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　畢業典禮剛結束，五位畢業僧的領執

培訓課程之一就是一場「行腳」，從北

投文化館走回法鼓山。

　在體感溫度38度的烈陽下行走十多個

小時，為什麼呢？體驗在一步步前行

中，感受何為老實修行。放下身心執

著，不問行腳原因，不問已走了多遠，

只是安心地隨眾前行。

　

　隨處安心的不知，讓出家人的心中除

了求法求師，其他沒有什麼好去追求，

物質上無所擁有，只有一路走下去，活

在當下，把握當下。
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不需要追求

只要老實修行






     

    「積極」這兩個字，我們通常都會把它和樂

觀、開朗、進取連在一起。既然積極是這麼正面

的，如果我說太積極也不好，可能會有人不以為

然了！

     事實上，積極到了某一個程度，是會形成壓力

的。很多人雖然做事很積極，可是卻積極得很緊

張、積極得很憂愁、積極得很痛苦，不管到最後

是失敗還是成功，過得都不是很快樂。

    這都是因為得失心太重的緣故，本來只希望工

作完成就好的，接著又要求更好，等到達頂峰

了，又擔心會有不好的情況發生，隨時隨地都在

擔憂、憂慮。即使成功了，也還是在緊張的情緒

和緊繃的壓力下，當然不會快樂，也稱不上樂觀

或開朗。

    所以，積極雖然會帶來事業的成功，但成功以

後呢？如果不懂得保持平常心，反而會失去快樂

和應有的開朗。

 文／聖嚴法師      攝影／僧大海外記者

    想要積極而不緊張，或是沒有壓力的唯一辦

法，就是得失心少一些。少一些得失心的意思並

不是不進取，而是「只問耕耘，不問收穫」。把

耕耘當作自己的責任，盡責任去播種、施肥、澆

水，該做的工作不斷去做；以樂觀的態度期許未

來，相信一定會有好收成，其他的就順其自然

了，不需要太憂慮、太難過。即使收成不好，也

要告訴自己：「大環境不是我所能掌控的，我只

要努力就好了。」欣賞自己努力的這一份精神，

而不要把心思放在對結果的斤斤計較。

　試著欣賞積極付出的自己，曾經努力過的，無

論結果是什麼，都不會白費，也都會很值得。因

為用了心，就不會浪費生命，即使不成功，也換

取了經驗，得到了自我的成長。

     還有一種過度積極的人，因為希望在短時間內

做很多事，所以就會很心急，而這種心急，不但

不是積極，還會妨礙積極。所以我常常說：「對

工作，應該要趕，但不要急。」只要把工作的順
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序安排好，好好地運用時間，按部就班去做，一

