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編者語

今 期 主 題 是「 聆 聽 」。 我 們 先 安 排 了 張 仕
娟 四 篇 短 文， 構 成 一 個 小 輯， 讓 讀 者 通 過
她平易的筆觸，感受聆聽在生活中的重要。
陳 家 寶 在 下 一 篇 文 章 中 提 到「 對 聲 音 聞 」
能 使 眾 生 得 到 清 淨。 究 竟 為 甚 麼 聽 聲 還 可
清 淨？ 諸 位 閱 讀 後 自 有 領 會。 明 海 法 師 教
大 家 聽 禪 要 有 一 顆 開 放 的 心 和 一 顆 空 的
心。何謂空的心？邀請大家細讀。
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「你沒有聆聽我！」「你沒有聆聽我！」
戴上長頸鹿耳朵，戴上長頸鹿耳朵，
讓我們活在愛中。讓我們活在愛中。

文：張仕娟 Chr ist ine
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當你親近的人對你說：「你沒有聆聽我！」
你 會 怎 樣 反 應 或 回 應 呢？ 如 果 你 把 它 聽 成
是 對 你 的 批 評， 並 且 相 信 它， 你 便 很 容 易
產 生 憤 怒、 內 疚 或 抑 鬱 的 情 緒。 這 個 在 非
暴 力 溝 通 叫 做「Jackal  In」， 我 們 一 般 稱
為自責。

生 活 中， 當 別 人 做 了 一 些 我 們 不 喜 歡 的 行
為， 或 與 我 們 價 值 不 相 符 的 行 為 時， 我 們
便 認 為 對 方 有 甚 麼 錯， 且 跟 對 方 說 一 些 讓
他 聽 起 來 是 指 評、 指 責、 分 析 的 話 語，
這 种 做 古， 在 非 暴 力 溝 通 叫 做「Jackal  
Out」，我們一般稱為指責或怪責。

非 暴 力 溝 通 中， 用 黃 鼠 狼 語 言（Jackal  
Language） 來 比 喻 那 些 為 世 界 帶 來 暴 力
的 語 言， 不 幸 的 是， 我 們 很 多 人 都 在 說 這
種 語 言。 非 暴 力 溝 通 教 導 及 鼓 勵 我 們 講
說 長 頸 鹿 語 言（Giraffe  Language），
它 是 一 種 感 受 的 語 言（A language of  
feel ings）， 當 我 們 表 達 感 受 時， 我 們 不
會 引 發 或 生 起 內 疚。 非 暴 力 溝 通 創 辦 人
Marshall 說：「 引 發 內 疚 是 非 常 暴 力 的 遊
戲（a ver y violent  game）。」感受是非
暴 力 溝 通 非 常 重 要 的 部 分。 我 們 不 將 感 受
歸咎於他人，而是將其連結到我們的需要。
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Marshall 教 我 們 在 日 常 生 活 中， 常 常 戴 上
長頸鹿耳朵（Giraffe  ears）來聆聽，無論
人 們 說 甚 麼， 無 論 他 們 跟 你 怎 麼 說， 我 們
都「 聽 不 到 」 批 評、 指 責 或 判 斷， 而 是 連
結 到 人 們 內 在 活 生 生 的 生 命； 我 們 能 夠 聽
到 沒 有 批 評、 沒 有 指 責， 直 接 連 結 到 內 在
的 真 實 ─ ─ 感 受 與 需 要， 直 至 指 向 他 們 的
內 心， 猜 測 他 們 的 感 受 和 需 要， 而 不 是 分
析 對 錯。 他 說 所 有 批 評 都 是 沒 被 滿 足 的 需
要 的 悲 劇 性 表 達。 戴 上 長 頸 鹿 耳 朵， 簡 單
來 說， 就 是 聆 聽 感 受 和 需 要， 能 看 見 對 方
的 人 性， 無 論 他 如 何 溝 通。 戴 上 長 頸 鹿 耳
朵， 我 們 聽 到 真 實， 這 個 真 實 就 是， 人 們
所做的任何事都是在滿足內在的需要。
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戴 上 長 頸 鹿 耳 朵 來 聽「 你 沒 有 聆 聽 我！」
時， 會 是 怎 樣 的 呢？ 假 如 阿 強 聽 到 他 的 女
友 跟 他 說：「 你 沒 有 聆 聽 我！」 若 阿 強 戴
上 長 頸 鹿 耳 朵， 他 的 回 應 可 能 就 是：「 妳
是 不 是 感 到 不 高 興？ 失 望？ 難 過？ 妳 很 渴
望 被 聆 聽、 被 理 解， 是 嗎？」 就 算 阿 強 猜
不 中 她 的 感 受 和 需 要， 這 不 要 緊， 因 為 他
這 樣 做 已 經 會 讓 女 友 感 到 阿 強 是 在 關 心 自
己 內 在 的 生 命。 同 時， 這 也 幫 助 女 友 知 道
自 己 當 下 的 感 受 和 需 要 不 是 甚 麼， 於 是 幫
助 她 更 了 解 自 己。 所 以， 我 們 不 用 害 怕 猜
不 中 對 方 的 感 受 或 需 要。 接 下 來， 阿 強 也
可 以 這 樣 問：「 妳 可 以 幫 助 我 多 一 點 理 解
的 嗎？ 妳 可 以 告 訴 我 我 能 做 些 甚 麼 或 說 些
甚麼，以幫助妳感到被聆聽？」這樣溝通，
能帶來連結和理解，理解是愛的基礎。

