
清晨三點半，板聲穿

透墨黑的闃靜，喚醒深眠

學子。山上的生活雖步調

緊湊，身心卻格外舒暢，

不覺沉重疲勞。我起身、

摺被、換上羅漢褂，前往

大殿。每當此刻，內心總

是油然自問：「我在哪

裡？」確定不是熱烈喧囂

的台北。「今天會是怎樣

的一天？」山林實修道場

生活，提供與世俗迥異的

學習材料，但問自心能否

安住、吸收。

早課是一天絕對有

力的開始，長達兩小時儀

軌中，口要唱念，身要肅

立、禮拜、端坐、長跪。

在看似漫長的佛事中，如

何平息躁動浮亂的妄念，

安住當下，是第一步工

夫。能安止後，隨經文作

觀，是第二步工夫。早課

儀軌中，有部分內容是其

他道場少見的，其中最令

我印象深刻的，是念佛後

大眾起身長跪，誦念普賢

十大願王。「虛空界盡，

眾生界盡，眾生業盡，眾

生煩惱盡，我此禮敬諸佛

無有窮盡，念念相續無有

間斷，身語意業無有疲

厭。」隨我身拜下，心中

同時立下廣大行願，惟願

此時此刻乃至盡未來際，

無有疲厭於修學佛法。

早課後，大眾於念

佛堂集合，準備過堂。維

那師父帶領大眾觀想自己

隨從世尊托缽，如經典所

言：「其國眾生，常以清

旦，各以衣裓盛眾妙華，

供養他方十萬億佛；即以

食時，還到本國，飯食經

行。」而後在念佛聲中緩

步前往齋堂。在觀想下，

步步皆如同跟隨佛陀托缽

般莊重殊勝。至齋堂後，

要先供養、念食存五觀，

維那師父也會提醒大眾：

「眾生飯皆平等。先吃三
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口：第一口，願斷一切

惡。第二口，願修一切

善。第三口，誓度一切眾

生。」於是，用齋時便也

成為用心的修行時刻。面

對豐盛美味的飯菜（甚至

還有潛艇堡、糕餅、金絲捲），如

何在感恩慚愧之餘，練習

對味道不起喜歡、不喜歡

的分別心，並將此化為自

己的修行動力，實在不容

易。古德將早、午齋列於

五堂功課中，絕非搪塞，

而是將生活必要的內容轉

化為修行材料的大智慧。

結齋前，早齋播放上懺下雲

老和尚的開示，午齋由上

梵下音和尚尼慈悲覆講，

使我們於過堂中，不只填

飽飢腸，更是「禪悅為

食，法喜充滿」。

早齋後經短暫養息時

間，便進入由學苑精心安

排的課程。在我參與的三

天中，由上梵下音和尚尼講

解《往生論》，使我們對

極樂世界的殊勝有更深入

的理解。課程安排十分豐

富，十天之內尚有上懺下雲

老和尚《大乘起信論》的

開示影片、上天下因法師講

解《南山律在家備覽》、

蕭武鏞老師講解唯識專題

等課程。而每堂課前，維

那師父都會帶領大家念

佛，以聲聲佛號收心、定

心，上課後大眾起立恭迎

法師，唱開經偈。我曾疑

惑一小時的課程，是否必

要花費半小時於恭迎法師

和恭送法師的禮節上，然

而我想這正是佛法學習與

世間不共之處：有一分恭

敬才有一分受用。佛法要

恭恭敬敬地聽，恭恭敬敬

地思考，才能有真實的理

解、實踐。

午休時間後，大眾

一齊至榕樹園拜八十八

佛。我之前曾把八十八佛

定為日課，然而在齋戒學

會拜的八十八佛，在共修

加持下，氣氛格外莊嚴、

殊勝。拜佛的動作不再

有趕時間的急促，佛號一

字一字唸清楚，身一跪一

起虔誠禮拜，在自己的清

晰作意下，午後混沌、躁

動的心念逐漸歸於沉靜，

皈依三寶的歡喜心也逐

漸升起。

這次齋戒學會八十八

佛、課程和午齋都在榕樹

