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可憐人、同情人、原諒人、愛護人、關懷人等都可以算是慈悲精神的表現。

慈悲的主要目的是心中無敵。無敵就是心中沒有敵人，沒有過去的宿仇，也沒有

現在的怨家，更不製造未來的對頭。所以不是仗權勢而稱無敵，也不是憑財力而

稱無敵，更不是靠武力打敗一切人而稱無敵，乃是以慈悲心照顧、原諒一切人。

慈悲心越大就越能夠感化人。 

在這個世界上，沒有一個人能夠免於受人批評，即使佛陀也不例外。縱然未得

罪過人，卻無法不讓人討厭、不讓人仇視；就算你不跟人鬥，人家也會找著你鬥，

你不跟人爭，人家也會跟你競爭。但你不必介意人家如何，你自己要沒有敵人。 

比如你在我們的農禪寺是個好人，大家都說你好，師父也常稱讚你好，其他的

人之中，可能就會有一人、兩人覺得有一點酸溜溜的，會想：他好，我就不好？

師父老說他好，為什麼師父不曾說過我呢？這樣的人，心中就有了敵人。有敵，

就是有比較的對象。敵是敵對，敵對不一定是冤家，就像女孩子嫉妒別人長得漂

亮、穿得美麗，這不是跟人作對？！如果把別人當對象看，不是嫉妒，而是見賢

思齊，那就是慈悲心。 

如何用慈悲？要常常往相反的方向說、往相反的方向看、往相反的方向解釋。比

如有人無緣無故地瞪你一眼，你心裡一定毛毛的，此時，你應該要用相反的方向

來解釋、來體會：「他瞪我一眼，可能是我的臉長得不大好看；或者我今天有什

麼不對勁，他提醒了我，我要感謝他。」「人家的表情就是我的鏡子」，見他面

目可憎，自己的面目大概也不大好，所以會遇到這樣的人；至少我的樣子讓他生

氣、我的氣質讓他討厭，所以他才會瞪我一眼。 

此外你也要想：可能他雖是在瞪我，卻不是生我的氣，不知道在生什麼氣？他

這時候應該受到關懷。所以不要「以眼還眼」，該避開他，或者替他念一句阿彌

陀佛，願他能夠心裡平安，這樣就是慈悲心。否則的話，一旦生起對立心，你就

離開慈悲心了。若能為他設想，原諒他、可憐他、關懷他，就能轉敵對心成慈悲

心了。 

如果一個蠻不講理的人在你面前出現，你的心裡一定會毛毛的，這時你要想：

他已經不講理了！生氣了！我應該講理、不要生氣，否則氣上加氣更麻煩。因此

不論任何時間，只要我們能用一種相反的念頭來轉變對人、事、物的看法，這就

是慈悲心。 

但是當我們還是凡夫的階段，要想做到完全心中無敵是很難的，所以我們要時

時想到慈悲心，至少就不會老是生氣了。 

 

 

 

慈 悲 沒 有 敵 人 

聖嚴法師 

本文摘自《法鼓山的方向》 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

三十七道品講記 

作者：聖嚴法師 

出版社： 法鼓文化 
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  四正勤一共有四個名字：四正勤、四意斷、四正斷、四正