戴上長頸鹿耳朵能幫助我們活在愛中！

更多精彩文章，盡在佛門網。
請即瀏覽：
www.buddhistdoor.org

http://www.buddhistdoor.org
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深度聆聽深度聆聽 ──
聽到需要時，原來我們都一樣！聽到需要時，原來我們都一樣！

文：張仕娟 Chr ist ine



  10    11  

梅 村 的 深 度 聆 聽 修 習 與 非 暴 力 溝 通 很「 匹
配 」， 後 者 為 前 者 提 供 了 具 體 的 方 法。 我
參 加 了 非 暴 力 溝 通 的 密 集 培 訓 後， 感 到 很
受 用， 便 回 家 與 女 兒 分 享。 其 中，「 翻 譯
判 斷 為 成 需 要 」 是 非 常 非 常 有 用 的 練 習，
它 能 幫 助 我 們 脫 離 判 斷， 增 加 接 納、 了 解
與慈悲。

我 帶 領 女 兒 做 這 個 練 習， 我 問 她：「 妳 最
討 厭 別 人 做 一 些 甚 麼 行 為？」 她 思 索 了 一
會 後 說：「 我 最 討 厭 跟 那 些 不 停 說 粗 口 的
人 在 一 起！」 她 解 釋 說：「 因 為 在 當 中，
我 好 像 是 外 星 人， 搭 不 上 嘴， 很 難 溝 通。
我 覺 得 說 粗 口 是 很 不 尊 重 的 行 為。 此 外，
我 假 設 不 停 說 粗 口 的 人， 其 身 邊 的 人 可 能
都 是 不 太 正 派 的 人， 如 果 我 接 近 他 們， 我
感到不安全。」我問她有何感受，她說：「我
感 到 不 安 全、 疏 離、 煩 厭、 孤 單、 困 惑、
尷 尬、 割 裂 ……」 我 跟 著 問 她：「 這 些 感
受 表 達 著 妳 有 何 需 要 和 渴 望？」 她 細 細 探
索 後， 發 現 了 她 需 要 溝 通、 尊 重、 安 全、
歸屬感、接納和團體等等。

之 後， 我 引 領 她 一 起 去 探 索 那 不 停 說 粗 口
的 人， 他 可 能 有 甚 麼 感 受 和 需 要？ 她 發 現
了 那 說 粗 口 的 人 需 要 的 是 認 同、 接 納、 肯
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定， 他 想 得 到 重 視， 渴 望 溝 通， 需 要 團 體
和歸屬感，他也在尋求安全感。

看 到 此， 她 張 大 了 眼 睛， 異 常 驚 訝：「 我
的 需 要 竟 然 與 說 粗 口 之 人 的 需 要 一 樣！ 原
來 表 面 行 為 大 相 逕 庭 的 人， 大 家 內 裏 的 需
要 都 一 樣！ 忽 然 間， 我 開 始 同 情 那 說 粗 口
的 人， 他 們 要 以 這 種 方 式 來 滿 足 自 己 內 在
的 需 求。 我 也 開 始 看 到 我 很 幸 福， 因 我 能
有 不 同 的 方 式 來 滿 足 需 求。 我 對 他 們 多 了
同 情， 多 了 接 納， 內 心 有 一 份 推 動 想 去 幫
助 他。 我 之 前 感 到 的 疏 離、 孤 單、 不 安 全
等 感 覺 也 減 少 了， 內 心 舒 服 了 許 多。 原 來
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看 到 了 彼 此 的 需 要 時， 便 會 放 下 了 許 多 判
斷，多了慈悲和了解。」

