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副總護的一封信
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　出家的因緣難得，受戒的戒體非常重要，

確實地按照所受的行者八戒，如實地奉行，

就能夠成就一切的善根福德因緣。受了出家

戒之後，是盡形壽受持，直到這一期生命結

束為止，珍惜自己的善根福德因緣，來保護

戒體。佛說戒如渡海浮囊，受戒之後，就是

從生死的此岸渡向涅槃的彼岸的開始，請諸

位善思珍惜這一次在這裡受出家戒的因緣。

　　　　　　　　　　〈2003年法鼓山生命自覺營正授典禮開示〉

珍惜出家受戒因緣
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　這張海報的視覺，首先印入眼簾的是一座山島，島下佛頭的

倒影，左側一位出家人乘船渡海登島，象徵著覺醒的彼岸島，

為何山的倒影不是山，而是覺者佛陀呢？原來倒影如幻非實，

如同佛陀所覺悟的實相，「一切有為法，如夢幻泡影，如露亦

如電。」誰先覺悟到如露易消逝、如電不久住的真理，誰就能

從夢中醒覺，成為如佛一樣成為覺者。

   

　這讓我想到一個故事：有許多人遇到煩惱時，不約而同地都

問了佛陀一樣的問題：「我該怎麼做，才能不再煩惱呢？」佛

陀給的答案都相同：「只要放下，你就能不再煩惱。」

　一位男子覺得很疑惑，於是專程去找佛陀問難：「世上有千

千萬萬個人，就有千千萬萬種煩惱。為何您給他們的解決方式

卻都完全相同呢？」佛陀淡然反問：「你晚上睡覺的時候，會

做夢嗎？」「你每天晚上做的夢，都是一樣的嗎？」。男子回

答：「當然不一樣。」於是佛陀微笑著說：「你睡了千千萬萬

次，就做了千千萬萬個夢，但是要結束夢的方法，卻都是一樣

的。那就是『醒過來』！」

大夢誰先覺

文．攝影／常啓法師　　圖／僧大學術出版組　
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　這則故事當然是後人的編撰，煩惱如夢，但只要我們願意放

下，就能從夢中清醒過來。醒過來說起來容易，就像聖嚴師父

《我願無窮》裡的省思：「人生若夢誰都會說，終生作夢怎麼

不醒。」不醒的原因似乎是我們總是「夢裡作夢不知夢」啊！

所以首先要知道自己還否還在夢中。

  《莊子》中有一個故事，一位能在湍急的瀑布下游泳的男

子，分享他的訣竅。他說：「我就做一件事情—順勢而為，我

跟著漩渦一塊沉到水底，又跟著涌流浮出水面，我順著水勢而

不做任何的對抗。」其實就是不要慌，放鬆身心，放鬆的目的

是為了消減那種對抗感，不跟世界對抗，也不跟自己對抗，放

下期待、出離執念，才能順勢而為。那是不是就什麼都不做，

等待命運的安排呢？再回到這個故事，難道這位男子什麼都沒

做嗎？他有的。他把所有的精力都用來觀察和感受水流，然後

再進入旋渦的時候，跟他同頻率，同時也調整自己的呼吸與姿

勢。也就是持續覺察整體的因緣，便能從中發現無常與其變化

的因緣，等待時機而後順勢而為。

　或許我們無法馬上就離開如幻的夢境，但至少能藉由放鬆不

對抗，仔細覺察因緣的整體變化，從變化中體會無常的本質，

接著在順勢而為中，積累覺悟的智慧，相信能覺大夢，誰都能

醒！下一步，便是出航入眾生夢裡，醒覺眾生了。

僧大教室 0 3
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　第二十一屆的自覺營結束了，但個人的自覺還在進行中。

　　

　八天的自覺營，有一種作夢的感覺，過程中很多喜怒哀樂，

但最後感恩分享會上，我的心中是滿滿的感恩與感動。一眨

眼，學員來了；一轉身，學員走了。留下了什麼呢？

遲來的團隊默契

　

