中 ， 慢 慢
地 被 打 點 得 很 純 淨 。
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　 上 週 僧 大 的 作 務 與 弘 化 課 程 ， 副 院 長 果 光 法 師 帶 領 全 校 學 僧
玩 起 K A P L A 積 木 ， 透 過 遊 戲 堆 疊 過 程 ， 引 導 學 僧 體 驗 「 放
鬆 、 專 注 、 覺 察 」 的 同 時 ， 從 自 我 探 索 走 向 團 體 合 作 ， 觀 察 當
下 的 自 己 ， 及 自 己 與 他 人 、 自 己 與 團 體 之 間 的 互 動 關 係 。 這 次
活 動 課 程 由 四 個 階 段 組 成 ：

第一階段：個人創作（Me）
　
　 學 僧 們 領 取 積 木 ， 開 始 創 作 屬 於 自 己 的 作 品 。 有 的 同 學 選 擇
全 神 貫 注 地 堆 砌 細 節 、 有 些 人 則 憑 直 覺 快 速 搭 建 起 高 塔 、 也 有
同 學 選 擇 靜 靜 觀 察 、 慢 慢 思 考 ， 下 一 片 積 木 要 往 哪 裡 放 ？ 完 成
後 ， 大 家 坐 在 一 旁 ， 靜 靜 欣 賞 自 己 的 作 品 —— 作 品 中 哪 些 部

從「我」到「我們」，堆疊出
覺察與連結
文 ． 攝影／ 僧大小記者　
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分，最能表達創作時的想法？是否透露出關於我的某些訊息？
代表了自己的哪些特質？

第 二 階 段 ： 小 組 合 作 （ S m a l l  W e ）

　接下來，法師請各組開始合作，嘗試把每位同學的作品合併
成為一個新作品，要拆掉重蓋，還是搭橋梁把作品連接起來
呢？有的組別選擇推倒原來的作品，共同創作新作品，也有組
別用饒富創意的方式，把不同的作品組合連接起來，在協調討
論、共同創作的過程中，體驗團隊合作與身處其中的自己，如
何互動往來，共同形成下一步抉擇。

第 三 階 段 ： 全 體 連 結 （ B i g  W e ）

　法師邀請大家一起將各組作品，連接成為一座全體的大作
品，於是同學們開始想辦法四處移動、交換積木、跨組合作，
用各式各樣的馬路和步道，串聯起所有作品，遠遠看就像是一
張豐富精彩的因陀羅網，網中含藏著每位同學、每個小組、整
個大團隊的投入與付出，以及個人與團體、團體與團體之間的
互動關係。

最 終 階 段 ： 全 體 創 作 與 體 驗 分 享
　
　最後，全校同學分成兩大組，共同創作「雙佛並坐」作品
——把兩位同學用積木包起來！堆疊到一半，進度稍微超前的
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組 別 發 現 積 木 不 夠 了 ， 另 一 組 馬 上 慷 慨 的 把 積 木 分 享 出 去 ， 選
擇 與 大 家 一 起 共 同 成 就 最 後 的 作 品 ， 當 最 後 幾 塊 積 木 穩 穩 地 放
上 去 ， 現 場 響 起 一 片 驚 呼 與 歡 笑 —— 「 我 們 真 的 做 到 了 ！ 」
「 原 來 真 的 做 得 到 ！ 」

09僧大報 ﻿報

　 透 過 這 場 歡 樂 有 趣 的 課 程 ， 同 學 們 體 驗 到 在 修 行 的 過 程 裡 ，
我 們 既 是 獨 立 的 個 體 ， 也 是 一 體 的 存 在 ， 修 行 不 僅 僅 是 個 人 的
努 力 ， 同 時 也 是 整 個 團 體 不 斷 變 動 的 成 長 軌 跡 ， 當 我 們 願 意 從
M e  走 向  W e ， 在 生 活 中 學 著 實 踐 覺 察 自 我 、 關 懷 他 人 、 融
入 世 界 ， 就 逐 漸 從 獨 善 其 身 的 小 世 界 ， 走 向 利 益 眾 生 的 廣 大 宇
宙 ， 體 驗 真 正 的 自 在 無 礙 。
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小編曾經介紹過紅尾鴝，可是初見枝頭上的藍尾鴝時，卻猶豫了。站在路
邊，內心的ＯＳ是「怎麼像紅尾鴝，又不像紅尾鴝呢？」無法完全確認眼前
的鳥兒。原來呀，小編見到的是藍尾鴝的雌鳥，她和紅尾鴝的雌鳥真的有幾
分相似，礙於版面，無法貼出比較。藍尾鴝是冬候鳥，通常單獨出現，鴝類
鳥兒停棲時常會抖動尾羽，那是牠們的共同特徵。

　全長 1 3 ~ 1 5 公分，體重 1 0 - 1 8 克。特徵為橘黃色兩脅與白色
腹部及臀成對比。雄鳥的上體灰藍色；雌性是橄欖褐色（或普
通的棕色），胸部顏色較暗，雄鳥比雌鳥羽色艷麗。

　長期棲於濕潤山地森林及次生林的林下低處。以小昆蟲、幼
蟲或飛蠅為食，有時也吃植物種子及果實；它會在覓食時先將
食物儲存在它身體中的某個囊里，然後有時間再「反芻」。

　適應性強，有遷徙繁殖的特點。從芬蘭東部橫跨西伯利到日
本、中國南部。冬季主要集中在東南亞，喜馬拉雅山脈，台
灣，印度等地。

　　　　　　攝影／eＢird． 資料參考／ｗｉｋｉ
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