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幸福是每個人都希望得到的，但在追求的過程中，有多少人漏失了唾手可得的幸福？又

有多少人身在福中不知福？很多人窮盡一生的心力追求幸福，換來的卻只是白髮蒼蒼和一聲聲

的唏噓，這都是因為他們不明白幸福的真諦。   

雖然財富、健康、名位、權勢都是一般人所喜愛的，但這些並不等於幸福。幸福的真諦應

該是「平安就是福」，能不能夠平安雖然和外在環境有關係，但是決定性的關鍵，還是在於主

觀的自我心態—如果自己的心態能平安、知足，就是幸福；如果不知足，要獲得幸福就很難。 

真正的知足是「多也知足，少也知足，沒有也知足」，這是平安常樂的基本條件。不過，「多

也知足」還容易理解，「少也知足」和「沒有也知足」就很難體會了。一般人大概會覺得納悶：

「東西都不夠用了，要怎麼知足呢？更何況當什麼都沒有時，講知足不是很奇怪嗎？」 

其實，東西多不一定就能滿足，因為世界上沒有一樣東西是真正、絕對的多，所有的「多」

都是透過相對、比較而來的。而且，即使真的擁有很多，既不可能永恆不變，也不可能永遠維

持正面的成長。所以，當「有」的時候就應該知足，至於「少」或「沒有」也是一樣，因為「少」

或「沒有」都可能是「有」的開始。因此，無論將來「有」或「沒有」，都一樣要努力，不要

和別人比較、不要和過去比較、也不要和未來比較。只要活著，就要憑自己的心力來做事，如

果做錯了事，就要懂得懺悔、反省；如果做得不夠好，就要繼續努力把它做好、力求完美，以

求不愧於天、地及自己的良心，這就叫做「知足」。 

我常常向弟子們講一個比喻：「不知足的人就像生活在米缸裡的老鼠，不知道自己的身邊都是

可以吃的米，卻在米缸裡撒尿、拉屎，把米缸弄髒了，才又跳出去找東西吃。不但身在福中不

知福，還糟蹋了自己的福報。」例如，雖然在禪堂裡有很好的環境供大家修行，還有老師指導

修行方法，但是很多人仍然想著：「這個方法不好、這個修行場地很差、我的身體很不舒服……」，

用這些藉口來拖延自己的修行，不就像是米缸裡的老鼠嗎？因為缺乏感恩、知足的心，得到利

益以後不但不會滿足，而且還會嫌棄別人把不要的東西送給他們，這就是身在福中不知福。此

外，我們也要常常想到，自己的福報是從過去生中帶來的。所以，這一生要好好的惜福、培福，

不要糟蹋了自己的福報。 

一個真正知足的人，能夠瞭解「進退自如」的道理。退的時候，他不會怨天尤人，也不會

認為是老天瞎了眼、自己生不逢時；進的時候，他則會心懷感謝地想：「如果不是我過去修來

的福報，就是別人對我太好了。因為得到許多人的幫助，我現在才能這麼順利，無論得多、得

少我都很感激。」 

所以，一個人如果不培福、惜福，卻老是在享福，福報就會愈來愈少，幸福的日子總有結

束的一天。一個懂得知足、惜福、培福的人，當遭逢逆境時不會抱怨，在一帆風順時則懂得感

謝，無論何時何地都感到心滿意足，才是個真正幸福的人。 
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佛在佛國淨土，也在我們心中。佛是

具足智慧與慈悲的人，如果我們念念

活在現在，念念都與佛的智慧及慈悲

相應，佛就念念與我們在一起。如果

念念之中自心有佛，我們的自心也就

是佛，所以佛是由人完成的。當下的

一念心中有佛，當下的一念即與佛

同，念念心中如果都有佛，念念之間

也都是佛。如你念念活在當下的智慧

與慈悲之中，當下的現在，你就能夠

見佛成佛。 

 

當然，凡夫不可能每一念都跟清淨的

智慧與慈悲相應，所以要常常提醒自

己：練習著念念活在現在，把握住每

一個念頭的當下。便可體會到佛是無

時不在、佛是無處不在的事實了。 

 

這樣的觀念和這樣的方法，可以幫助

我們祛除自身的煩惱，雖你還是處身

於塵世，卻也能體驗到超越塵世的自

在。當你心中充滿了貪、瞋、癡等心

垢之時，即是身處塵世；當你心中沒

有那些心障之時，那就是超越於塵世

之外的人了。 

可見出世並非一定要離開現實的世 

間，而只要心念不受物欲的誘 

惑及逆境的刺激，便是解脫。因此，

禪宗的《六祖壇經》曾說：「佛法在

世間，不離世間覺。」 

 

