
關懷、提升、圓滿（一）
二○○八年八月三十一日講於台南文化中心

今天的題目我舉三個概念，關

懷、提升跟圓滿。首先提到關懷，

我們都懂得關懷自己，老實說，

一般人都是這樣子，可能講得很偉

大，但實際上，主要的關懷點，關

懷的範疇，都還是個人為主。我們

身處的環境，變化其實是非常巨

大、非常迅速，不管是經濟、政

治，或者是科技、教育各方面，發

展都很快，但我們身心靈的演化，

還如同古老的人類社會，沒有什麼

差別，穿的衣服雖然時尚現代了，

但我們神經系統的反應等等並沒有

跟著進化。所以我們仍然會感覺到

很多壓力，告訴自己必須不斷分析

國內經濟局勢，觀察國外情況，唯

恐明天不知道怎麼過，看不到未來

的十年。

社會型態日新月異

從經濟層面來說，我們都是在

家人，沒辦法過閒雲野鶴的生活，

必須要謀生，為了生存，我們得上

班，找一份穩定的工作。無論是投

身軍公教，或者是從商，各方面壓

力可能都很大，因為我們得擔心，

如果要開發一個市場，獲利會不會

下滑，或是要戰戰兢兢，唯恐被老

闆被炒魷魚，產生很多困擾。政治
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方面，如果看得遠一點，亞洲近幾

年發生很多的變化，就像泰國這樣

的佛教國家，也有很多的動亂，令

人產生不安感，活在這樣的社會

環境，明天有沒有希望，甚至連今

天好像都沒有把握。科技的發展，

似乎帶給人類很多的便利，機器的

發明，愈來愈精準，生一場病只要

到醫院去，就會有很多機器測試檢

驗。實際上，如果你的工作是屬於

科技產業，像是和電腦相關，可能

會苦不堪言，因為每過幾年，就要

重新學習、研發新的作業系統、新

的軟體，這也是壓力的來源。教育

更不用說，之前我覺得當老師可以

捧俗稱的「鐵飯碗」，一輩子不用

再為生計擔憂，但近年來教育政策

不斷變化，國小六年與國中三年，

變成九年一貫，讓老師團團轉。整

個社會的變化不僅如此，有些是

有形的，像是房子到處砌築，馬路

挖了又鋪，產生很多的不方便與困

擾。而看不到的變化，例如價值觀

的改變。幾十年來台灣社會從保守

轉變為開放的型態，畢竟活在這樣

的時代，承受的壓力是很可觀的。

因為有時候，會很容易失去人生的

方向，不知道自己目前的生涯規畫

會不會成為一場空，如果停下來思

考，就會被嫌慢吞吞，別人飛快的

步伐馬上就急起直追，或許就因此

被社會淘汰。由於整個社會趨勢的

影響，人心變得不容易靜下來。不

管是從整個社會的動態來觀察，或

是從個人家庭的情況來看都是一

樣，現在的單親家庭愈來愈多，從

前常見三代同堂的大家族，現在則

是慢慢轉為小家庭模式，甚至於單

親，小孩子只能選擇跟著爸爸或媽

媽，衍生很多問題。

從以前社會動態的統計資料可

以發現，各種身心的疾病正不斷的

增加，病患的比率不斷攀升，像憂

鬱症變成是國際趨勢，很多人都有

這種困擾。更嚴重的，還有精神分

裂的問題，有些人沒有勇氣，尋短

想自殺，以為可以解決問題，這對

家庭、社會，產生很多的隱憂。如

同在學校當老師，班上只要有一個

自閉症的小朋友，很多壓力與考驗

就會接踵而來。所以我們的生活得

不斷面對抉擇，要不斷思考怎麼繼
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續走往未知的人生路，怎麼面對諸

