
禪修的基礎是放鬆뼷

放鬆同時是禪修的始終與過程뼷放鬆的人像彈簧뼷

不用時鬆 軟뼷應用時強韌뼶뺸放뺹是將一切思慮情緒統統放下뼷

接納喜怒憂悲恐這些人之常 情뼷並歸於平衡뼷

是一種復原調節的能力;뺸鬆뺹是不對立뼷

讓四肢百骸뼵生理肌肉 完全鬆弛下來뼷

鬆而後通達뼷通達不迂則人必健康無慮뼷就算病菌來了也不怕뼶
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F o r e w o r d  聖嚴法師開示 

培養品德與悲願 
  文:聖嚴法師  

 
佛教需要的是有品德、有道心、有悲願，以及有專業學問和能力的人才。基本的條

件是品德和悲願，如果出家後依舊保持在家人的習氣，雖有專業的學問和能力，卻

不能放下得失人我之心，品德便無法提昇，這種人對佛教整體而言反而沒有益處。 

所以，準備落髮的人，一定要發大誓願，要徹底地改變自己的性格，將過去的一切

放下，多拜佛、懺悔、念佛、感恩，養成柔和善順、忍辱負重的出家品德。所謂

「昨日種種譬如昨日死，今日種種譬如今日生」，要用智慧劍將榮耀心斬斷，用悲

願火將得失心焚毀，不要讓煩惱、習氣殘留在我們的身心，戕害我們的法身慧命。 

千萬不可以自卑或自傲，也不可以看此人不順眼，瞧那人不滿意；挑剔這、排斥

那，對這個有意見，對那個有想法。樣樣看不順眼，事事不合己意，這類的人增加

之後，僧團將難以運作了。 

出家人要「心如明鏡，身如抹布」。落髮後都還不能算是真正的出家人，因為還將

身體和想法看得很重，執著身體，身上就有很多刺；執著想法，心中便有很多煩

惱。若能如《楞嚴經》所說：「將此身心奉塵剎，是則名為報佛恩」，就能用忍辱

負重的觀念來調整自己；心無煩惱，所以像明鏡無塵，身能忍辱，所以像抹布清除

污垢。如果在落髮之後，發現自己離開了道心，就自摸己頭，既已落髮出家，心生

慚愧，立即念佛懺悔。 



 

 

 

圖:釋常鐸 

H e a r i n g   聞 

聖嚴法師教淨土法門 

出版社： 法鼓文化 

語言：繁體中文 

 法鼓文化心靈網路書店：

http://www.ddc.com.tw/ 

 

解與行是建立正信——正確的信仰的兩個管道。

「解」是正知正見，正確的知見。「行」是正行，

正確的修行；明白方法並且照著實踐就是正行。 

因明白道理而產生的信心，是「解信」；在正行

的過程中，漸漸體驗到佛法修行對自己的好處，

而產生更深一層的信心，就是「證信」。「證

信」的程度有深有淺：深的，禪宗稱為開悟，即

見性；淺的，是除煩惱，讓我們在平常生活之中

不會再有這麼多的煩惱。僅有正知正見要完成證

信很難，多半的人都要通過正行才能證明，而覺

得佛法真的很有用！ 

佛法的實踐，必須以戒、定、慧三無漏學為基

礎。戒的意思是，應該做的必須做，不應該做的

不能做。什麼是不應該做的？增加生死、煩惱種

種業的事；什麼是應該做的？有助於出離三界生

死的功德，也就是戒、定、慧。 

定的意思是心不隨處、隨時攀緣造業。我們的心

不安定，很容易被環境中的人、事、物影響而造

惡業，若能不隨之起舞，這就是修定。此時你對

自己會知道得更清楚，煩惱也會減少一些，就能

與慧相應；雖然還沒有發生真正的智慧，但是是

相應的。 

作者：聖嚴法師  

知戒定慧，以身口意行六度 

出版日期：2010年 02月 01日 

http://www.ddc.com.tw/search_list.php?c=1&s=3&k=%26nbsp%3B%E6%B3%95%E9%BC%93%E6%96%87%E5%8C%96


 

