
我的學佛心得
本文榮獲九十五學年度鄭公僑、鄭姜性真居士獎學金

學佛的緣起

我們家是虔誠的佛教家庭，

因此個人從小到大常常跟隨父母

到處參拜，家中長輩也以初一、

十五吃素的方式來表達對佛祖的

敬意。即使如此，但我卻始終未

能暸解佛法的真意。高中時期的

我，因為處於叛逆階段，還曾經

以「鐵齒」、「不相信」的態度

來面對家人的佛教信仰。

上了大學以後，因為接觸

社團的關係，無意中得知有關

「慈濟基金會」及「福智佛教基

金會」的消息，親戚中也有慈濟

人，對於社會奉獻不遺餘力，在

與他們接觸的過程中，獲得一些

以前從未有過的新認知。以前我

只是跟著父母長輩拜佛，對佛教

的認識有限，現在則是藉由一些

佛法故事、儒家、道家的思想，

或是透由生死教育的相關書籍…

等，漸漸擴充佛法的認知和體

悟。以下即為個人的學佛體驗。

生命的形式

從出生到現在，很少想過關

於生死的問題，即使曾經想過，卻

也是無解。然而從佛法中，我漸漸

 張滋珍（台中教育大學教育系）
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得知「無限生命」的概念！原來生

命是無限延伸的，我們不是只有此

生，還有前世，以及來生。

我相信「因果輪迴」、「善

有善報，惡有惡報」的真理，這

輩子所做的一切好事或壞事，將

會與後世有著密切的關聯，生命

是一直延續下去的，只是表現的

形式不同罷了。

之前曾聽一位師父談起他出

家之前的人生經歷：他從台大研究

所畢業後，除了擁有人人稱羨的高

薪工作，還有固定交往的女朋友，

父母健在，照常理來講，他的日子

應該過得非常幸福；然而他卻常常

在夜深人靜的時候反覆思索，甚至

獨自哭泣，不知道自己此生所要追

求的是什麼？後來他選擇進入佛

門，尋求心靈上的自由。

這種想法讓我十分錯愕，不

禁質疑：「難道世間的一切不是

我所要追求的嗎？」如同時下的

年輕人一樣，我的欲望無窮，我

渴望擁有親情、友情、愛情、金

錢、權勢地位……，我希望被人

尊重。這位師父未入佛門前的一

切，不就是我欲望中的一小部分

嗎？他後來為什麼會選擇放棄金

錢、權力、愛情和親情，以出家

修行來作為人生的主要道路？這

個問題令我百思不解。

真正接觸佛法後，細細的探

究，發現自己只是天地中的一粒塵

沙，浩瀚宇宙中的一個過客。人

們常常會感嘆人生只有短短的數

十載，如浮雲更似朝露。眼前這個

社會，憂鬱自殺指數節節上升，有

很多人以自我了結的方式來結束生

命，如果用無限生命的觀點來思

考，對於未來的方向或許會有一點

頭緒，漸漸找尋到自己所要的。

經云：「人身難得」，我們

應該珍惜這輩子為「人」的福氣，

做些有意義的事情，為社會貢獻一

己之力，如此，爭名奪利或是追求

物質生活的欲望就會漸漸減少。

感恩的心

對任何人事物都要抱持著感

恩的心。

社會上有許多人每天都在默
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默付出，只是，我們往往將它視為