多的壓力、諸多的困擾。

人生的虛幻與真實

我們的日常生活可能會出現很

多的不圓滿，也許自己會覺得，我

的身體很好，我懂很多、很聰明，

長得很可愛等等，諸如此類，但事

實上，我們每天、每星期都在不斷

老化。年輕時的體力很好，能夠維

持多久？上健身房也好，吃有機食

品，特別注意養生之道也好，還是

會老，還是會生病。諸多問題，讓

我們常看不到光明，覺得接觸的人

事物都是負面，都是黑暗的，所以

想要找尋值得追求，或是可愛的事

物。只不過，這些虛幻的美好往往

感覺讓人很空洞，例如經過網咖，

看到裡面陳設了一大堆的桌子、椅

子，與配備高級的電腦，裡面坐的

年輕人不斷把青春耗費在虛擬的

遊戲世界中。幸運的人可能可以抽

離，回到現實生活，不幸的，甚至

在那小小的一方空間裡，為了寶物

不吃不喝而猝死，為家人和朋友徒

留遺憾。也許有人會說，這是很好

的生活方式，因為上網咖，是為了

幫助網咖店的老闆事業興隆。實際

上，電腦遊戲中的緊張剌激，並沒

有辦法讓我們看到正面的生命價值

觀，或者啟迪網咖族，在內心提起

對生命的高尚訴求。

目前的社會，毒品的問題，

越來越多樣化的，各種藥丸、大

麻、鴉片、嗎啡氾濫，這些是社會

現象。癥結可能與人們內心的空虛

有關。先不論整天在網咖上網、喝

酒，浪費生命的人，先看看自己在

乎的是什麼。如果獲得利益的是我

們，會不會很高興？每兩個月對一

次統一發票，如果一張都沒中獎，

或是中了二百元，會不會因此而難

過或開心？再舉個年終獎金的例

子，要是自己拼了老命為老闆爭取

客戶，老板卻不懂自己付出的一切

努力，反而發送大紅包給另一位同

辦公室，整天坐在位子上發呆的員

工，這種感覺，會覺得舒服嗎？對

別人的得失，我們能夠侃侃而談，

高談闊論著理想比麵包重要，要是

關係到自己的年終、升遷問題，我

關懷、提升、圓滿（一）
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們還能不能這麼豁達自在？ 

比如所謂的名聲、名望問題，

假設大家都說某某很了不起，走到

那裡，所有人都對他畢恭畢敬，把

他看成是非常有成就的領導者，這

心裡面感覺肯定非常舒服。假使有

人寫黑函毀謗，說自己的壞話，導

致惡名昭彰，無論走到那邊，心裡

的感受一定會覺得受傷。當各種能

幹、成就，或是品德很差、亂七八

糟的形容詞閃過耳際，我們聽在心

理能夠沒有反應嗎？如果讚美批評

的對象，是自己很在乎的人，他來

摸摸頭，說一句做得很漂亮，這是

否就代表真的做得非常理想？如果

熟識的長輩、上司，突然無緣無故

對著自己劈頭責罵，是否會覺得受

傷？我們心裡面往往都會有反應，

只不過，可能我們修養很好，不會

表現在臉上，但夜深人靜時回想起

這些話語，能否仍睡得安穩？

探索快樂與痛苦來源

要定義痛苦跟安樂其實很簡

單，大概沒有人是喜歡痛苦，而排

斥快樂的感覺。從這一類角度來

觀察，樂於接受的，或是反感拒絕

的，往往很分明。就像我們對有些

不悅的經驗，會保持距離，希望自

己不要遭遇這種情況，逃避不舒服

的事情。如果遇到在工作的地方，

或社團活動時有人毀謗，常人的第

一個反應，可能會先覺得是對方的

問題，自己已經做得很好。一般面

對不如意事的反應，總會先把問題

拋出，並且責怪旁人。當睡眠品質

不好，我們會怪罪到鄰居三更半夜

唱卡拉OK；如果範圍比較大的，我

們會說是政府的問題；如果不是人

的問題，那肯定是氣候變異、溫室

效應所影響的。這些投訴聲都象

徵了一件事，那就是一般人的快樂

來自於外界事物，而不是自己的內

心；能不能獲得安樂肯定的鑰匙，

都取決於他人。相對的，痛苦讓人

無法承受的原因，大多來自於我們

的環境，小到家庭，大到國家之間、

大自然的問題。埋怨太熱太冷、刮

風下雨，這些水荒、旱災的發生，

都和自己無關，我們只是受害者。

快樂時，我們從自己能否得到安樂
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來評斷；相反的，痛苦難過、不盡