　選擇組員的時候，我選了和自己特質反差很大的兩位二年級

學弟；而男眾的課程組，也是讓我跌破眼鏡的組合，但是我們

這幾個人加起來，卻產生出天衣無縫的默契。

　一開始，對於大家開會遲到，讓我不是很舒服；有一次我也

練習「我遲到也沒有關係」，就讓他們等吧！到了現場，看到

他們都一一各就各位，甚至沒有問我為什麼遲到，而是把進度

自覺營自覺

文 ／ 寬瑞法師　　攝影 ／ 僧大小記者 

修行自知錄



跟我說明，讓我覺得很感動。

雖然我內心還是很在意，希望

大家能準時，可是我更希望大

家一起和樂共事，圓滿每一件

事。

被動好過於激動

　有時候，組員們的「被動」

也讓我有點不舒服；可是回過

頭想，這是我選的人，我得自

己承擔不是嗎？相處久了之

後，發現他們的被動其實也有

一個好處，就是可以讓我再冷

靜一點，不那麼激動。

　因為本身的主導能力強，也

習慣於掌控，在過程中發現每

一位夥伴都很想配合大家，只

是反應慢了一點；所以要調整

的是我的心，而不是他人。反

修行自知錄 0 5

應慢就反應慢吧，謝謝你們，讓我看見自己的分別心和控制欲

有多麼強烈，深深地感到慚愧懺悔。　

就要爆炸了

　過程中，有師兄弟因為太累太忙，沒有足夠時間休息和好好

吃飯，所以身心不調和（我自己也是）。因此有時候會有不佳

的態度。當兩個火球碰在一起時，就要爆炸了。還好，自己的

覺照力在僧大三年中有慢慢提升，所以當感覺到身體緊繃，情

緒之火準備滾起來的時候，我的話頭「什麼是無」就提起來

了。猶如一杯清涼的甘露水，逐漸平緩身心，感覺這世界的美

好，回到體驗呼吸。

　人都有情緒，適當的抒發也是一種健康的表現；我們都還在



學習中，沒有人是完美的；只要學習傾聽與善待就好。

放下自我中心，一切為眾生

　九年前，我以學員的身分報名自覺營；九年後，我以學僧的角

色籌辦自覺營。

　九年前，在自覺營看到一句話讓我痛哭流涕，久久不能自己，

當時覺得自己終於找到生命的方向與目標了——「放下自我中

心，一切都是為眾生。」

　

　九年後，在自覺營看到一幕景色，讓我痛哭流涕，心中很多情

緒交雜著，但是也讓我的心更踏實自在，並打從心裡願意放下自

我中心，一切都是為眾生。

　謝謝聖嚴師父，原來您一直都在，從來沒有離開過我們。

修行自知錄 0６
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　H i，未來的副總護：

　不知道當您知道您是副總護時，會不會很焦慮呢？

　希望您看到這段文字時，可以試著相信，這一切都會是值得

的  : )  先說一個好消息，當您舉辦完感恩分享會的那一刻，您
幾乎可以進入退居副總護天國了，學長說：「那裡什麼都有，

就是沒有自覺營。」當然，這是個玩笑話。另外，也跟您說，

我在寫這段文字時，收到法師詢問我是否會寫成果報告書。

（這是個預告，但不確定會不會成真。）

　所以怎麼說呢？副總護這個角色的開始與結束似乎是無法得

知的，而在這一段過程中，他也是個百變的存在，哪裡需要，

就要變成那個角色。另外，在這段過程中，我也感受到深深的

孤單，但我希望您可以將其轉換成孤獨，這是我還沒學會的。

　

To Be——自覺營副總護的一封信

文 ／寬德法師　　攝影 ／僧大小記者、法鼓山文宣處

僧大報 ﻿報
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楊蓓老師曾說過：「人格是在孤獨中昇華的。」那時老師說，