我 們 都 被 教 育 以 判 斷、 對 錯、 好 壞 的 思 維
模 式 來 生 活， 非 暴 力 溝 通 卻 指 出 每 一 個 行
為、 感 受 背 後 都 在 滿 足 我 們 內 在 的 需 要，
需 要 本 身 沒 有 對 錯、 好 壞 之 分， 而 是 那 些
為 滿 足 需 要 的 策 略 是 否 適 當 而 已。 深 度 聆
聽 內 在 需 要， 幫 助 了 我 和 女 兒 的 溝 通。 雖
然 我 仍 然 會 陷 入 判 斷， 但 至 少 我 迷 失 後 知
道 往 哪 裏 找 方 向。 跌 倒 時， 我 也 學 習 不 責
怪 自 己， 因 為 我 就 是 生 長 在 溝 通 失 衡 的 家
庭裏，要徹底改善，談何容易？一起共勉！

更多精彩文章，盡在佛門網。
請即瀏覽：
www.buddhistdoor.org

http://www.buddhistdoor.org
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想與人聯繫想與人聯繫
  卻沒力量？  卻沒力量？

文：張仕娟 Chr ist ine

這樣深度聆聽、這樣深度聆聽、
祝福和交託，祝福和交託，
會讓一切真美會讓一切真美⋯⋯⋯⋯
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近 日 與 朋 友、 同 修 和 學 員 分 享， 發 現 原 來
有 很 多 人 跟 我 一 樣： 就 是 常 常 想 要 去 探 望
親 人 和 朋 友， 內 心 卻 沒 有 力 量 去 做。 如 果
做， 則 要 花 很 大 的 力 氣， 過 程 也 不 享 受。
如 果 不 做， 又 常 自 責 不 近 人 情、 冷 漠， 甚
至 恐 怕 因 此 失 去 朋 友。 內 心 感 到 孤 單 又 害
怕， 腦 海 聲 音 縈 迴：「 沒 有 人 理 會 我， 沒
有 人 理 解 我， 沒 有 人 關 心 我 ⋯⋯ 我 要 突 破
這 悶 局， 我 要 主 動 去 找 人、 去 關 心 人， 要
打 電 話 給 人， 要 招 呼 他 人 來 家 作 客 ⋯⋯」
思 緒 不 斷， 身 體 感 到 脹 痛， 心 胸 被 大 石 壓
著 似 的， 心 厚 厚 的 被 包 紮 著， 難 以 與 外 間
接觸和連結。

忽 然， 覺 醒 到 這 感 覺 不 只 是 我 的 感 覺。 這
強 度 屬 於「 八 」 的 感 覺 中， 有 三 度 是 我 自
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己 的， 有 五 度 可 能 是 來 自 其 他 人 的。 我 覺
知 這 也 許 同 樣 是 很 多 人 的 感 覺； 我 此 刻 感
應 了 大 家 相 同 的 感 覺， 當 中 有 我 的， 也 有
他 人 的， 加 在 一 起 便 這 樣 強 了。 覺 知 和 命
名 出 來 後， 我 立 刻 輕 鬆 下 來， 不 舒 服 的 感
覺消散了一半。

今天，我選擇深度聆聽內裏「不願去找人」
的 部 分。 我 將 焦 點 專 注 在 身 體 感 覺 上， 感
到 前 額 很 繃 緊， 聲 音 響 起：「 親 愛 的， 我
不 願 去 找 人 啊。」 感 謝 你 讓 我 知 道 你 的 真
實、 你 的 喜 好、 你 的 選 擇、 你 的 感 受 和 需
要。我聽到你說你渴望有空間，想要選擇、
自 由， 想 給 予 時 間 自 己， 這 讓 你 能 有 足 夠
的 空 間 和 時 間 去 做 你 想 做 的； 你 亦 想 要 保
留 空 間 讓 你 做 你 認 為 當 下 最 重 要 的 事； 你
渴 望 能 貢 獻， 能 清 晰 傳 達 重 要 訊 息； 你 想
充分地體會你所學到的，或你所經驗到的，
能 讓 它 美 麗 地 呈 現 於 世 界。 這 樣 做， 你 便
需要時間。