人意時，則將問題的根源歸咎給外

在事物，責怪別人，泣訴環境、社

會、歷史的不公平，反正問題不是

自己的錯。這樣的思維，或許正是

造成我們不斷痛苦的原因。

死亡不是生命的終點

換一個角度來看，繼續侷限在

完全看不清自己眼前處境，究竟是

不是正確？從這一點衡量事情的利

害關係，若願意突破狹隘、局限性

的關懷，會不會更好一點？這也

是今天要談的第二個重點，就是

所謂的提升。我們開始關懷自己，

並不代表要完全犧牲自己，或是

把事業版圖縮小，而是思維目前

的處境，能夠將這些有形的世俗

成就擴大到什麼程度？我們有的

就是一輩子，每個人都有生，也

都必須邁向死亡的終點。一般人

感到煩惱憂心的部分，就是生之

後、死之前的這一段日子。其實這

一段時間很短暫，因為小時候我

們需要父母的照料才能成長，晚

年時的身體、精神狀況也都會退

化，需要子女的照顧。我們所有的

努力，往往侷限在短短的幾十年

範疇。如果青春生命的精華是如

此稍縱即逝，如此的不可靠，活著

必然走向死亡的終點站，是不是

應該開始想想，終點之後會是什

麼風光，死亡以後的面貌會是什

麼模樣。

從唯物主義的西醫立場來看，

我們認定的心裡活動，包括感受、

情感、思想等等，都是靠腦部神經

系統的細胞，不斷傳送訊息而產

生，所以從西醫的角度來看，腦也

是身體的一個部分，身體死了，腦

也死了，那麼心當然就不會繼續

活動。也有不同的信仰認為人有

靈魂，身體朽壞不是問題，死亡以

後，靈魂會面對審判，生前樂善好

施的，可以上天堂享福，做盡壞事

的則下地獄接受懲罰。假設去檢視

其他宗教，會發現一個共同點，所

有的宗教，都關心死後，都有解脫

的概念。從宗教角度來看，死後不

是虛無，並非什麼都沒有，不管相

信與否，死後的事的確與活著時候

關懷、提升、圓滿（一）
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的安排，同樣需要被重視。

歷史上曾出現很多不同的信

仰，如果這些信仰都相信有死後的

世界，我們也許就不應該再將所有

的心神、體力，都耗費在這一輩

子，甚至必須從長遠計劃，如何獲

得脫離生死輪迴的智慧。從佛法判

斷來說，心跟身體不一樣，從本質

來說，我們的身體屬於物質，物質

有它的生滅法則，而心不是屬於物

質，它是另一種層次。從邏輯來

看，一種現象的產生必須從同類現

象而來，像是一粒米，長出米的一

定是稻子，不可能是蓮花；同理，

從小麥苗長出來的不會是大麥。同

類的東西產生同類的結果，物質能

從同類衍變，但不能產生不同類的

「心」。我有一顆心，所以我能表

達難過、快樂的情緒；我可以想事

情，不是身體在想，而是我的心在

作用。從佛法的立場來看，這一輩

子好好活著和好好的死，是同等重

要的事，因此佛法中認為開脫是

「生」。從邏輯來推理，科學上定

義「生」，與父母親孕育下一代相

關，例如我們的身體是父母所賜予

的，而心的確從另外一個心來的，

很有意思。大家想想，現在時間是

三點多，兩點半的時候，聽眾的心

可能想著演講時間快到了；再往前

推，兩點時的心則是掛念著要出門

聽演講，不斷告訴自己演講不要遲

到。從家裡出發，一直到坐定在位

子上，心其實不斷的在運作，只要

靜下來觀照，就會發現外界的聲音

也是生滅無常。今天能夠聽講，歸

因於早上有起床，否則我們不會坐

在這裡；今天早上能夠起床，和前

一天晚上平安入睡一定有關係；今

年的際遇很多來自於去年的影響，

只是我們想不起了。如此往前推

演，一直到童年、襁褓時期，現在

總總來自於過去的相續。

從醫學上剖視，對於生命的

起源，只能溯及卵子跟精子結合的

那一剎那，從佛法來看，這立論少

了一個重要的環節─「心」。這

一輩子往向前推，每一個轉瞬都在

變化，只是因為我們的智慧不足，

所以看不見心的現象，是念念生

滅、剎那不住。這一輩子無論活得

多長，總有結束的一天。這其實很
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有意思，不需要忌諱，所謂的「屍