若從戒、定、慧延伸來講，就是布施、持戒、忍辱、精進、禪定和智慧六波羅蜜。

「波羅蜜」是「度」的意思，是從煩惱的苦海到達解脫的涅槃。「六度」不僅是度

眾生，還要度自己，是自度度人、自利利他，不但讓自己的煩惱不再生起，也讓他

人沒有煩惱。 

佛法要透過身、口、意來實踐：不僅身體不做壞事，還要積極行善；不僅口不出惡

言，還要積極讚歎功德；不僅心不動壞念頭，還要生起智慧心和慈悲心。也就是以

身、口、意修戒、定、慧，除貪、瞋、癡。 

修行並沒有特定時間，而是在生活之中的每一個時刻。時時刻刻留心自己的身體、

自己的話語是否與佛法相應，還要時時刻刻留心自己的心念是否與佛法的戒、定、

慧，以及布施、持戒、忍辱、精進、禪定、智慧等相應，若三業與佛法相應就是修

行。 

所以修行不一定要到廟裡，整天敲木魚念阿彌陀佛，那只是一種修行法，不是修行

的全部，而應該是在平常生活之中隨時照顧自己的身、口、意三業，使之與戒、

定、慧三學及六波羅蜜相應。 

H e a r i n g   聞 
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禪修與防疫力 

常啟法師 

 

 
文/圖:常啟法師 

 

 

R e f l e c t i o n  

如何看待疾病，是我們能否恢復健康的關鍵；亦如我們如何看待煩惱，才是能否真

正度過難關的癥結。疾病不是敵人，不是去戰勝它，但我們卻認為病菌殺不死，是

因為用的武器威力還不夠。孰不知，病菌通常只是結果而不是原因。是因為我們為

病菌創造了生存環境，病菌才得以入侵，如同自己忘記鎖門，小偷才會光顧。廢棄

的園林通常會長滿雜草，若我們只將之拔除，而不即時種上瓜果蔬菜，不久，園子

又會雜草叢生。所謂「野火燒不盡，春風吹又生」。習慣亦然，要根除壞習慣，不

是去打擊消滅它，而是製造一個好習慣，讓壞習慣無法現起。 

泥沼不通必然滋生蚊蠅，面對疫病許多人關注的焦點是找到消滅病毒的解藥，但目

前有效的靈藥卻是人人本具不假外求的免疫力。如何提升身心的防疫力，《黃帝內

經》云：「虛邪賊風，避之有時。」避開不利於身體健康的因素，而非與之抗爭，

抗爭必導致對立，反而不益健康。一般來說，充足睡眠、規律作息，適當調身舒

展，保持心情愉快，能有效建構好的身心環境，提升免疫力。疏通淤泥，則蚊蚋不

生，如同禪修面對妄念的態度，不迎不拒之中，更積極投注於營造良好正念正知的

環境，守護根門、攝心安定、知足少欲、知慚愧、常懺悔等，便能創造更好的身心

土讓，也勢必結成健康、解脫、無病的茂林花果。 

禪修的基礎是放鬆，放鬆同時是禪修的始終與過程，放鬆的人像彈簧，不用時鬆

軟，應用時強韌。「放」是將一切思慮情緒統統放下，接納喜怒憂悲恐這些人之常

情，並歸於平衡，是一種復原調節的能力；「鬆」是不對立，讓四肢百骸、生理肌肉

完全鬆弛下來，鬆而後通達，通達不迂則人必健康無慮，就算病菌來了也不怕。 

其實並沒有敵人，若把病疫當敵人而鬥爭，那永遠有打不完的戰役。我們可學習虛

雲老和尚以《楞嚴經》來鼓勵修行者用功的開示：客棧的主人常住，本不隨客人或

來或往而牽掛；灰塵的質地隨時動搖，根本礙不著澄寂的虛空。主與客、空與塵，

客塵喻妄想，主空喻自性，修行就該用功在那不動的自性上才能成就，亦如抗疫應

提升的是自身本具的防疫力，而非消滅與戰鬥。 

 



 

 

 

 

 

 

作務與弘化課程報導 宴客菜擺盤練習 

文 / 演向 圖 / 謝佾諼 

修 P r a c t i c e   

僧大一年級男眾五位行者及女眾十位行者，於 2020 年 4 月 1 日齊聚總本山位於四樓

的大寮內，跟隨擁有擔任法鼓山 30 年主廚資歷的滿花老師，學習如何用正確的觀念

及態度來準備宴客的食物。 

老師首先提到聖嚴師父於 2005 年的開示:「食物以當季、當令的食材為主，在料理時

應以簡單、健康為首，不要求外觀很精緻，顏色鮮豔，味道甜美。如同中觀，不給形

容，不給比較，不給名字。」 

當我們用心料理時，用齋的人一定會有所感受。聽完滿花老師的分享以後，我們便開

始著手實際體驗宴客擺盤。男女眾學僧各自擺一盤，共 4 - 5 小碟。食材是川耳、秋

葵、黃帝豆、醃小番茄、炸豆皮海苔酥、小黃瓜、葡萄乾......等。顏色有黑、綠、

黃、紅...等。學僧們各自用心於堆疊擺放手上的食材，過程中遭遇到一些小問題，如:

