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活出自己的如來

對於佛教徒，尤其是修習淨土法門的人而言，應該聽過《佛說大阿彌陀經》

這部佛典。《佛說大阿彌陀經》最完整的中譯經題是：《無量壽莊嚴清淨平等覺

經》。「無量壽」即阿彌陀佛，代表每個人所具足的如來法性，每個人都是法界的

一分子，具有佛性、無量壽佛的特質，這也代表我們應將人間的旅行，過得有意

義、有價值，實踐「莊嚴」的意義：一個人願意用自己的因緣、興趣與環境，活出

真正的自己、接納自己，而非把自己變成別人。

世上沒有兩個完全相同的人，每個人都貢獻了獨一無二的自己，走出人生美

好的一面，因此，每個人都莊嚴了，大家都生活在「無量壽莊嚴」之中。不論是工

人、工程師、醫生、護士、計程車司機……各行各業的人們，都在各自工作的專業

領域中行菩薩道，主婦擔任家管之職，也能慶幸居家的生活多麼地珍貴，以歡喜心

讚歎，則生活中處處可見佛菩薩的加持。每個人都應該在自己所處的環境、領域

中，活出自己的如來，而不是想把自己變成別人、或者物化自己。

每個人都值得我們學習、讚歎，同樣地，我們也應讚歎自己：可以活出精采

的生命！好比登山時欣賞的山林美景，林木長得高大而美麗，令人讚歎，而樹下的

小花叢也同樣可愛，小花草迎風招展，彷彿向人打招呼說：「我好快樂！」《妙法

蓮華經‧藥草喻品》說：「如彼大雲，雨於一切卉木叢林及諸藥草，如其種性，具
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足蒙潤，各得生長。」雨水一來，所有花草樹木都繁茂、開花、結果，不論長得嬌

小、中等或高大，皆悉成就，活出自己。「無量壽」的智慧教人看到人生的成就，

千萬不要物化自己，不論從事什麼行業，所有人皆同樣地莊嚴、清淨、平等。

「莊嚴、清淨」，意指每個人都平等。我們不要用別人的成就矮化自己，而要

覺悟到：在佛面前，自己與別人一樣平等，此即「無量壽莊嚴清淨平等覺經」帶給

我們的啟示。在生命世界裡活得莊嚴、清淨、平等，就是軟實力Soft Power的展現。

持續求知  培養軟實力

「培養軟實力」，不論就佛法融

會、或心理成長而言，都是十分重要的

課題。面對快速變遷的社會，一個人越

有足夠的軟實力Soft Power，自我調適

的能力越好。不僅國家經濟發展領域

需要Soft Power，每一個人也都需要Soft 

Power。

年輕時，我做過很多粗重的工作，

包括農事、建築工、伐木工、小水果

販、批發等各類打工。我在台北做批發生意時，母親說：「我硬把你推出家門，做

一點生意，原是希望你能多讀書，沒想到你現在賺到一點錢，就不讀書了。」那時

我在生意上初有獲利，生起貢高我慢的心，覺得母親不如自己懂得多，也沒有回到

學校念書的想法。

我到南部批貨，時常聽到南部的鄉親對我說：「年輕人，你長得這麼清秀，一

定是讀書人，怎麼會跑來做生意呢？」我原本不以為意，漸漸地，越來越多人對我

說相同的話，─後來回想起來，當時的這些話語，有如活菩薩示現般，幫助我回

到讀書的環境中。─ 一天，我做完生意返家，母親再度告訴我：「老實講，我好

後悔硬把你推出去做生意，沒想到你賺了錢就不想讀書，讓我非常後悔。」當下，

我聽得懂母親的意思，母親覺得「求學」能提升我的視野、使我發展得更好。於
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是，我下定決心參加考試、回校讀書。