師父的一生也是如此，很多時候都必須一個人去面對，並找出

一條路來，但在這些之後，我們的生命就會變得很精萃。

僧大報 ﻿報

　我說的那個孤單，可能是因為副總護不像其他組別，有個明

顯團隊的感覺。副總護沒有所謂的組員，但也可以說下面組長

都是您的組員，可是這不是我擅長的事。目前我也還在學習

著，怎麼請一個人協助，而非用權責去要求，也或是因為自己

不喜歡「有事才找」的感覺，所以有時會卡在中間。另外，除

了事項外，也必須留意對方及自己的身心狀態，要練習著傾

聽，然後不要把自我放進去，這個我也沒有做得很好。過程中

還會遇到因為種種原因，以及自己沒有想得夠全面，而讓身旁

的人不甚滿意，所以常常聽到他人的m u r m u r，或是要跟他人
道歉也是會發生的事。我也看到自己在其中會感到委屈，有時

並不是我可以全權決定的事，但因為自己卡在中間，所以就會

成為對方生氣的對象。目前我的方式是：在那個當下覺察自己

的身體是否變得緊繃，然後練習放鬆。而另一位副總護也提供

給我一個練習的方向：清楚知道自己的選擇、接受自己每一個

狀態，面對他人的情緒不需要全責歸咎於自己。
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　這段路程中，我不斷地摸索「何

謂副總護？」，自己也深深地被自

己的比較所絆住，自己總覺得沒辦

法像上面那些副總護法師一樣，可

以w e l l - o r g a n i z e d，而自己也總
覺得是東補一塊西補一塊的。一位

退居副總護跟我說：我不用成為

他，每個人有每個人的風格。也因

為如此，每個人也會遇到不同的困

境，這是非常具有挑戰性與超越性

的。可是，無論如何，如果能時時

想起僧大校訓「悲智和敬」的話，

就應該不會遇到過大的風浪，所以

也不需特別擔心。

僧大報 ﻿報

　最後，我想說的是，每個人在接副總護時都有各自的因緣，

清楚自己當下的身心狀況，那也是因緣之一。無論如何，都需

要接受他。在當下的因緣中，留意自己的發心，常常慚愧、懺

悔，感恩一切因緣給自己的學習機會，並願大家都能在這段時

間中更加認識自己、成就他人，這都是我還在練習的事情。祝

福您我都能常常想起自己所為何來，以感恩心接受、以報恩心

付出！預祝這一次的自覺營事順人和，圓滿每一位參與自覺營

的人利人利己的發心！
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　綠繡眼非常能適應人類營造的綠地環境，是很典型的都

市咖。因此賞鳥人將牠與白頭翁、麻雀併稱為「城市三

俠」。比起麻雀及白頭翁，綠繡眼雖然常見，但碰面的機

率沒那麼高，為何能和其他兩種鳥兒相提並論呢？只要聽

到牠熟悉的叫聲便會恍然大悟：綠繡眼身型驕小、移動速

度快又有綠羽掩護，因此在戶外較難發現牠們的蹤跡，但

是只要認得牠們明亮的叫聲，就會發現牠就在我們的四

周，只是我們不容易發現而已。

    小編曾經撿到過一隻綠繡眼幼鳥，取名啾啾，並且撫養長大。
綠繡眼啾啾吃著僧家飯、 過著早上4:10起床、10:00安板的日子，性格頑皮又任
性。自從學會飛之後，可以像戰鬥機一樣，以直角線快速地對飛，速度可以快到只
看見一條綠色的殘影。非常喜愛吃水果，對於沒見過的東西好奇卻又十分膽小，不
輕易靠近，眼力非常好。在小編心裏，綠繡眼就是一個可愛的小精明鬼。

攝影／eBird    資料參考／自然谷

綠繡眼 Zosterops japonicusi

１0法鼓山誌
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