理所當然！掃馬路的清潔工，辛勤

耕種的農夫，家庭中呵護我們長大

的父母親…等等都是我們要感恩的

對象。時常看到電視新聞報導，超

過半百的長輩們全心投入當義工，

生活因此變得多采多姿、有意義。

這些長輩們願意犧牲自己的時間，

甚至拋開身上的病痛為大眾服務，

只因為他們抱持的是一顆助人的

心，所以做得很開心。

俗話說：「施人慎勿念，

受人慎勿忘」，如果我們做任何

事情都是心甘情願的，一定會做

得很好，做得很快樂，做得很順

利，也可以跟別人廣結善緣。假

如我們心不甘、情不願的話，做

任何事情一定會越做越討厭，甚

至起瞋恨心，本來是有功德的，

卻變成造罪業。

身心靈的健康

除了心靈層次的提升，我也

學到以身體力行的方式做應做的

事，譬如：舉手之勞做環保。現代

人因為忙碌，三餐經常都在外面

解決，一天下來，光是一個人所製

造的垃圾量可能就不少。我們只有

一個地球，必須好好地愛護它。因

此，我現在都隨身攜帶環保餐具，

除了兼顧衛生也節省資源，以便重

複再利用。如果每個人都能減少免

洗杯、筷的使用，相信垃圾量一定

會大大的減少。以前我非常喜歡喝

飲料，但自從知道飲料的成分是由

糖水、香精和色素等組成之後，便

漸漸改掉這個習慣了。

現代人必須面對生活中的諸

多壓力，容易有暴飲暴食的習慣，

食用過度精緻化及加工的食物，身

體容易產生毒素，造成越來越多的

癌症病變，這也是健康上的一大隱

憂。我們如果能注意平時的生活和

飲食衛生，早睡早起，養成正當的

生活作息和規律的運動習慣，相信

癌症找上門的機會就比較小。

全新的自我

前些日子有個十分有趣的

「關機日」活動，即是呼籲人們
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在某一天把手邊的電器商品關

掉，例如：電視機、手機、電

腦…等等，家中也跟著實行，雖

然一天下來，家人都覺得十分不

對勁，空下來的時間不知道要做

什麼，看著書本或窗外發呆，很

想開電腦、開電視，但我慢慢發

現，沒有了這些家電商品，自己

的時間突然多出了許多。

吃飯前，家人們花五到十分

鐘的時間一起擺設餐桌，完成其餘

該做的準備，我們發現：原來平時

吃飯時間，全家人都是望著電視機

發呆，彼此之間並沒有真正說上幾

句話，透過關機日，反倒讓我們的

距離更近了。邊吃飯邊注視著家中

每一位成員，想到這輩子能有福氣

和他們成為一家人，真的好幸福。

靜下心來仔細檢視自我的內心世

界，少了紛紛擾擾的外界雜音，反

而更加清淨。

體認生命中的不完美

張忠謀先生曾說：「在一個

講究包裝的社會裡，我們常禁不住

羨慕別人光鮮華麗的外表，而對自

己的欠缺耿耿於懷。……沒有一個

人的生命是完整無缺的，每個人多

少少了一些東西。……有人才貌雙

全、能幹多財，情字路上卻是坎坷

難行；有人家財萬貫，卻是子孫不

孝；有人看似好命，卻是一輩子腦

袋空空。……以前我也痛恨我人生

中的缺失，但現在我卻能寬心接

受，因為我體認到生命中的缺口，

彷若我們背上的一根刺，時時提醒

我們謙卑，要懂得憐恤。若沒有苦

難，我們會驕傲，沒有滄桑，我們

不會以同理心去安慰不幸的人。」

「我也相信，人生不要太圓滿，有

個缺口讓福氣流向別人是很美的一

件事，你不需擁有全部的東西，若

你樣樣俱全，那別人吃什麼呢？也

體認到每個生命都有欠缺，我也不

會再與人作無謂的比較，反而更能

珍惜自己所擁有的一切。」

塞翁失馬，焉知非福？或

許我們現在失去的，將來會從其

他地方得到，畢竟我們所擁有的

比失去的還要多，缺失的那一部

分，雖然不是很完美，卻也是生
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命的一部分，何妨放開心胸接受