深 度 聆 聽， 幫 助 我 看 到 自 己 深 層 的 需 要
─ ─ 就 是 貢 獻 和 圓 滿； 同 時， 也 幫 我 肯 定
連 結 的 需 要。 擁 抱「 連 結 」、「 貢 獻 」 和
「 圓 滿 」 這 些 需 要， 我 慢 慢 浮 現 其 他 的 策
略 ─ ─ 除 了 探 訪、 談 電 話、 透 過 Zoom 見
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面 外， 還 有 其 他 較 省 時 的 聯 繫 方 法， 譬 如
祈 禱、 分 享 訊 息、 照 片、 歌 曲 等。 更 重 要
的 是 明 白 內 心 的 關 心， 重 視 對 方， 以 及 覺
知 自 己 有 一 顆 祝 福 的 心， 而 非 一 定 要 見 面
和談天。心中有他、她、它、牠、祂，微笑、
祝福、信任、放下、交託⋯⋯更美！

更多精彩文章，盡在佛門網。
請即瀏覽：
www.buddhistdoor.org

http://www.buddhistdoor.org
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聆聽心底的聆聽心底的
  感受與渴望：  感受與渴望：
   諒解與放下   諒解與放下

文：張仕娟 Chr ist ine
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因 著 新 書《 非 暴 力 正 念 溝 通 —— 活 出 生 命
力 量 》 發 佈， 我 們 很 榮 幸 邀 請 到 衍 空 法 師
與 我 們 一 起 舉 辦「 諒 解 與 放 下 」 的 講 座。
為 此， 我 不 斷 在 沉 思 甚 麽 是 諒 解？ 怎 樣 叫
放 下？ 生 命 總 會 回 應 我 們 所 求！ 它 藉 著 生
活經驗告訴我答案。

近 日， 我 對 一 位 在 靈 性 道 上 同 行 了 二 十 二
年 的 老 友 諸 多 挑 剔， 在 不 同 的 埸 合， 我 會
或 明 或 暗 的 批 判 他， 表 面 上 我 用 上「 美 麗
措 辭 」， 對 方 卻 感 受 到 我 的 能 量， 於 是 引
發 了 他 的 反 抗 …… 幸 好， 大 家 都 修 行 了
二 十 多 年， 我 們 能 停 下 來 探 索， 發 現 了 底
藴 時， 我 呆 了！ 原 來， 我 忍 受 不 到 離 別 之
苦！不到一個月，他和家人便移民到英國。
雖然這是早已知道的事，但當日子逼近時，
我 內 心 生 起 了 不 捨 之 情， 更 發 現 在 過 往 的
生 活 中， 我 未 能 好 好 處 理 分 離 之 痛。 今 次
面對好友的移民，只是一個引發點。

此 事， 讓 我 深 刻 體 會 到， 不 要 看 表 面 的 行
為、 說 話， 要 聆 聽 底 層 的 感 受 與 渴 望。 表
面 上， 我 的 行 為、 說 話、 思 想 在 評 斷， 內
心 深 處 是 不 捨， 是 重 視 友 情， 是 聯 繫、 是
關心和愛護的渴望。如果不懂得划向深處，
我 們 便 很 容 易 因 表 面 的 言 詞 而 大 打 出 手，
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看不見寶貴的關心和愛，多可惜！

這 也 讓 我 聯 想 起， 我 的 女 兒 告 訴 我 她 要 出
家 後， 我 不 時 都 對 她 很「 兇 狠 」， 現 在 很
清 楚 知 道 是 因 為 我 不 願 面 對 分 離 的 痛 苦！
一 位 朋 友 告 訴 我， 她 結 婚 時， 父 母 忽 然 變
得不好理喻，常常對她發脾氣，探索之下，
也是因為難以面對離別之苦緣故。

有 了 這 份 理 解 後， 我 再 次 能 與 老 友 和 諧 相
處， 也 能 接 受 他 即 將 離 開 的 事 實， 更 能 珍
惜當下能共聚的機會。

體 會 到 要 諒 解， 便 需 要 理 解， 有 理 解 便 有
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愛，有愛才能放下！