讀大學時，我的活動空間越來越大，除了偶爾回中央市場做點生意之外，我也

可以兼任家教、或在學校工讀，藉此維持生活所需；如此一來，不僅家庭的經濟情

況逐漸好轉，我的心態也因此變得更有彈性。

軟實力Soft Power即佛教說的「智慧」，是培養一個人思考性、延展性的基礎，

讓人看到生命的究竟意義。具有思考力的人，才有向未來前瞻的能力。我從過去豐

富的工作經驗中，發覺每個人都會遇到很多機緣，而軟實力越好的人，越

能在機緣中運用智慧發揮、創造價值。

人格四向度：自由性、個體性、社會性、宗教性

人生有如一趟旅行，自己既然是其中的旅人，就要好好享受旅途。人

生也像演戲，儘管我們在戲台上是一把鼻涕、一把眼淚的苦旦，但在戲劇

圓滿之後，觀世音菩薩可能會對我們說：「你剛才演得很好！」若我們希

望扮演好人生中的任何角色，就需要以生命力作為根基，「生命力」即是

「人格」、「軟實力」，也是精神動力的泉源。

「人格」是人適應環境的模式，包括想法、價值觀、態度，每個人都

應該正向地發展自己所有的特質。簡單而言，「人格」涵括四個向度：自

由性、個體性、社會性、宗教性（或稱為「意義性」）。一個人的人格向度越好，

越具有軟實力。

一、自由性

一個在台北任事的職員，就算臨時被主管調派到紐約工作，也能在短時間

內適應勝任，這就是具有「自由性」的特質；若一位工程師，除了自己專業的

技術工作之外，也能夠勝任主管的管理職、亦能適任於業務，表示這個人適應

環境的能力、不斷重組知識的學習能力很好，展現極好的人格自由性。

菩薩在修行道上，可以引領娑婆世界的眾生，也能化度地獄的眾生，這

就是自由性高的展現。人格自由性越高的人，表示他越肯負責任，願意不斷學
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習、累積經驗，充實自己的能力。

最近，我時常參與高中教師們的座談，不少老師認為當今的學生不易教

導，學生不僅好辯，還會說些似是而非的內容，讓台上的老師不知該如何是

好。舉例而言，有位學生在上課時起身作勢離開，被老師叫住，老師說：「你

已經曠課2次了，我們這門課程有10堂課，若你曠課5次，就要接受懲處。」學

生說：「老師，你懂不懂得人權自由？我今天不想上課，這是我的自由，我又

沒有超過學校規定40堂課的上限，你為什麼規定我5堂課不來就受罰？」老師

說：「雖然學校規定曠課上限是40堂課，但就我這門課而言，不可曠課超過5

堂！」學生回說：「老師，那你就不懂自由了，你知道你很落伍嗎？我今天不

想上課，就是不想上課！」這位高中教師與我分享這個經驗，他說，當下還真

不知該如何回應才好！

於是，我便分享自己將如何回應這個課題─跟孩子講清楚：人不僅有人

權的自由，也有人格的自由，“Human rights”與“Personality”並不相同。若自

己所做的事並不違法、未傷害到別人，則「只要我喜歡，有什麼不可以？」的

確說得通；然而，就人格發展與學習的面向而言，若你今日不學習、明日也不

學習，將來考大學測驗的分數不夠理想，選填志願的自由度就會變低，甚至無

法申請到任何一所學校，造成自己的不自由。人權自由的應用原則，不能等同

於人格成長歷程的規則。我們應該學習佛法當中「精進」的精神，努力面對人

生，不斷地累積實力，當自己學習的領域越來越深廣，適應環境的自由性就越

來越高，這樣的人，才是真正自由的人；否則，今天不學一些、明日也荒廢怠

惰，在社會上找不到適任的工作，這樣的人生並不自由。

當今社會中，時常聽人怨嘆薪資過低，有些上班族一個月領22K或19K薪資

（編者按：月薪二萬二千元或一萬九千元新台幣），社會各界紛紛拿這個話題大作文章，講

了半天，卻依然繞著薪資不調漲的表面問題打轉。一個求職者應該具備高自由

性，願意不斷地學習、成長，讓自己不只有22K的價值，就算社會普遍薪資水

準還在22K的數值上，自己也能夠很篤定地要求30k、40k的薪資。社會上還有

許多公司正在尋覓優秀的人才，重要的是，求職者願不願意透過學習，持續增

長自己的自由性？自由性低的求職者，沒有能力面對自己的問題，很容易認為
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低薪資是政府、社會造成的過錯，將挫敗歸咎於大環境沒有工作機會。