體」只是身體不再起作用，不一樣

的名稱罷了。假設從唯物論的角度

來看，認定真實的世界是由物質的

東西所構成，這輩子所遭遇的家

庭、社會、自然環境的問題等等，

對我們來說將會非常苦惱。如果用

另外一個思考角度介入，則會發現

其實我的存在，不只侷限於這一生

的短短數十年，心會相續，這個部

分很重要。當我們對生命定義的視

野拓寬、格局開展，思維將會全然

不同於以往。不要誤解這樣的話，

認為生命既然並非僅止於這一生，

就不需要珍視自己現有的人生。正

因為我們面對的不只是幾十年的短

暫存在，而是一條長遠的路，我們

越應該好好思考，好好在這一輩子

努力，從現在開始為未來積累更多

通往幸福快樂境地的籌碼。

莊子眼中的魚快不快樂

以佛教的輪迴觀點來說，這

一輩子當人是極有福報的事，畜牲

道眾生的數目雖然無法計量，但從

佛經的比喻來看，如果把人類數

目比作指甲上的灰塵，畜牲的總數

則好比大地土；如果把畜牲總數比

作指甲上之塵土，餓鬼數量則多如

大地土；如果把餓鬼眾多的數量比

作指上塵，地獄中的眾生又好比大

地土。所以，要生在善道中是極為

稀有的。再試想一下，如果我們要

成為動物，會希望做哪一種？在城

市裡面，能看到的動物不多，最多

是廚房裡面的蟑螂。鄉下人家大

多有飼養水牛、豬，還有人把豬當

寵物。也許會有人希望成為蝴蝶、

小鳥，因為可以在森林裡自由自在

飛舞。喜歡游泳的人或許會覺得

水族是最棒的選擇，因為能在深海

中悠游！但水族生活真的快樂嗎？

在魚類的食物鏈中，小魚被大魚鯨

吞，大魚被人類捕食，這種「食性

關係」會幸福嗎？有人說狗是人類

最忠實的朋友，所以我們常常可以

看到有許多好命的狗兒，被照顧得

無微不至，甚至比一般人家的小孩

子還要寵愛。寵物的「富貴命」雖

然看似令人羨慕，訓練有素的狗，

甚至能夠和主人揮手，聽從指令翻

關懷、提升、圓滿（一）
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身跳躍。不過狗兒聽不懂人類的

故事、笑話，也沒辦法思維佛經中

的啟思，照顧不周到的，身體還會

滋生跳蚤、寄生蟲。牠們沒辦法像

人類一樣冷靜下來思考未來，只能

依隨本能，肚子餓時找東西吃；為

了下一代而交配繁殖。可能有人會

說，既然要成為動物，不如就投生

為百獸之王─獅子，站在食物鏈

的頂端，就不用擔心覓食的問題，

只管在樹蔭底下乘涼，等待獵物出

現再出手。這個以逸待勞的想法，

乍聽之下很理想，不過當獵人的槍

口瞄準自己，快樂與否的權利，恐

怕又得交到自稱為萬物之靈的人類

手裡。

我們若是越懂得生命相續、心

是相續的，就越會珍惜此生。這輩

子，我們出生在文明國度，能夠

受教育，接觸不同的宗教信仰，

思維人生的方向，這必須要有很

大的福報。想想前文中所談論的

畜生道眾生，與牠們相比，我們

只需要操煩下一餐要吃法式料理

還是中式餐點，卻不必擔心自己

是否會成為別人的食物。即便如

此，仍是有很多人鎮日抱怨，對

自己的人生不滿。實際上，如果

我們真的能夠對生命的真相有更

深的認識，我們的終極關懷就不

會只停留在這一輩子，或是享受

美食、開名車、住豪宅上頭。

買一張通往幸福的保險

死亡也是很好的提醒，死後的

世界究竟如何，老實說，我們不是

很有把握，但如果你珍惜這一生，

做了許多有意義的事，臨終的時候

至少不會為自己虛度光陰，幫孩子

做了所有準備，卻忘了替自己的下

一生做準備而懊惱。我們不知道閻

羅王什麼時候要召喚自己，所以每

個與陌生人、事、物邂逅相逢的當

下，可能都是最後一次。抱持這樣

的心態，我們原有的價值觀就會改

變，過去罣礙、放不下的事，會變

得輕鬆自在、淡然處之。而依佛教

的角度來看，面對未知的來世，最

有保障、最安全的傳統作法，其實

重點是在皈依。 （待續）
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