勝。一般的經典都稱為「四正勤」，其餘三種用的較少。  

  （一） 四正勤：就是四種正確的勤勞和精進。在修四念

處觀的時候，必須要祛除懈怠心，離開五種煩惱心。五種煩惱

又稱為「五蓋」，那就是貪欲、瞋恚、睡眠、掉悔、疑，要如

何祛除呢？就是要用四正勤；因為修行禪觀法、禪定法時，必

須以精進心來離懈怠、五蓋，否則懈怠一產生，五蓋馬上出現，

禪觀就不會成功。  

  （二） 四意斷：《增壹阿含經》卷一八共有十經，都在敘

述四意斷，例如第二經云：「諸善三十七道品之法，無放逸之

法最為第一，無放逸比丘修四意斷，於是比丘，未生弊惡法，

求方便仙不生，心不遠離恆欲仙滅。已生弊惡法，求方便仙不

生，心不遠離恆欲仙滅。未生善法，求方便仙生。已生善法，

重仙增多，終不忘失。具足修行心意不忘。如是諸比丘修四意

斷，如是諸比丘當作是學。」  

  所謂意斷，就是所有的煩惱心都是從意識產生活動，要把

意識跟種種煩惱相應的活動全部斷除，必須要用四種方法，這

叫作四意斷。  

還  有在修四念處的時候，自己的心不能休息，也不能忘掉

自己是在修行，必須不斷、不斷地知道自己是在修行，用這種

方法來斷除煩惱，也叫作意斷。  

  （三） 四正斷：《俱舍論》卷二五云：「何故說勤名為正

斷？於正修習斷修位中，此勤力能斷懈怠故。」主要是以四種

正確的方法，來斷除懈怠心和放逸心。  

  （四） 四正勝：或名正勝，《俱舍論》卷二五云：「於正

持策身語意中，此最勝故。」用修善斷惡的四種正確方法，來

策進、勉勵我們的身口意三業。  

  四正勤的這四種名稱，從不同的角度來講，也可以說它有

四種不同的功能。《法界次第初門》卷中之下云：「一心勤精

進」，修此四法，故名四正勤。修此四法，另有三名：能斷懈

怠故名四正斷；於正策勵，身語意業，此為最勝，故名四正勝；

於意中決定，此四斷行，故名四意斷。 

 

 

http://www.ddc.com.tw/search_list.php?c=1&s=2&k=%E8%81%96%E5%9A%B4%E6%B3%95%E5%B8%AB
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


 



 

 

 

 

 

 

 

 漢傳佛教僧團的修行特色，不是要踏遍紅塵，處處留跡，更非隱蔽山林，

銷聲匿跡。聖嚴師父說：「修行是超越世俗的羽翼。」常寬法師更進一步舉

例，是發了出離心與菩提心，如同鴻雁的兩個羽翼，在世間自在的飛翔，

眾生需要幫助時，可以俯衝而下；不需要時，則在天空守護著。 

  雁鳥還必須組成一個團隊，相互鼓勵提攜、彼此砥礪增上，才能飛的

長遠安全。如果貪念世間，經常流連忘返於平地，兩個羽翼可能開始退化，

最後就變成了家禽，或是一隻不會飛翔的鴛鴦。唯有「紅塵不迷亦不離」

的僧團，才能不被時付淘汰，也才能續佛慧命、紹隆佛種。 

  海報的主視覺為僧人寧靜專注、平穩離欲的走在一條筆直的坦途上，

深秋結穗壘壘、樹林盎然綠意，象徵著一條迎向豐收富足的奉獻人生，後

頭跟隨著居士一行人，一派輕鬆自在，路途從此不再迷方，樹叢後的建築

物亦付表著出家是不離紅塵的，於是乎，漢傳佛教的出家僧團即在人間而

不被五欲所迷困，在紅塵而不受客塵所擾亂，紅塵不迷亦不離。 

 

一年一度法鼓山僧伽大學，開始招生了!! 

僧大除了是漢傳佛教宗教師的搖籃，亦是 聖嚴師父與法鼓山的命脈所在， 

誠摯地邀請諸位護法悅眾菩薩們，一起來圓滿 聖嚴師父「建僧」的悲願。 

文字-僧伽大學教務長 釋常啟 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

修 行 手 札 
對於修行，我依舊落於太多的名言概念。 

                                   ■至道 

沉默不付表安定。 

當下的心，是清透的嗎？是穩健有力的嗎？可

以問問自己。 

  到底在日常生活的應對進退之中，怎樣維

繫方法而不掉失？禪修老師說，不是封閉六

根，也不用給自己結界，就是去體驗。 

  我問：「是心裡不再對外境罣礙的那種『放

下』嗎？還是一種身體上的放鬆，讓肌肉不要

因為心緊繃而緊繃，連帶讓心平靜的那種『放

下』？」法師的微笑僵了二秒，才緩慢地開啟

兩排整齊的牙齒，平實地回答：「就是去體驗。」 

  對於修行，我依舊落於太多的名言概念。 

  思心所，意思是說：「驅使身口行為的一 

  種心念。」聖嚴師父則解釋為：「心對境

的回應。」天臺學的法師出了這麼一個有意思

的功課，就是每天記錄它。 

 