一個人若總假設「別

人有錯，自己沒錯」，人格

容易傾向於異常；若總假

設「別人沒錯，是自己的

錯」，則容易變得神經質、

被自己的心理負擔壓垮。佛

法教導我們「清楚地觀察事

情」，了解自己手中有那些

優勢條件，並不斷地成長，

適應於任何環境之中，創造

人生的自由性。在人生道路

上，有些人越走越沒有路

子，然而，有些人的路卻越走越寬，心境也越來越廣闊，充分展現了「人格的

自由性」。

二、個體性

每個人所擁有的特質、條件、環境各有異趣，不要與他人比較、計較。

「個體性」不是拿自己跟別人比較，而是抱持著歡喜、甘願、認分的心，以自己

所擁有的特質為基礎，向外延伸、成長，漸漸地，一片良田將延展在我們眼前。

農人種植番薯時，番薯先是慢慢地發芽，逐漸延伸成長，最後變成一大片

番薯田地，菜瓜、絲瓜、冬瓜與稻子皆循著這樣的成長過程，將稻米種子一顆

顆栽入土中，也會成長為整片黃澄澄的稻田，讓人歡喜收成。懂得運用自己的

特質，並努力不懈充實自己的人，可以展現旺盛的生命力。

今天在座獲得獎學金的同學們（編按：此指民國一○一年十二月十五日，參加「佛學論文及

佛教文學創作獎學金」頒發會暨專題演講的受獎同學），應該為自己感到高興。能夠獲得這樣

的獎勵，表示自己曾經付出努力，並得到他人的肯定，展現了各位的人格「個

體性」。
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三、社會性

人與人之間若有良善的人際連結，彼此會感到溫馨、有安全感，這是人格

的「社會性」。佛法非常強調「社會性」的特質，也就是「和合」：僧團要和

合、家庭要和合、社會也必須和合，人與人相互產生很好的社會性，會使得個

體的生命力越來越好。

我初中畢業時，家中的經濟情況無法供給我唸高中，母親於是教我賣水果

賺錢。家母是個說到做到的人，三天之後，她便買了數十斤芭樂回家，又借來

一把秤子，要我隔天挑出去賣。

但是，我無論如何都跨不出門去。母親傍晚回家時，我嘟著嘴說：「我不

敢（去賣水果）。」晚飯過後，我還是沒有勇氣走出家門。當晚，在夜間九點

多的煤油燈下，母親剛、柔並濟地對我心理輔導一整晚，對我講道理：「你要

聽媽媽教你的話，一定要腳底長肉

（鼓起勇氣擔當），才走得出去；

若腳底不長肉，只是軟腳蝦，那會

很淒慘。你一定要走出去。」母親

講的道理，我不是不懂，然而，我

還是不敢走出去啊！看到我依然膽

怯，母親又殷殷教導我，走出門去

賣水果時，要如何招呼客人、用什

麼方法比較容易賣出商品……我耳

朵聽著，卻依然嘟著嘴。最後，母

親說了重話：「你若是要吃死雞

腸，你就去吃死雞腸吧。」─雞

瘟流行時，大家都不吃死雞，只有窮人才會撿死雞來吃，並且先將頭、內臟、

尾椎的臟器去除之後，才將雞肉燒烤食用。閩南語當中的「死雞腸」一詞，意

指最次等的人，連死雞都撿不到，只能撿別人丟棄不要的腸子。─儘管母親

講出這麼重的話，我還是默然不語。最後，母親對我說：「你若不敢出去賣，

明天媽媽自己挑出去賣。我們三餐都顧不飽了，怎麼還可能買40斤芭樂自己
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吃？街坊鄰居若問我為什麼改行賣芭樂，我只好回答：因為我兒子不賣，只好