園進行。榕樹園中央有一

棵大榕樹，圍繞榕樹鋪了

一圈碎白石子，石子上則

有一架架木頭搭建的座

位，雕刻精緻，既能防
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雨，又能搭建活動木板作

為桌面使用。一架桌椅可

容納兩人，椅面上有草地

質感的綠色方型毯和圓形

的竹編坐墊。此一圈木頭

座位外圍，更由蓊鬱扶疏

的樹木包圍著。在這特殊

的環境，時時清風披拂、

鳥語花香，使我遙想古印

度時，隨佛修行的弟子們

於山間空澤、水邊林下攝

念息心的自在風光。當

然，親近大自然的同時，

許多不請自來的「訪客」

也會參與活動，給我們許

多驚喜。無論是用齋時掉

到眼鏡上的毛毛蟲、爬到

經本上的小蜘蛛，或無時

無刻爭相依附於腳踝的小

黑蚊們，面對這些眾生，

正是考驗慈悲心的機會。

我盡量克制自己的煩躁，

忍耐肌膚細密的紅癢，和

他們道聲阿彌陀佛，並祝

願他們發菩提心，這也正

是在榕樹園特有的學習。

齋戒生活在五堂功

課、解門課程的充實安排

下，空白時間就是出坡、

完成職事以及個人修持

功課的珍貴時光了。修行

不只限於殿堂內的用功，

出坡和職事也是增長福

德智慧的巧妙方便。這次

齋戒由於學生人數很少，

每位學生都要同時負起

解門和行門的職事。雖然

我只參與短短三天，更是

初次來山，還是有幸學習

到打板、叩早鐘、上香、

堆須彌山種種內容。尤其

是第二天，三點半早起打

早板、叩早鐘，早齋完協

助上課的場地佈置和環

境整理。午齋後學生組去

支援洗碗組，洗、收完碗

後，還要趕去念佛堂準備

下午上課時使用的須彌

山。由於經驗不足，堆完

須彌山後已經一點半了，

個人又負責下午上課一

點四十的打板，身上也沒

有鬧鐘。剩下十分鐘，睡

又擔心睡過頭，不睡也擔
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心下午拜佛和上課昏沉，

最後就難眠地仰臥了五

分鐘，起身，準備打板。

犧牲休息時間完成職事，

起初不免煩躁，也十分計

較還剩幾分鐘能休息。

然而，轉念一想，來山的

機會珍貴難得，何不發歡

喜心，護持大眾用功？打

板時，內心已轉為平靜喜

悅。下午下課後，見到師

父一人獨自搬運龐大的

音響設備，我主動上前幫

忙，師父為避免我們晚課

遲到，剩下幾分鐘時開車

載我疾駛到大殿前，留下

趣味的回憶。我想，這些

正是出坡時間中我可以

學習的主題。學習主動觀

察、主動付出，學習發歡

喜心、盡心盡力，生活中

的分秒，只要用心，皆能

不遺漏地一一拾起，化為

福德因緣。

齋 戒 三 天 匆 匆 逝

去，從上山首日長跪於

戒壇前，立誓持守八關

齋戒，到第三日洗曬羅漢

褂，告假離山，於其中的

種種課程、修持、出坡、

職事，一一經歷、一一消

逝，能留下的終究只有身

心觸對間開展出的作用。

貫串齋戒生活安排間，學

苑無論動靜皆能延續的

深邃寂靜氛圍，同樣也是

心的作用。三天的齋戒生

活心有所得，下山後，如

何在面對奪目的五光十

色、熱烈的欲望聳動，紛

雜的你來我往間時，延續

心的作用、開展出符合佛

法的身心內容，更是使齋

戒學習發揮影響的真實

受用處，是考驗，也是機

會，而我願意掌握因緣，

繼續努力。
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