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只要用心、有毅力，沒有任何的困難是無法克服的。

所謂用心是我知道應該如何做法，

毅力則是一次又一次嘗試，

克服困難往前走，不用擔心，

也不必害怕，更不要讓自己的心阻礙了自己。



 

 

 

F o r e w o r d  聖嚴法師開示 

如何保持良好的工作精神？ 
帶著禪心去上班：聖嚴法師的禪式工作學  

所謂的「精神」不是聲音大、神氣活

現，也不是理直氣壯、當仁不讓，更

不是爭吵或是拚命工作。「精神」是

一種修養，是從我們的談吐、舉止與

待人接物的互動中，所表現出來的素

質與修養。 

個人精神在於自信心的有無，一個有

自信的人是精神穩定、對人友善的；

反之，則會畏首畏尾、瞻前顧後、患

得患失。什麼是自信心呢？就是「知

之為知之，不知為不知，是知也」，

也就是我知道自己是誰。 

以我來說，我到任何地方或見任何

人，都沒想要爭取什麼，或希望對方

給我什麼好處。我所想的是：對方需

要什麼？我能給他什麼利益或希望？ 

我常常和不同領域的傑出人士或領袖

對談，對談之前，有人提醒我，他們

都是頂尖人士，一定要好好充實自

己，否則沒辦法和他們對談。我就告

訴他：「知之為知之，不知為不知。不

知道的我跟他學習，但是，他也可能

不知道我所知道的。」  

 

只要誠實面對自己的不足與缺點，並

能不斷地學習，就沒什麼好擔心害怕

的。  

如果你能和別人相處愉快、合作愉

快，這樣的你一定很有精神、很有自

信，因為你總是在關心別人、照顧別

人。當你只有奉獻的心時，別人跟你

相處會感覺安全、安心，不會擔心受

傷。如果你總是討厭別人、抱怨環

境，你射出的箭一定會再彈回來射傷

你自己。這是因為你的心出了問題，

卻還顛倒地以為是環境不好、別人不

好。 



 F o r e w o r d  聖嚴法師開示 

一般人遇到不如意的事，就會生氣，就會檢討別人。生氣是錯的，檢討是對的，但

要檢討的是自己，要調的是自己的心，以逆向思考做正面改進，感謝逆境給我們學

習的機會與經驗。 

心安定，環境也會跟著安定。如果你的心是慈悲柔和的，連螞蟻都會覺得你看起來

可愛，反之，連貓、狗都會怕你。這是因為心的關係，環境是我們的鏡子，環境反

映出來的形象就是你，要了解自己是個怎樣的人，就從環境中的回應去了解。 

有人抱怨現在善知識難遇，如果心不調，總是在抱怨，即使遇到了善知識，也不會

願意教你什麼。其實善知識就在你身邊，環境裡的每個人、每樣東西、每個狀況，

都是你的善知識。它們像鏡子一樣隨時隨地提醒著你，只是你沒把它們當成善知識

而已。所以，我們的心，就是我們最好的老師。 

工作便利貼 

如果你能和別人相處愉快、合作愉快，這樣的你一定很有精神、很有自信，因為你

總是在關心別人、照顧別人。 



 

 

 

圖:釋常鐸 

H e a r i n g   聞 
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我並沒有找到什麼力量來支持我克服困難，而是當

