
僧大新鮮人 

僧 芽 2014 年第十期 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

│發行單位：法鼓山僧伽大學教務處        │網頁:http:// www.ddsu.org           │電話：(02) 2498-7171#2351 

                                                                       │2014/6/10 

 

 

心靈閱讀書 

DDSU Freshmen's Corner 

勇氣再出發！ 

Spiritual Book Review 

聖嚴法師的頑皮童年 

Theme 

跟壓力說再見 

本期主題 

http://sanghau.ddm.org.tw/


  認為現代人之所以心裡不安，是因為生活太緊張，同時物質欲望太高，以致於每天忙碌
追求、身心勞頓。長期生活在這種物欲和緊張當中，心靈當然難以平靜。 
 
英國文學家也是哲學家羅素，曾提出「懶散論」加以對治，他認為地球的資源是有限的，如
果人們太勤勞、太追逐物欲的享受，當我們把這些資源都用盡的話，很可能就會影響到後代
子孫的生活。所以他提倡：人們應該稍微懶散一點、簡單一點，更加重視精神的享受，人生
才會過得好一點。 
 
佛法則是勉勵人要精進，但是也強調人生就像琴弦一樣，不能太緊也不能太鬆，太緊聲音太
剛不好聽，而且可能一彈就斷；卻也不能太鬆，太鬆就彈不出聲音，所以要調得恰到好處，
不柔、不剛、不緊、不鬆，持之以衡，這就是佛教「調琴論」所說的精進。 
 
人生也是一樣，羅素的「懶散論」，應該是用於那些有工作狂的人身上，他們為了名利地位
而拚命追求不停，總是永遠不滿足、生活得很痛苦，這樣的人實在是自己痛苦，也讓別人跟
著痛苦。 
 
從資源消耗的角度來講，我並不認為是因為人們的努力，才使得地球資源愈來愈少，而是因
為人們不知道怎樣運用資源，為了自己生活上的便利或生活享受，就任意破壞自然、傷害自
然。 
 
人的生活不能太緊張，我在帶領禪修的時候，一定是先教放鬆身心，身心放鬆之後，做任何
事都可以不慌不忙而循序漸進。但我倒並不一定贊成「懶散論」，我贊成的是人要有點時間
悠閒，適度的放鬆，像「悠然見南山」這種心情就很好。但這並不是一天到晚睡覺不做事，
而是偶爾欣賞南山的風光，然而日出而作、日落而息的耕作生活，還是照常進行，並沒有懶
散，這是過去田園生活的享受。 
 
現在的都市人，也同樣需要調劑自己的生活。所謂的調劑，就是當工作告一段落的時候，必
須轉換一下，不要同一個工作一直勉強做下去。我經常提醒大家反省：「可不可以不要每天
賺錢？是不是也可以有一天、兩天做一些不為錢、不為名的事？」雖然身體一樣在勞動，但
是心境不一樣，感受也不一樣，這就是生活的調劑。 
 
法鼓山的團體有上萬位義工不斷地在付出，利用他們的假期、生活的空閒來奉獻，做得很愉
快，同樣是日以繼夜，可是跟平常為了賺錢、追求名利的心情完全不一樣。所以心情的調適，
能使得一個人的觀念或是感受完全轉變，這不是靠懶散來做調劑的。 
 
轉換工作環境，或是換一種心情，調劑一下自己的身心，不一定要懶散，同樣可以獲得身心
休息的效果，這種不緊不鬆的態度，才是恰到好處的生活。 
 
工作自在語-轉換工作環境，或是換一種心情，調劑一下自己的身心，不一定要懶散，同樣可
以獲得身心休息的效果，這種不緊不鬆的態度，才是恰到好處的生活。  
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跟壓力說再見 
                                                        ■ 聖嚴 師父 

我們做事情要有效率，但並不是急著追求

效率，面對工作的態度是「要趕不要急」。

在可利用的時間之內，衡量自己的能力，能

做多少就做多少。以這種心情來處理事情，

就不會有太大的負擔，因為著急沒有用，憂

慮、擔心、恐懼不僅無濟於事，反而給自己

造成更大的壓力。 

 

趕時間時，常會使我們的肌肉和心情緊張，

要練習放鬆心情，學習「把生活當成趣味的

工作，把工作當做趣味的生活」，享受工作、

享受生活，感覺這是一件非常愉快的事，在

心情上自然會比較放鬆，就不會緊張，也就

沒有壓力了。 

 