它且善待它，相信人生會快樂、

豁達許多。

轉　念

有天一打開電視、報紙，

看到某個地方又有人自殺，令人

感到不勝唏噓。「自殺」目前已

名列台灣地區前十大死亡原因之

一，而自殺的原因可能每個人都

不盡相同，但是都有一個共同

點，那就是「一時的想不開」！

其實很多事情都是可以解決的，

只是有的人在情急之下，往往會

失去理智而走上絕路。

每個人都有他自己所必須

要面對的壓力，例如：求學時期

必須面對的升學競爭壓力，上班

族工作職場上的工作績效壓力，

為人父母者必須面對的經濟及生

活壓力…等等。壓力並非全然都

是負面的，端看我們本身如何看

待它及處理它。有智慧的人懂得

將錯誤、挫折、壓力等轉化為力

量，在哪裡跌倒就在哪裡爬起

來；反之，也有很多人無法面對

眼前的壓力，選擇逃避或是怨天

尤人，以自暴自棄的方式度過餘

生或自我了結生命。

有時我們會感到疲倦、寂

寞，希望抽身獨處，卻又渴望真

正有人關心。有時覺得自己太委

屈，想要多佔點便宜，有時怕自

己太累，想要多休息一下。不論

如何，唯有當我們奉獻自己為他

人服務時，才會發覺原來我們愛

自己愛得太多，愛別人愛得太

少。人生不如己意的事，十常

八九，當我們覺得度不過生命中

的某些難關時，如果能冷靜下來

思考，積極尋求協助的管道，相

信沒有什麼困難是無法度過的。

平靜的心

曾聽過一個故事：「有一位

花販說：『夜來香其實白天也很

香，但是很少人聞得到。』他的

結論是：『因為白天人們的心太

浮躁了，聞不到夜來香的香氣。

如果我們白天的心也很沉靜，就
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會發現夜來香、桂花、七里香，

連在酷熱的中午也是香的。』」

人們在痛苦煩憂時，通常

會藉由某些方式來抒發情緒，古

人用酒來解憂愁，我則是習慣以

看電視的方式暫時逃避必須面對

的事情。長久下來，我們總是太

輕易將螢光幕上的內容照單全

收，沒有了電視機，似乎無法過

生活。打開電視機，讓節目不斷

地播放，讓他人來引導我們的思

緒，塑造我們並且毀滅我們。

學佛之後，每當心情煩亂

時，我會先閉上眼睛，靜下心來

想想現在到底該做什麼？頓時心

情放鬆、平靜了許多。藉由短暫

的平靜，我注意到了平時不曾留

意的細節，也學習用不一樣的心

態面對相同的事情，並從中得到

啟發。

休息是為了走更長遠的路。

對現代人而言，時間就是金錢，

必須掌握住每分每秒，隨時隨

地要利用時間多做一些事情，甚

至一心數用，只是，在我們忙而

盲的時候，經常忘記要適時停下

來，好好欣賞沿途的風景。在適

當的時間停下腳步並不是逃避，

而是為了體驗生活中的樂趣，以

及證明人生的快樂與美好。

點一盞心燈

自古以來，無論是東方抑

或西方，都曾為了「性善說」及

「性惡說」爭論不休，以前的我

比較傾向於支持後者，認為人性

是醜陋的，需要經由教育和後天

的教化來導正行為。然而，當我

看到或聽聞到社會上還有許多人

願意默默的奉獻之後，我開始懂

得感恩，並會學習以正面思考的

態度來面對每一件事情，即使是

遇到不開心的事情，當下若能轉

個念頭，往好的方面去想，心情

就會變得比較愉快。心美，看什

麼都美！

另外，我也學著提醒自己

不要隨便咒罵別人或怨天尤人，

所謂「見賢思齊，見不賢而內自

省」，遇到好的人，把他當做學

習的對象；遇到行為不好的人，

我的學佛心得
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就當作是自己的借鏡，提醒自己

不要犯和他同樣的錯誤。

我曾聽某位師父說過：「在

太陽、月亮、星星照不到的地方

點一盞心燈，許一個願，一個

希望貢獻一己之力，幫助社會的

願。隨時點亮自己的心，時時刻

刻都清楚明白自己的方向及所做

的事！」這並非易事，不是隨隨

便便就做得到，需要花時間靜下

來想一想：人生真正所要追尋的

到底是什麼？既不是外在的美

貌，也不是風流多金，更不是權

勢、名利和地位，而是生命存在

的價值和意義！這真的需要仔細

地思考，也是現階段的我正在追

尋的目標，希望有朝一日能夠找

出這個答案來！

97年8月31日（星期日）下午2:30
主講人：高明道 教授（德國籍）

中華佛學研究所執教二十年
法光佛教文化研究所專任教授

地　點：台南市立文化中心國際會議廳
　　　　（中華東路三段332號）

主辦單位：台南市立文化中心‧財團法人慧炬南社

聯絡電話：06-2881677

現代人身處巨變的社會中，容易失去人生的方向。匆忙的生

活步調、繁重的工作壓力、解體的家庭組織，樣樣使人陷入迷惘。

傳統文化的寶藏裡，古德傳授我們具體實用的方法，讓我

們學會從個人的關懷著手，培養出正面、健康的價值觀。高教

授將於此次講座中，與大眾分享如何經由心靈層次的逐漸提

升，不斷地擴大心胸，以積極負責的態度，迎向一個富有意義

的圓滿人生。

關
懷  

提
升  

圓
滿
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