食材放置太滿、顏色搭配過於單調……但經過滿花菩薩的巧手調合一番，真讓人眼睛

為之一亮。盤子騰出了一些空間，就如同一幅畫，不需要把整個畫面塗滿，留白反而

可以更襯托出主題。在不斷的錯誤中，學習接受及改變，慢慢地，我們也掌握了一些

方法，也更能體會到每一口食物都是得來不易的，是眾所因緣的用心，及辛苦的付出

才有的。而我們也將抱持著感恩的心，把學習到的運用於生活之中。 



 

 

 

 

 

 

E v e n t s  近期活動 

2020年法鼓山僧伽大學招生專區及報名時程 

招生專區：https://www.ddsu.org/?page_id=8 

考試報名(4/1開放報名)：https://www.ddsu.org/?page_id=1608 

招生簡章：https://www.ddsu.org/?page_id=9908 

 

 

 

https://www.ddsu.org/?page_id=8&fbclid=IwAR1kiacu5B5mO80wWDeidQU_6xp55Ctdo7tg_MBkG4OyuDm9KW1oP0g0Bcc
https://www.ddsu.org/?page_id=1608&fbclid=IwAR2JF7Lmq6STh_hz2nKPM2sXP7meyF5Rh6nLF63wscLtj-pvmPNUt6lp98c
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.ddsu.org%2F%3Fpage_id%3D9908%26fbclid%3DIwAR1EhluCq_4_zBfEImxtXDDRQUdN2Z1p_KI-oLWGo_SVcBrVbgr-wf6Nkzw&h=AT0dsYUn96uIttrWQSaQlnxBlHDo5RuHOPSvNEdLDeyudTQklNOXEo26okaby_al2kjgSvTctmy3HLm9jCihJ5t_z8cYhTupNWzKSeiSEXm4L64MPZFQ7wXOXXZcKuSsmx_UUz8Eyi1ozhnFa3k7uXkWrKrlbSwNLYa5rsm2fXpJZZYsDxTEhCHdOnZeNjE2GLz7wAxwdbpXU37g9VJlggMG3kSAICjdhU6MTC6qREc-ayjz3QGaZatmDulgif89aETidev2NVeKshr8E38H62oMiGXBMzYW_SK0xd-IgVuz64VXnKkhev16LQAUk1IbLeZ9qL-EcxxHnwuCe4bT4Gcai-y9ACT5qZQsoAzq0B2DQMgKVZz5-8tsrOYZhGaLwcjt5t3R2Hh0IyzUU7QL8jMCsjRNZpziqnMePbSuP_QfJBlTXDOj9pPTZSGouSPVQYB1oCitBOUG99QixhPeTI4TOOgb4Lnav0GwII4ZOZyt5qc54rAsxVQpNzA7gUHq1aRdqu5TJQYDu60sIBWNUBN27bujOSwIA-y95SHgPQhUe4hoSZHV02U7AMxoP-tPwJXZRh6vYWHOLbxM3dOgCP8TozJU63-32QLR_1E5vbEPa10mStRkXNc9a7RrAYYZjuPh9MtRFC8LMn01rgM
https://www.facebook.com/ddsanghau/photos/pcb.1290376154501844/1290933791112747/?type=3&theater
https://www.facebook.com/ddsanghau/photos/pcb.1290376154501844/1290933791112747/?type=3&theater


E v e n t s  近期活動 



 

 

 
 
發行單位：僧伽大學教務處 
電話：886-2-2498-7171 
 
 
相關網站： 

法鼓山僧伽大學 line@  

僧伽大學官網  

https://www.ddsu.org/ 

僧伽大學 FB  

https://www.facebook.com/ddsanghau/

生命自覺營 FB  

www.facebook.com/awakeninglife 

僧伽大學 YOUTUBE頻道 

http://bit.ly/2QiLRyN 

僧伽大學-數位課程影音 

http://bit.ly/2IM1BGF 

法鼓山全球資訊網 

https://www.ddm.org.tw/ 

I n f o r m a t i o n  參考資訊 

https://www.ddsu.org/
https://www.facebook.com/ddsanghau/
https://www.facebook.com/ddsanghau/
http://www.facebook.com/awakeninglife
https://bit.ly/2QiLRyN
https://bit.ly/2IM1BGF
https://www.ddm.org.tw/