此外，對自我設定的標準太高，也會讓自己

感受到壓力，但要學習如何放鬆地面對，踏

實地完成。例如，也常常有人要求我在期限

內完成某項工作，但我不會覺得那是壓力，

而視為對自我的期許，所以什麼時候做、如

何完成，都是我個人的事，是自己可以控制

的；我也不擔心是不是做不完，因為擔心是

多餘的。就像火車沿著軌道前進，如果以一

定的速度前進，一定可以到達目的地，如果

突然有輛卡車誤闖平交道，撞上了火車，那

麼這是意外，是沒辦法的事。所以事先擔心

也沒有用，就因為不擔心，也就能夠事事安

心了。 

 

如何紓解工作的壓力，重要的是，事前要有

計畫，對自我的能力，也要有自知之明，不

要打腫臉充胖子。如果自己的能力不夠，知

識學養不足，卻有過高的自我期許，承接無

法完成的工作，這就自討苦吃了。譬如說， 

我很希望做個一百分的法師，但是自己的能

力只有六十分，即使盡心盡力去做，結果可

能還是不及格，那也沒關係，因為這不是我

要不要做的問題，而是我做不到。所以，適

宜的自我期許是一件好事，這種壓力會促使

我們有更好的表現，但是假使能力不夠，完

成不了，也不要強求或自責。 

 

明白了這些道理後，就應該會減少很多壓

力。可是人性本來就容易患得患失，就怕失

敗、怕趕不上進度、怕明天會發生不可預知

的事情，因此沒有安全感，心也無法安定。

事實上，在世間，我們不能操控的事情實在

太多了，例如，命運往往是無法掌控的，連

下一步會發生什麼事都不知道，更不用說明

天了。所以，不要為未知的事情擔心，放下

妄想和憂心，專注於正在做的事情，只要盡

力而為，試著把事情做好，相信一定可以減

輕壓力。 

 

如果壓力產生了又該如何呢？這時候應該先

把事情擺在一旁，放鬆頭腦及身體，休息一

下，否則愈急、愈忙，壓力就愈重。如果碰

到事情是沒辦法等、無法放下的，就應該試

著改變想法，譬如說，忙得天翻地覆時，可

以試著逆向思考：「我從來沒有這麼忙過呢！

這倒是一個全新的經驗，挺好玩的，忙得很

有意思。」 

 

僅僅是觀念的改變，有時就可以使心情煥然

一新，用不同的角度來欣賞工作中的忙碌，

其實就可以跟壓力說再見。 

 

工作自在語 

忙得天翻地覆時，可以試著逆向思考：「我

從來沒有這麼忙過呢！這倒是一個全新的經

驗，挺好玩的，忙得很有意思。」 

 
本文摘自法鼓山智慧隨身書《幸福禪》一書 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

聖嚴法師的頑皮童年 

作者：聖嚴法師◎著 

本文摘自法鼓山心靈書店《聖嚴法師的頑皮童年》圖文 



 

 

 

Q：出家是為了逃避現實嗎? 
A:我常說，出家不是為了逃避現實，乃是

為了負起救人救世的重責大任；若無大志

宏願的人，是不能出家的，身心脆弱而禁

不起挫折磨鍊的人，也是不應該出家的。 

 

   出家這條路不是一般人想像的那樣消

極，也不是人人都可以走得上來的，所以，

我並不鼓勵。但是，若有人已想清楚、已

下決心、已發宏願來出家的話，我會讚歎，

我會接受，我會成全。社會的各種層面都

應當培養優秀人才，宗教界出家分子的優

劣，也會影響整個國家民族的品質。 

        

     文:聖嚴師父《叮嚀》/ 圖:法鼓山一景 

 

【出家的本身 : 就是出家的目的】◎ 聖嚴師父 

  出家以後，若想一級一級地往上攀爬，成就什麼

名位，結果當然是煩惱不斷；因為這些都是煩惱的根

源。即使是急著希望成就戒行、禪定、智慧，而茫茫

然地四處去尋訪明師、找道場，也是煩惱根本。 

 

  出家後應凡事盡力去做；盡力之後，即使沒做好

也對得起自己，不會心存內疚。若做不好一直責備自

己，就會始終處於痛苦的深淵裡而不能自拔；但若一

意放任自己，不求改進，則會懈怠，這兩種方式都不

好，會障礙我們的修行。 

 