定能做得完。

     工作要趕，因為一個人的時間就那麼多，如果

想多做一點事，就一定要趕，可是一定不要急。

能夠趕而不急，雖然睡眠時間少一些、累一點，

因為不急就能夠心平氣和，不會心浮氣躁，身體

並不會受到太大的影響。否則一急、一緊張，就

會心浮氣躁，血壓跟著升高，對身體反而是種消

耗。

 「工作要趕，不要急」很多人一時間沒有辦法接

受這樣的觀念，這需要一些時間的體會和練習。

每當心裡急的時候，就提醒自己：「我這是

『趕』，我不要『急』。」

     我有個弟子曾經跟我說：「師父，我很積極，

可是我也很急，因為我總是想用很短的時間做很

多事。每次做這件事，就老想著下面那件事。」

     我說：「你做著這個，又想著下面那個，當然

急了。因為你的心根本沒有放在你正在做的事

上，這樣子很可能連手邊的事都做不好！」

    他聽了覺得很有道理。過了一段時間後，他跟

我說：「師父，原來真的可以趕而不急！」他告

訴我，他學會了把握當下，當下只努力做眼前的

事，下面的事等一下再去想。他說：「自從我不

急了以後，不但能享受做事的樂趣，而且也做得

比較快一點。」

    只求好好地、實實在在地活在當下的這一秒

鐘，不擔心下一秒鐘會怎麼樣，像這種活在當下

的心理，才是最積極的態度。

——《找回自己》



     去年開始，禪堂陸續種了數十棵松樹，不是那

種高大俊挺的老松，而是小小棵的黑松和五葉

松，就像剛種下的小松一樣，負責這項任務的也

是剛住進禪堂的禪學系學僧，看著他們在烈日下

揮汗如雨、辛勤出坡的背影，我思忖著禪堂種松

的用意。

    原來松與普通樹木生長的方式不同：大部分的

樹春天發芽，夏秋之間不斷抽長樹枝，如果沒有

病蟲害與暴風雨，就可以不用擔心未來的快速生

長，不過同時也要付出代價，例如：竹子內裡空

心而脆弱，梧桐就算內裡充滿，卻木質鬆軟，很

容易在受到危脅時倒下。松樹則是從早春到夏天

到來之前，只長出一節，然後停止生長，用自己

緩慢的節奏，扎實的填滿內部，所以能夠經受千

年風霜的考驗。

    松樹只有在陽光充足的情況下才能長得好，因

此選對位置很重要，松樹更怕積水，所以種下前

要先埋一些砂石，並且推高成覆缽型以利排水，

文／常啓法師 　　圖／常鐸法師                                                  

禪堂新種的小松

我們經常看到野生的松樹屹立在枯崖的岩石上，

並不是它們喜歡貧瘠的土地，而是肥沃的土壤總

會吸引樹木成群競速，爭取陽光，為了躲避戰

爭，他選擇的地方就是人和樹木都不喜歡的岩石

地，那裡陽光充足，又能擺脫競爭慢慢成長。這

也是那些千年古樹長壽的秘訣──緩速成長且不

與人爭。難怪聖嚴師父會在禪堂門廳撰聯寫著：

「選佛場中別無對手。」！

     

    靈雲志勤禪師「三十年來尋劍客」，最後才見

桃花悟道;虛雲老和尚32歲開始參禪，56歲才在

高旻寺因沸水燙手，茶杯墮地而頓斷疑根，這兩

個人似乎都不夠聰明。但在整個禪宗史上，有這

樣一個有趣的現象：這些不夠聰明的人，後來大

都成為了名垂千古的重要的人物，而那些一聞千

悟的伶俐禪人，往往很快便被歷史長河湮沒。究

其原因，這些一開始表現得十分蠢笨的人，都是

下了極大的功夫長期修行，經歷了坎坷曲折、艱

苦卓絕的求索過程，所以，他們的功行極其深

厚。厚積薄發，當然舉重若輕。

    



     一分努力、一分耕耘，就算當下沒有收穫，也

在汗水流淌的無形之中增強了體質，也為我們今

後的遠行儲備了資糧。起飛最快的鳥兒，肯定飛

不遠，也飛不高；而需要長距離助跑的大雁，卻

能飛越關山，翱翔萬里。

    這或許是禪堂要學僧種松的用心良苦啊！

                                     



　當令自己起煩惱的境界出現時，可以使用「煩

惱三寶」來化解。

第一寶：眼睛所見到的，都是自己心中的東西

     所謂「見到的都是自己心中的東西」，就是視

覺神經或聽覺神經反射區出現的影像和聲音，並

不是實際的現象，因為當下已經加入了自己的主

觀想法和判斷，以及喜歡和討厭的評價，所以那

並不是現象原本的樣子，見到的都是自己心中的

人、心中的事，並不如實。一切唯心造，心中的

念頭是我們佛性的功能，但我們卻認為那是真實

不變的，而繼續想它、和它互動，就會越想越

氣；其實只要不跟念頭互動、不繼續想它，漸漸

地就會把和心中記憶互動的習慣截斷，便能回到

清淨的本性，每個人都有的本來面目，就是佛

性。

第二寶：照見五蘊皆空，度一切苦厄

    所見到、所聽到和體驗到，而產生的感受、想

 文／演勁法師 　　攝影／常鐸法師 

法、行動和記憶，都是持續在變化，不會一直存

在，所以他們的本質是空的，但是我們會一直回

顧那已經過去的記憶和影像，所以是照見五蘊皆

空。若能知道當下是什麼就是什麼，該怎麼回應

就怎麼回應，盡量不被自己的情緒影響，便能幫

助苦難中的眾生，還能穩定自己的心。

第三寶：不觸事而知，不對緣而照。

　　　　放捨諸相，休息萬事

    不把注意力和心力放在煩惱的人事物上，把心

量擴大，體驗全身的感覺，體驗呼吸，感受整

體，把所有心外所見的相，和心中產生的記憶

相，全部放下。把所有事情全部放下，不管它，

不回應它，就是默照的整體觀；不回憶、不碰

觸，只是保持知道：現在正在做什麼、現在的整

體感受，便是回到當下的感覺，回到全身和環境

的整體感。所以要告訴自己「不觸事而知，不對

緣而照。放捨諸相，休息萬事。」

　