感謝生命，讓我活生生經驗諒解與放下！

更多精彩文章，盡在佛門網。
請即瀏覽：
www.buddhistdoor.org

http://www.buddhistdoor.org
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曾 經 有 人 說：「 當 有 人 來 給 你 訴 說 他 的 問
題 時， 千 萬 不 要 隨 口 說：『 我 明 白， 我 明
白。』 因 為 實 際 上 是 你 隨 口 所 說； 你 未 必
有 細 聽 他 訴 說 因 由。」 訴 說 的 人 所 希 望 的
是 甚 麼？ 他 希 望 我 們 聆 聽， 耐 心 地 聽， 偶
而 問 一 兩 句， 因 為 我 們 在 聽， 我 們 關 注 他
的 問 題， 代 表 我 們 願 意 瞭 解 他 的 心 意， 雖
然 不 一 定 有 一 個 解 決 方 案， 但 對 方 在 心 靈
上 會 感 受 到 你 的 理 解 與 支 持。 有 一 項 關 於
友 情 的 調 查， 調 查 結 果 顯 示， 擁 有 最 多 朋
友 的 是 那 些 善 於 傾 聽 的 人， 而 不 是 能 言 善
辯、 引 人 注 目 的 演 說 者。 對 此 有 關 專 家 的
解 釋 是：「 願 意 講 話 的 人 遠 遠 多 於 願 意 聽
話的人。」
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聆 聽， 除 了 是 指 用 耳 朵 去 聽 之 外， 還 包 括
用 心 去 了 解 和 感 受 所 接 收 到 的 訊 息， 即 所
謂 耳 到、 心 到。 人 與 人 之 間 的 溝 通， 主 要
是透過傾談，再加上身體語言來表達訊息。
這 是 第 一 手 的 資 料， 比 起 用 文 字 或 圖 片、
影 話 等 更 為 直 接， 亦 會 減 少 引 起 誤 解 的 機
會。 聆 聽， 是 人 的 本 能， 但 很 多 人 都 忽 略
了這種能力，這是值得婉惜的。

聆 聽 是 一 門 藝 術， 因 為 聆 聽 的 好 壞， 所 產
生的後果很大，為訴說的人，為聆聽的人，
都 有 很 大 的 影 響， 而 聆 聽 的 藝 術 可 以 幫 助
我 們 改 善 人 際 關 係。 聆 聽 有 助 於 學 習 和 瞭
解。 適 當 的 聆 聽 能 夠 幫 助 他 人 說 出 自 己 的
問 題， 終 能 找 到 解 決 問 題 的 方 法， 對 一 個
人 的 成 長 是 很 重 要 的。 聆 聽 是 一 種 關 懷，
是 一 種 默 默 地 支 持 與 力 量。 聆 聽 不 需 要 太
多 的 技 巧， 只 需 要 一 些 耐 心 和 一 些 愛 心。
如 果 你 能 夠 用 心 去 傾 聽 自 己 的 心 聲， 和 他
人 心 靈 的 聲 音， 那 麼， 只 要 很 短 的 時 間，
你 就 有 可 能 使 自 己 的 心 靈 得 到 安 慰， 能 產
生 和 諧 的 力 量， 從 而 擺 脫 苦 惱。 聆 聽 是 你
與 自 己、 和 他 人 心 靈 溝 通 的 橋 樑， 是 覺 察
問 題、 解 決 煩 惱 和 培 育 正 能 量 的 工 具。 聆
聽 的 重 要 性 在 於 為 自 己 的 資 料 庫 不 斷 輸 入
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新的訊息，有新的內容，就可以作出分析、
跟 進 和 實 踐； 用 開 放 的 心 態 聆 聽， 你 會 發
現 自 己 的 心 量 變 大 了， 變 得 更 加 敏 銳， 更
加 善 於 理 解 自 己 和 其 他 人， 而「 靜 觀 聆 聽
訓 練 」 就 是 要 培 養 這 種 能 力 去 促 進 身 心 健
康。