我遇到困難，我相信我會克服這些困難，繼續往前

走。繼續往前走的時候，我也並不認為心外另有一

個神，而是相信我自己修行的方法，可以幫助我走

出這些困難。 

為什麼？因為困難本身是不存在的，困難的存在，

主要在於人的心理作用。一個人如果沒有信心，膽

怯、害怕，沒有信心往前走，才是真正的困難。做

任何一樣事、走任何一條路，只要我們自己有信

心，自信心就能夠幫助我們度過一切困難。比如走

一條橋，這條橋很危險，如果一開始你就認定大概

過不了吧，結果一定是過不了。而如果你知道橋很

危險，但你還是有信心，靠著你的方法、信心和知

能，雖然危險，還是試著走過去，那麼一定可以度

過難關。只要用心、有毅力，沒有任何的困難是無

法克服的。所謂用心是我知道應該如何做法，毅力

則是一次又一次嘗試，克服困難往前走，不用擔

心，也不必害怕，更不要讓自己的心阻礙了自己。  

所以，我在山裡閉關也好，在森林也好，在任何一

個時間地點，即使我獨自一人，我也不覺得孤單，

而感到佛菩薩和眾生是跟我在一起的。比如我在閉

關時，曾遇到一些古怪的事，但我相信那只是一種

幻覺，並不是真有什麼魔境、麻煩的狀況出現，而

就是自己心裡的幻境。這麼一想以後，幻境與魔境

就會馬上消失。當幻境、魔境消失以後，就會發現

所有的一切都是平常、自然的景況，並沒有說在自

然現象之外，還有些什麼古怪的東西。如果這層心

理障礙祛除了，也就沒有什麼好擔心了。 

作者：聖嚴法師  

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


 

 

思 R e f l e c t i o n  

至暗之後 

文/圖:常啟法師 

 

 

異鄉的行者在剃度前困惑了。近一年的共住生活，除了需適應不同氣候與環境，在

身體不適下，語言學習、文化差異的調適，與出家價值觀的轉變，便成為阻礙與難

以跨越的鴻溝；規律生活的琢磨與熏養，卻讓人如同樣板一般，難以動彈。苦水吞

不進，吐不出，真像是人生的「至暗時刻」。「這是我要的生活嗎？」看不清未來

的目標，此時此刻難免躊躇。 

 

聖嚴師父曾在一次精英禪三的開示中，畫過一張代表人生的十字軸。交叉點是現在

時空中的自己，X 軸時間往左看是過去，但並非無限遠，起點是剛剛出生的那一

刻，過去生命經歷的每個人事物都是一個點，富貴貧賤、平庸偉大，都是這些小點

連起來的軌跡，這些累積皆促成現在的獨一無二。 

 

往右看是未來，同樣不到無窮大，而是有限的時間，過程有朝向的願景，與想成為

的那個人，盡頭是臨死前的自己，可能是個羸弱老人或是莊嚴的老比丘，也可能是

其他形象。經常往左往右看，可能會感到生命的寶貴和短促，或是感到無奈和茫

然，最重要的是它讓我們有所敬畏、有所珍惜，更讓我們把握當下。 

 

Y 軸則是從頭頂往上拉一根無限遠的直線，帶上視野，沿著這根直線往上，發現身

體愈來愈小，直到成為一個小點，然後小點也漸漸模糊，連地球也成了一個小點；

再往上，太陽系成了一團模糊的星光……至大無外。此時，可能會感到自己的渺小

與無意義，宇宙中多一個我，少一個我，有差別嗎？最重要的是，它讓我們看清自

己在環境中的定位，變得謙卑和寬容，更讓我們懂得放下。 

 

 



 R e f l e c t i o n  思 

每個人都有「至暗時刻」，但聖嚴師父曾引用著名格言勉勵，在最深的黑夜裡，黎

明已經不遠了。如何從黑暗中帶來光明，詩人顧城說：「黑夜給了我黑色的眼睛，

我卻用它尋找光明。」過來人會說：這些沒有將我擊倒的「至暗時刻」，皆促使我

不斷反思、跨越與前進，最終成為那個我想成為的人。 

To Be.../ Start from Here! 



 

 

 

飛越七千里 與法團圓 

文:梁金滿 

文: 演新法師 緣於十六年前，聖嚴師父莫斯科弘化結

下的法緣， 

經過眾人善心努力，一件飛越七千五百

公里的植存申請案， 

一場與法團圓的生命教育課，於中秋佳

節圓滿成就。 

修 P r a c t i c e  

九月十五日，中秋連假最後一天午後，法鼓山上的金山環保生命園區化為一處大地

教室，二十五位僧伽大學男眾師生齊聚在此，由於植存者——來自俄羅斯無極門禪坐

會的達瑪拉．亞茲可娃（Tamara Yazikova）的因緣，上了一堂「綠色告別」的生命

教育課。 

依序倒入骨灰，獻上一朵鮮花，再覆上兩坏泥土⋯⋯包括俄羅斯籍的演要法師、演

誓行者等十二位學僧分組，將達瑪拉的骨灰回歸大地，雖然沒有親人到場，卻有二

十多位法師同學、行者菩薩為她送別。 

▲法鼓山僧大二十五位男眾師生，一起將達瑪拉的骨灰送至金山

環保生命園區植存，圓滿這位未來師兄弟的願。（李東陽 攝） 

 