煩惱三寶



　這樣一來就能從煩惱中解脫，與光明清淨的佛

性相應，禪宗的修行是觀念，也是方法。從禪修

的方法練習下手，能讓動盪、浮動的心安定下

來，漸漸從禪定中看淡自我、放下別人，而產生

智慧。從禪的智慧、觀念來觀想，也能把心中和

貪嗔癡、喜歡、討厭等的互動慣性當下放下，停

止攀緣過去和外境的慣性，轉念成清淨的、無我

的智慧。如果方法和觀念能夠並重運用，就能漸

漸地增強心的力量，達到定的功能，進而快速地

放下煩惱，增長智慧。



    獻給今晚跟我同組的成員們：史蒂芬、瑟琳

娜、凱莉、肖恩、瑞安。

    我有股觸動，希望可以把這篇心得寫出來跟同

組的菩薩分享。如果有人讀到時能從中受益的

話，那也很好。

    今晚我被指派來當帶組法師。本組的成員有史

蒂芬、瑟琳娜、凱莉、肖恩、瑞安以及我。活動

開始我們要畫一個代表我們的事物：人、物品或

動物，畫什麼都可以，然後分享為什麼這張畫裡

面的東西代表我們。

    大家各自挑了一支蠟筆之後就開始畫。我畫滿

月，月下有一些陰影，再用些橘色在滿月中畫了

個弦月。這張畫跟我的連結是我希望帶給大家光

明，就像溫暖而涼爽像月光一樣。陰影則表示旅

途上會遇到的一些困難，而弦月則表示完美中的

不完美，但是不完美本身也能和完美無礙地並

存。

    瑟琳娜畫了朵紅色的向日葵，跟凱莉的派大星

有點像，他們都有提到感恩，以及生活中所遭遇

到的事物有它美好的一面。史蒂芬畫了一個面

具，讓我想到《歌劇魅影》裡化裝舞會的面具；

他提到有時喜歡跟人相處，但有時也喜歡獨處，

而這兩者都是他真實的樣貌。肖恩的圖裡面有投

籃、灌籃、運球，底下寫了「籃球」。瑞安畫了

一本護照，她說旅行的經驗構成養分，讓她之所

以成為了她。上次她回台灣已是七年前了。

    後來邊畫邊聊的過程中，瑟琳娜問我為什麼會

出家，我停下來思考一下後說：「升上高中後的

我，一直在尋找生命的意義，但是一直都找不到

文／寬融法師     攝影／李東陽   

北美大專青年團交流有感



一個能夠徹底滿足的答案。在2018年的時候有一

位朋友，他一天打坐八小時，在離島當公務人員

的老師，他引領我信佛。」

     和他們相聚，讓我想起了自己留學美國與工作

的時光。今晚的氛圍與整個因緣，讓我覺得很放

鬆與懷舊。當他們稱呼我法師時，我的心裡面覺

得有點怪，也感到何德何能有這個機會，今晚在

這裡與他們一同學習、相處，對此我相當感激。

很高興今晚可以認識他們，特別是我的組員們。

他們的樂觀開放，讓我感受到在他們背後支持他

們的家庭、社群。不知道為什麼，對此我也心懷

感激。

     2015年的暑假，我也曾經在麻薩諸塞大學阿

默斯特（Amherst）分校參加過一次夏令營，回

程的前一晚我們聚集在地下室。我記得有一個女

生在哭，她說「我們以後都不會再見面啦！」當

時我跟她說「不會啦，我們會保持聯繫。」事後

看來，至少到目前為止，她是對的。我不曉得為

什麼我會想到這件事，但「不能回到過去來改變

什麼」的這個事實，讓我也更想要寫下今晚這段

特別的歷程。



法鼓山誌
DDM

    六月開始，法鼓山的背景音，就是蟬

叫聲，是震耳欲聾的那種。

    回想起當行者時的某回，當所有的學

長法師和同學，都在廊道排班準備上殿

作晚課時，小編因為好奇不小心放了一

隻趴在紗窗上的蟬進來，當下讓所有的

人都想打小編一頓。因為蟬飛進來的那

刻起，便開始放聲鳴叫，直到隔天早

上。全部的人只能靜靜地站在原地聆

聽、躺在床上聆聽……

    法鼓山上的蟬有很多種類，顏色大小

都不同。祝福生命短暫的牠們，盡情放

聲歌唱，並完成此生任務。          

 

薄翅蟬
Chremistica ochracea

攝影／劉昭宇

【科名】蟬科
 
【別名】 羽衣蟬

　薄翅蟬，體長20–23mm，頭部略呈三角形

狀，眼睛長在頭部兩端，複眼大，兩眼間具單眼

三顆，紅色。本種有兩型，綠色或褐色，顏色鮮

豔加上透明如羽衣的翅，故有羽衣蟬的別號。

　分布於低海拔山區，夜晚有趨光性，成蟲於6–

8月出現，叫聲輕脆悅耳，幼蟲生長於地底，以

樹根或有機物為食，至羽化時鑽出地面爬到樹幹

或草叢，羽化在夜間進行，天一亮就飛到樹林

裡，成蟲壽命很短，大約2–4週，以樹液或露水

為食。

   
翠綠色的
              夏日精靈       
                                                    

                               資料參考：嘎嘎昆蟲網站

http://gaga.biodiv.tw/new23/9401/x47.htm
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