  我在想，是不是可以讓這功課，跟我最 

近發現的持咒心要合併操作，讓思心所， 

慢慢相應於空正見？試著讓蹦出來的念 

頭，連結回性空的緣起，觀每個因緣的生 

滅。 

能不能讓所遇到的境界，實體而有感的 

現象，回歸到一個與我沒有利害關係的場 

域去，而方法始終存在？讓我嘴邊上的、 

手邊事情上的、看到的、觸到的…… ，都 

是所持誦的陀羅尼。 

試試吧，繫著方法的心，也是可以很輕 

揚的。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

修行自知錄 行堂篇 
■須彌山 

中午班級行堂，面對一個巨大的水果蛋

糕，是什麼心念呢？ 

一開始看到大眾出位打飯菜，怕輪到我的

時候就沒有了。 

真正輪我時，開心地夾了一塊，竊喜量是

足夠的。 

到退飯菜回一齋之際，所剩的量很少，不

方便退回去（因為體積大，乍看很少，其

實也有十一塊），同學決定我們行堂每人

惜福二塊。覺得有點虐待自己的胃，但貪

欲騙得我仍開心附議。 

果耀法師出現了，關心我們：「你們消化

得了嗎？不要勉強。」大家異口同聲：「沒

問題，謝謝法師！」當我和一位同學推著

餐車去一齋時，果耀法師很熱心替我們刮 

剩下的奶油。他拿起塑膠刀，問我：「這

些能刮到哪？」我看刀上奶油不算多，直

率地拿便當蓋來接。 

但，從一齋回來時，只見便當蓋上的奶

油，大如須彌山！原來，法師把保麗龍上

面所有的奶油刮過來了！ 

頓時，徹底發現貪欲之可畏──果報自

受！請同學幫忙分一些吃掉，不過真的剩

太多，光憑法師剛才的一句話：「消化不

了就不要勉強。」稍微心安理得把這些奶

油送給垃圾桶。 

面對喜歡吃的東西，希望覺照力高一點，

並時時提高自制力、保持正念，止息苦的

輪迴。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

僧大四年 

■釋演香 
第一年 

滿懷初心進僧大 

道場成為我的家 

萬事學習要從頭 

熟要轉生生轉熟 

第二年 

審核通過要落髮 

三人離開六留下 

出家難得絕不假 

能夠出家福報大 

第三年 

輪當組長學領眾 

忙功課又辦活動 

受大戒我最感動 

誓願不忘最初衷 

第四年 

僧大四年好充實 

畢業在即快領執 

不管是任何執事 

只要為三寶做事 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

心 中 無 敵 

可憐人、同情人、原諒人等等，都可以算是慈悲精神的表現。慈悲的主要目的是心

中無敵。無敵就是心中沒有敵人，沒有過去的宿仇，也沒有現在的怨家，更不製造

未來的對頭。所以不是仗權勢而稱無敵，也不是憑財力而稱無敵，更不是靠武力打

敗一切人而稱無敵，而是以慈悲心照顧、原諒一切人。 

  但是像他們書中所說的那麼美好的積極，實際上是做不到的。按照他們的說法，

積極就是要給自己訂定目標，並且督促自己一定要在規定的時間內完成進度、達成

目標，否則就是失敗，就表示人生不圓滿。 

像這樣的積極是很辛苦的一件事，不斷趕著自己、逼著自己一定要達成甚麼樣的目

標，看起來好像非常有活力、有朝氣。事實上，這樣的人生充滿了壓力，會讓人活

得非常痛苦。                               ---摘自《 早原諒早開心 》 



 

■ Events 

近期活動訊息 >> 

1/27-2/6 生命自覺營 

2/24 法鼓傳燈法會 

3/10 自覺工作坊 

詳細訊息請見 

法鼓山僧伽大學官方網站 

法鼓山教育園區 

法鼓山世界青年會 
 

 
 
              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖片來源以出現順序排列 
林文山 鄧雅方 

 

插畫 
釋常啟 ( 現任僧伽大學教務長 ) 

 

發行單位：法鼓山僧伽大學教務處 

■ 網頁:http:// www.ddsu.org 

■ 電話：886-2-2498-7171 

 

http://www.ddsu.org/