可是，一般的人往往因為不能把握

現在，也不能念念活在當下，便無

法領會到佛在心中。其實只要不是

沉溺在過去和未來，就是認真地活

在現在；若能不將過去及未來的

人、事、物等種種境界，執為實有，

便能活在現在而體會到佛在現在。 

 

因此，學佛的人要時時提醒自己：

活在現在，不要老是活在過去的回

憶中，也不要老是活在未來的夢想

中。沉緬於過去和迷惑於未來，都

是徒然浪費掉寶貴的生命，於人於

己，都是損失。但這並不表示對於

工作和生活，不需要檢討和計畫。

檢討過去，計畫未來，便是對現在

的肯定，也是現在的延伸。最好的

方法，乃是時時刻刻都能努力於現

在，體驗著現在；展開現在，放下

現在；念念清楚，事事分明。這就

是活在現在，佛在現在的境界。 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

滿心雀躍感恩精進良機 總護公布不停坐香打擊 只恨腿功平日沒有練習 

既來則安只好硬著頭皮 清楚修行不讓外境襲心 寮友互鼾通通不成問題 

單盤雙盤輪用慢慢適應 身心放鬆漸漸能數呼吸 以為自己克服腿痛散心 

感覺良好慢步快步經行 幸得法師適切合宜提醒 注意不動腳下重心轉移 

跑香感受全身氣行推力 起勁跑開腳趾骨直敲地 日日沐浴後必用黃道益 

按摩拉筋推揉照顧道器 集體小參過後更感安定 期中雙盤三四五日苦行 

腿痛到全身緊繃好生氣 乍見放腿後自己騙自己 前念腿痛後念紓緩不信 

仍舊緊抓前念折磨自己 個別小參法師指點迷津 提醒不斷放鬆才最要緊 

改回單盤方知放鬆難行 意識全身習慣僵硬無比 告訴自己回到老實修行 

先前觀察身體奠定根基 確認蒲團毛巾高度合宜 挺腰環胸收下巴角度細 

胸腹雙腿明明一團和氣 無奈一鬆一定會有一緊 跑香頓感生死流轉哭泣 

猛然警覺苦受已成記憶 慚愧懺悔無明煩惱常提 刻印輪迴生死之苦於心 

主七開示信因果觀緣起 發大願精進勇猛心生起 感恩禮拜自知不夠恭敬 

無常無我空性不能了義 慈悲智慧覆於顛倒流離 道心啟動始於想要出離 

末午連續三時腿不放逸 放鬆再觀腿痛當所緣境 痛到彷彿整臉直冒蒸氣 

清楚腿痛不過小小問題 生死大事才是根本難題 只用方法不計成敗起信 

相信三寶因果師父自己 不斷默念告訴自己可以 搖鈴聲響催醒自卑內心 

體驗信解行證必須親歷 主七勉勵瀏覽生命心經 宛如初生重燃初發道心 

法喜充滿身輕眼笑咪咪 感恩至親恩恩相續為因 發願菩提不退菩薩道行 

自利利他正道轉化習氣 正見培養思惟修語業命 安頓身心報恩分享光明 

 繼續心的旅程  
        ■Soul Band 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

聖 嚴 法 師 開 示 

 

 

DDSU Freshmen's Corner 

 

自覺實習 實習自覺  ■演 鼓 

「無常」本來就一直存在，只是很多事情一向照著預期發生， 

所以發生了突發狀況，便無法馬上想到：「原來一切都是無常。」 

什麼是寒假實習？要實習什麼？」在我獲知寒假期間，僧

大安排寒假實習，心裡這樣疑問著。生命自覺營是寒假實

習的其中一項活動，打算在自覺營過程中，好好體驗一下。 

 

自覺營開始前，和同學們積極地協助法師們籌備活動，活

動開始後，更積極地投入負責的工作項目，從早到晚，心

裡只有活動的事。到第三天清晨，盥洗時照著鏡子，赫然

發現鏡中有「小白兔的雙眼」，紅紅的眼白，黑色的瞳孔，

同時也警覺到身體似乎需要休息了。 

 

想到佛陀曾比喻過：「琴絃太鬆或太緊，都無法彈出好的

琴聲，要鬆緊適當的琴絃，才能讓琴有美妙的聲音。」於

是，把自己緊的心情放鬆，調整一下自己休息和工作的時

間，過幾天後發現，事情一樣順利地在進行，自己的身心

狀況也可以維持放鬆。 

 

遇上了突發狀況 

一場活動中，難免都會有突發狀況發生。這次的生命自覺

營中，我負責聖嚴師父早齋開示的播放，也在事前試播了

好幾次，都沒有問題，但到了正式播放時，滑鼠點了「播

放」時……咦？怎麼只有字幕一排一排的排隊出列，卻沒

聽見師父的聲音？表面上故作鎮定，心中直喊：「糟了！」

再檢查一下設備和設定，沒問題啊！音源線搖一搖，重新

插入……還是沒有反應！眼看時間已經過了五分鐘了，當

時我感到周圍的環境非常「寂靜」，近兩 

百位的大眾似乎也非常「祥和地」等待著。接著，有二、

三位法師走過來關心了，試圖幫忙解決問題。我聽了其中

一位法師的建議，把音源線拔出來播放看看。「有聲音！」

我頭頂上亮起了一盞燈，我把電腦重新開機，再次播放。 

 