自己挑出來賣，不然該怎麼辦呢？自己也吃不起啊！」接著，她拍拍我的肩膀

說：「去睡覺吧，明天我會叫你起來。」

母親這最後一招，終於逼著我走出家門，開始買賣生意的第一步。走出

家門之後，我便開始發展「社會性」，接觸許許多多的人。有趣的是，一個人

「社會性」好的時候，接觸的事情多，許多機緣也隨之而來。我從最初賣40斤

的芭樂、到將批發生意發展到台北，這些因緣都從「社會性」而來。因此，我

養成一個好習慣：不論到什麼地方，都會跟人打招呼、搭訕，透過說話建立起

關係與機會，此外，面對問題時，我也能靈活運用適合的方式來解決。這是我

生命歷程中，最大的一次改變。

每天早上，我要騎腳踏車十六公里，將前一晚批來的一百多斤芭樂送到批

發市場販售，待芭樂賣出之後，再騎車十公里回宜蘭中學，時間往往超過早上

八點，只好在校門罰站，罰站的感覺很無奈，我也曾經為此哭泣，覺得自己很

淒慘；─自己可憐自己是最要不得的事，我就是在自己可憐自己的時候，萌

生不想繼續讀書的念頭。─而後，當我又有機緣繼續就學、讀書時，我便開

始想辦法運用「社會性」的能力，縮短賣水果的時間。

首先，我與一位在傳統市場販賣水果的老太太商量，由我替她到產地買水

果，請她給我一斤2毛錢的報酬，老太太問：「我怎麼知道你報的價格是否實

在？」我向她保證：「我是學生，又是茹素的佛弟子，不會打誑語騙人。」她

一聽，便與我達成協議，這是我第一次成功協商的經驗。之後，我陸續用相同

的模式，與許多人協商合作，而最初與我合作的老太太，也幫我介紹許多合作

對象，一個月之後，我已無法單憑一個人的力量搬運所有貨品，遂雇用幫手協

助運貨，這是我第一次當老闆的經驗。由此可見，人若願意發展「社會性」，

才走得出自己的「路」，單就一個人的力量沒有辦法成事。

四、宗教性（意義性）

今天前來參加演講的受獎同學們，能夠獲得獎學金（編者按:一○一年度慧炬大學

佛學論文及佛教文學創作徵文獎學金）的鼓勵，證明你不僅具有：「自由性」、「個體
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性」、「社會性」這三種人格能力，還具有「意義性」─以正確的信仰作為

自己的人生觀。星雲大師常說：「有佛法，就有辦法。」在人生的道路上，以

明確的目標與意義作為嚮導，使人打從內心瞭解自己應行之事，令我們的步伐

越來越穩健，將生命力突顯回到人格內涵之中。

如果「信仰」僅建立在「我是被保護的對象」這種認知中，而沒有實際運

用信仰中的智慧，連佛菩薩都會搖頭。佛菩薩與我們之間的關係是「迷時，師

度；悟時，自度」，當我們尚未開智慧前，祂保護著我們，一旦我們開啟內在

的智慧，就要能夠度化自己，開啟自己真正的軟實力、開拓我們的人生。

人若保持正向的心態、具有解決問題的能力和執行力，看得出新希望與生命藍

圖，就有自在感、幸福感。一個人的「軟實力」包括：願意對自己負起責任、肯承

擔，願意接受歷鍊、行善、養心和信仰這幾個重要的功課。 （未完待續）

本文主講者為知名作家，二○一二年十二月十五日演講於龍山寺板橋文化廣場

102年3月24日（星期日） 

下午2時30分

主講人：呂凱文 教授
南華大學宗教學研究所教授兼所長

地　點：台南市立文化中心國際會議廳地下一樓會議廳
（台南市中華東路三段332號）

主辦單位：台南市立文化中心．中華慧炬佛學會南區分會 

聯絡電話：06-2881677

〔免費講座‧歡迎各界人士自由入座〕 

此次講座內容包含理論與實踐兩部分。

理論部分，介紹醫學界與心理治療界對正念治療的

理解、應用情形，亦說明正念治療理論與方法的佛

典依據。實踐部分，說明正念療癒師如何帶領學員

記錄生活觸境的觀察日記，培養正念禪修的興趣，

並透過分享生活觸境的心得，在體會經驗、描述經

驗與暫時中止批判的覺察基礎上，培養正念舒壓的

自我治療能力。臨床研究實驗證明，正念治療的力

量能改善憂鬱症等身心症疾病。

正
念
治
療
的
實
踐
與
理
論

〔
禪
修
治
療
講
座
〕
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培養生活軟實力（一）