▲俄羅斯禪眾達瑪拉（後排右二）跟隨聖嚴師父打禪七

後，發願來世要成為出家人。後排左二為出家前的演要

法師，前排蹲者為演誓行者。（釋演要 提供） 

 

發願來世成為出家人 

一九六一年出生的達瑪拉，今年六月因病

往生，享年五十八歲。達瑪拉曾於二○○三

年，參加聖嚴師父在莫斯科主持的禪七。

當年，好靜寡言的達瑪拉在出版社工作，

經常需要與人溝通，不停地聆聽、講話，

當她得知禪七有禁語的規矩，直呼：「太

好了，正是自己需要的！」 

 



 

 禪七之後，達瑪拉從此禪修不輟，並發心承擔無極門禪坐會的總務工作。因負責安排

禪坐會來臺尋根、接洽僧團法師赴莫斯科主持禪七等事宜，而與法鼓山建立起深厚的

連結。 

達瑪拉曾兩度來法鼓山，二○一八年元月，她與無極門成員一起來臺尋根，又於今年

三月飛來參加由法子吉伯．古帝亞茲（Gilbert Gutierrez）主持的中英禪七。精進用功

的她，曾在向法師請法時分享，自己打坐曾有「身體不見了」的經驗，也總不忘把握

機會請教禪修與佛教的疑問。 

「她發願來世要成為出家人！」就讀僧大二年級的演要法師分享，達瑪拉曾透過電郵

請他代為詢問如何才能達成這個心願，當她聽說師父曾教人持〈準提神咒〉求滿願，

便開始每天用功持咒，持續了很長一段時間。 

圓滿未來師兄弟的願 

或許是來臺期間，參訪生命園區留下深刻印象，當達瑪拉捨報後，她的女兒便決定將

母親的骨灰植存於法鼓山上的生命園區。於是，與達瑪拉熟識、今年考上僧大的俄羅

斯籍演誓行者，協助辦理相關證明文件，聯絡海關、大使館，並將骨灰隨身攜帶，一

路從莫斯科經中國大陸轉機到臺灣，抵達法鼓山。 

生命園區以往也曾有海外的植存申請案，但都來自英語系國家，達瑪拉的植存申請是

第一件俄羅斯籍案例，所幸，生命園區代理主任鄭文烈的姪女正好畢業於俄語系，居

間協助中譯死亡證明、火化許可等重要文件。僧大教務長常啟法師也陪同演要法師、

演誓行者等，一同前往新北市殯葬管理處辦理植存申請，盡力協助圓滿這位未來師兄

弟的願。 

藉著達瑪拉植存的因緣，僧大邀請關懷院監院常哲法師講授「讓生命之愛回歸大

地」，帶領學僧認識佛教的生死觀，了解臺灣目前的殯葬現況，以及師父推動佛化奠

祭到環保自然葬、捐贈金山環保生命園區的願心。 

中秋是團圓的節日，達瑪拉莊嚴的告別，引領所有參與者與法團圓，增益彼此的功德

慧命，更示現了死亡無需悲喜，正如植存那天的天氣，也無風雨也無晴。 

 

P r a c t i c e  修 



E v e n t s  近期活動 



 E v e n t s  近期活動 

義工招募 [自覺營限定版] 

諸位善知識~ 

2020年第十七屆生命自覺營，開跑囉~ 

菩提種子需要大家的灌溉與護念。 

在這裡至誠邀請諸位一起來護持喔!!😊 

藉此護持，成就他人之清淨出家生活。 

藉此護持，提起自己之修行菩提悲願。 

此次招募限男眾 (曾參加過自覺營者) 

報名表如下： 

http://bit.ly/32uX3N1 



 I n f o r m a t i o n  參考資訊 

 

 

 

發行單位：僧伽大學教務處 

電話：886-2-2498-7171 

 

 
相關網站： 

法鼓山僧伽大學 line@  

僧伽大學官網  

www.ddsu.org  

僧伽大學 FB  

zh-tw.facebook.com/ddsanghau/ 

生命自覺營 FB  

www.facebook.com/awakeninglife 

法鼓山世界佛教教育園區網站 

fagushan.ddm.org.tw 

法鼓山全球資訊網 

www.ddm.org.tw 

法鼓山世界青年會  

ddyp.ddm.org.tw 

 