  最好的方法是我們應時時懺悔，一次次地懺悔。

為什麼能夠做而不做？是心力不足？還是能力、體力不足？ 

  心裡如果「打結」了，此時最好能向內觀看自己的起心動念處；若向外看，盡是別人的不對以及環境的

問題，認為自己沒問題，因而使我們生起傷心、憤怒、興奮、埋怨、憂鬱等種種現象。這些現象都是有害健

康的，會使得我們的肝火上升、內分泌失調，如此一來，我們的身體就容易出毛病。 

  若常與人嘔氣，心有千萬結，濃得化不開，就會有頭重腳輕的現象，而且不易入眠，頭腦因此得不到適

度的休息；白天迷迷糊糊的，晚上卻清清楚楚的，容易導致神經衰弱。 

  腳底冷、四肢冷是因為血液循環不好、氣血不通的緣故；應該好好地數息、觀呼吸，讓重心感向下。 

時常保持心平氣和，一副氣定神閒的模樣，下身一定很穩定，腳底也會暖和；如此上身自然會很輕鬆，就像

不倒翁一樣，站起來毫不費力氣。所以，保持心理平衡、平靜，身體自然也就會健康。 

                                                                              文:聖嚴師父《法鼓晨音》/ 圖:法鼓山一景 

 

出家之多少 

■法鼓山僧伽大學 粉絲專頁 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

勇氣再出發! 
     法師時常提醒，讓我提起勇氣， 

     願意面對自己的問題，努力學習。                                                       

                          ■ 文／常麓 圖／真地 

記得一年級剛進來僧大時，對環境、對

人都很陌生，沒有安全感，彼此的信賴度

也不夠。由於輔導法師及任課戒長法師的

分享，逐漸打開心房，尤其更是感恩連續

帶領我們兩年的輔導法師。自己的自信心

不夠，而且世學基礎也很弱，可是師長們

都非常包容，並從其他方面來鼓勵我。 

 

輔導法師更是如佛菩薩一般，不輕易捨棄 

任何一位學僧，並且經常在我的自知錄上 

寫「您是非常有潛力的」。 

 

輔導法師也曾點出，當我在悠哉生活時，別

人可是努力學習，我比別人晚起步，現在當

然要加倍學習，才能補回來。 

由於法師時常提醒，讓我提起勇氣，願意面

對自己的問題，努力學習，雖然過程追得很

辛苦，卻也慢慢找回信心，相信自己有潛力。 

願自己這些小分享，能讓類似的人，有正面

鼓勵，相信「您是可以的，您是最棒的！」 

 

本文摘自--《 法鼓文苑第五期 P.77 》 

本文摘自--《 法鼓文苑第四期 P.81 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

山中趣聞 

 ■文／演誰 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本文摘自--《 法鼓文苑第五期 P.133 》 

「ㄅㄣˇ」箕 

某日，我想不到掃具中「ㄅㄣˇ」箕的「ㄅㄣ

ˇ」要怎麼寫，又懶惰不去查字典，於是問了

身旁看起來很聰明的師兄：「『ㄅㄣˇ』箕的『ㄅ

ㄣˇ』要怎麼寫啊？」 

看起來很聰明的師兄：「竹字頭！」 

（認真的回答著） 

我：「嗯！」（也很認真的聽著） 

看起來很聰明的師兄：「再來一個『本』來的

『本』！」（堅定的語氣） 

我：「……那是『笨』吧！」 

2014自覺營~活動圓滿時,僧大學僧,祝福學員的詞句。 
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本 期 主 題 

快樂、幸福、平安，是人人

都希望人人皆想得，而快樂

往往存在於哪裡呢? 

               

              什麼都有 

                  獨缺快樂 

 
有一次一位居士要介紹一位女士來見我，說她

有名有錢有地位、有公有婆有父母、有兒有女

有丈夫，什麼都有，就是沒有快樂，所以希望

我能指點她幾句話。見了面，我問她，要我告

訴她什麼？她說她已不少什麼，只是感到缺少

一些自由，也好像一輩子都在為他人而活，所

以不覺得有什麼幸福。 

我告訴她：「你不是沒有自由，也不是沒有幸

福，只是少了一點智慧，缺了一些慈悲。也許

最近太累了，你需要休息幾天吧！」我告訴

她：智慧與煩惱相對，不快樂是因為太在乎自

己的存在，也太在乎周遭環境的存在，這是很

累人的。慈悲與怨瞋相對，不幸福是因為自己

不想付出太多，相反地，他人卻還嫌你付出太

少，這是很煩人的。如果你有智慧，就知道一

切世間的事物，起起滅滅、來來去去，都是暫

時有而本來空，何必那樣地在乎自己、在乎他

人。如果你有慈悲，就不會計較付出的多少，

不會在乎他人的反應如何，只是為了愛護環

境、照顧他人，而做奉獻。有智慧者能夠放得

下，因為一切本來就是空的；有慈悲者能夠提

得起，因為有世間就有業，多造善業，多結善

緣，正是菩薩的心懷。如果既有智慧又有慈

悲，就會發現你是天天都在自由自在地生活，

天天都在心甘情願地奉獻，當然不會累也不覺

得煩了，連休息幾天也用不著了。 

                                 --本文摘自《 幸福禪 》 
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