「阿～彌～陀～佛！」時間過了十幾分鐘，我感覺

像過了一個世紀一樣。 

省思對無常的態度事後反思一下這件突發狀況，還

好有「老師」事先教我要先測試，讓我充分掌握了

一些資訊。發生問題時，找到問題點後，較能迅速

處理和決定。 

 

另外，這件事也讓自己對「無常」的態度有些省思

──這件事是無常嗎？我這樣說，是因為「無常」本

來就一直存在，只是很多事情，一向都照著我們「理

所當然」的預期發生著。所以發生了突發狀況，出

乎了意料之外，我們便無法有足夠的智慧，馬上想

到：「原來一切都是無常。」我們的心情反而跟著

起伏，還希望事情不要發生，想盡辦法阻止。 

但發生了，卻改不了，我們就痛苦……就這樣，我們

過了一生，沒有「覺悟」到佛法所說「苦、空、無

常、無我」的道理。或者，就算聽聞到佛法，在平

常生活中，還是過著與佛法不相應的生活。我們就

這樣，一生又一生地輪迴著，一生又一生地苦著。

這件事的反思，讓我更覺得修學佛法的必要。 

平常在僧大上課時，除了學出家人的行持之外，還

有學習佛法的知見。而平常單純的環境，比較沒有

機會遇到境界，讓我們將所學的佛法，實際用來轉

化當下的煩惱；即使無法立即轉化煩惱，還好「人」

的特性就是有記憶力，懂得反省、回顧，然後去思

惟，改善。 

「寒假實習，要實習什麼？」如果有人和我有同樣

疑問的話，我會這麼回答：「用心體驗吧！」 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一 雙 新 襪 子  ■J.Z. 

「換著僧裝。」剃度後一個新的僧命，開始了。 

典禮過後特地留了當時捧盤上的那雙僧襪，執著的心一

直捨不得將它拿出來穿，直到有一天……，襪子真的不夠

穿了，只好忍痛將它從衣櫥裡領出來。第一次穿上它格

外的小心翼翼，深怕它就這樣受傷了！一天過後，趕緊

將它脫下來洗乾淨摺好放回去。又過了一段時間，有一

天，襪子又不夠穿了！只好再一次的將它拿出來，和第

一次不同的是，這次我很快注意到自己的起心動念了。 

每個當下都是新的 

穿上它之後，「新襪子」就成了我當天的方法了！所緣

境一直都是「襪子」，當下體會到為什麼聖嚴師父說，

要把每個當下都當作「新的」，只要覺得那個是新的，

心就會不斷地覺得非常新奇有趣，而因為怕它損壞，也

就格外注意，因此方法就不容易被遺忘或者覺得乏味。

但反過來想，為什麼只有在穿著新襪子時才會想到要照

顧襪子？是不是平常也會用這樣子的心態對待身邊所有

的人、事、物？因為太過習慣了，而把他們都視為「理

所當然」了？ 

 

所以不再珍惜眼前當下的任何人、事、物，不再細細的觀

察任何眼前的景象。 

再回頭向內關照，是不是對於自己的身心也是如此？它們

隨時隨地都跟我們在一起，因此就不會特別的去留意它

了？導致自己的身心和自己說話，也都沒有聽見。 

如果我們對於熟悉的人、事、物，開始有種「本該如此」

的想法時，任何事都會變得無趣；如果我們對於任何的

人、事、物，都保有像第一次的新鮮感時，就算是天天做，

也都覺得有趣。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2018 年 3 月 10 日起 敬請密切注
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平安就是福 

雖然許多人都在求福，有的向神求，有的向佛求，還有人向人求。

但對於自己是否有福，卻並不清楚。佛陀教我們要知足常樂，但

很多人卻「人在福中不知福」，即使已經富甲天下了，如果不知足，

仍然是貧窮的；有的人雖然窮得「上無片瓦覆頂，下無立錐之地」，

但只要他感覺活得很有意義，這人就算是有福的。 

  因此能知足的人，就是有福的人，我們也常說「平安就是福」，

不過先要知道平安是怎麼來的。平安不是向外求的，因此心中平

安就是最大的福。如果心中不滿足，心不安，也就沒有福。 

                                   ---摘自《 如何渡過苦日子 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■ 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 
 

 
 
              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

 

                    │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 

 

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 ) 

http://www.ddsu.org/