靜 觀 聆 聽 訓 練 最 初 應 在 室 內 進 行， 最 好 選
擇 通 風、 明 亮、 安 靜、 乾 燥 的 地 方。 不 可
直 接 被 電 扇 或 冷 氣 吹 到， 若 要 吹， 可 讓 風
吹 至 牆 上， 再 反 射 回 來， 間 接 的 吹 到。 穿
著方面，材質以純棉最好，人造纖維最差，
愈 寬 鬆 愈 好； 最 好 有 毛 巾 蓋 膝 蓋， 若 天 氣
較 冷， 可 另 加 一 條 蓋 肩 膀、 背 部； 拿 掉 手
錶、 眼 鏡、 腰 帶、 襪 子 等。 要 關 掉 手 電，
環境要清靜，不要被電話電視等聲音騷擾。
如果想要上洗手間就去上，不要忍到結束，
不 然， 對 身 心 有 不 良 的 影 響， 只 要 如 廁 後
再 繼 續 即 可。 感 覺 太 飽 或 太 餓 都 不 宜 做 訓
練。 坐 在 直 背 的 椅 子 上， 雙 手 平 放 在 大 腿
上，雙腳平放在地，背自然垂直，頭、頸、
背 部 保 持 垂 直， 以 挺 直 莊 嚴 的 姿 勢， 反 映
內 在 自 主、 耐 心 和 覺 察 的 態 度， 不 要 用 任
何 方 法 控 制 呼 吸， 専 注 覺 察 你 聽 到 的「 聲
音 」； 聆 聽 身 體 發 出 的 聲 音， 如 呼 吸、 腸
胃 蠕 動 等， 再 注 意 體 外 的 聲 音， 留 意 房 內
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的 聲 音， 再 聆 聽 房 外 的 聲 音； 持 續 覺 知 這
個「 聲 音 」； 沒 有 聲 音 時 知 道 沒 有 聲 音，
聲 音 微 弱 時 知 道 聲 音 微 弱， 聲 音 強 時 知 道
聲音強，讓聲音來、讓聲音去，讓聲音生、
讓 聲 音 滅， 對 各 種 聲 音 不 排 拒， 不 取 著，
只 是 保 持 覺 知、 捨 離 及 安 住 下 來； 專 注 於
這 個「 聲 音 」 有 來 去 生 滅 的 特 點， 如 實 覺
察， 無 須 分 析 或 思 考， 不 要 理 會 聲 音 所 勾
起 的 念 頭， 不 要 被 聲 音 引 發 的 情 緒 影 響；
當心念分散時，重新將念頭專注到「聲音」
上。 當 你 練 習 純 熟 時， 就 不 一 定 要 坐 著 做
訓 練， 任 何 時 間 都 可 以 做 這 個 運 動。 靜 觀
聆聽訓練能達致安住狀態，從而生「定」，
由「定」而生「慧」；「慧」，是一種開悟，
一 種 覺 醒， 是 一 種 洞 察 的 智 慧， 讓 人 從 煩
惱中解脫。

能 夠 聆 聽 的 人 是 充 滿 耐 心 和 謙 虛 的 人， 那
個 人 能 夠 放 下 自 我 和 自 願 尊 重 他 人。 每 人
每 天 若 用 五 至 十 分 鐘， 跟 自 己 子 女 和 身 邊
的 人 好 好 溝 通， 聆 聽 大 家 的 心 聲， 就 是 處
理 煩 惱 和 培 育 正 能 量 的 好 習 慣。 西 方 心 理
學 有「 聆 聽 的 智 慧 」， 做 輔 導 工 作 的 人，
必 須 樂 於 聆 聽 受 輔 者。 宏 揚 佛 法， 是 專 業
中 的 專 業， 對 於 聆 聽 的 技 巧， 有 更 嚴 謹 的
要 求， 佛 菩 薩 對 於 眾 生 的 訴 求， 雖 然 要 面
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對 眾 生 八 萬 四 千 這 無 窮 盡 的 煩 惱， 但 從 來
都是無怨無悔的。

在《 首 楞 嚴 經 》 中， 文 殊 菩 薩 對 釋 迦 牟 尼
佛 說：『 我 今 白 世 尊： 佛 出 娑 婆 界， 此 方
真 教 體， 清 淨 在 音 聞。 欲 取 三 摩 提， 實 以
聞 中 入。』 意 思 是 說 在 佛 出 現 的 娑 婆 世 界
裏， 真 正 的 佛 法 教 體， 也 就 是 佛 教 所 依 止
的 根 本， 是 在 於 用 音 聞 —— 用 耳 朵 聽， 對
聲 音 聞， 使 眾 生 能 夠 得 到 清 淨。 因 此， 如
果 要 進 入 三 摩 地 的 話， 可 以 從 耳 朵 聞 聲 音
著 手。 釋 迦 牟 尼 佛 以 清 淨 的 智 慧， 發 出 說
法 的 聲 音， 能 夠 讓 眾 生 聽 到， 也 能 夠 使 眾
生 的 心 從 煩 惱 轉 為 清 淨。 譬 如， 下 地 獄 本
來是一樁壞事，可是用慈悲心與智慧心講：
「 下 地 獄 是 很 可 怕 的， 如 果 一 定 要 去， 必
定 是 發 了 大 悲 願 才 會 去 地 獄！」， 這 就 會
讓 人 感 到 很 溫 暖、 很 安 全、 很 舒 服。 相 反
的， 如 果 是 詛 咒 著 說：「 哼！ 你 下 地 獄 去
吧！」。 叫 別 人 下 地 獄， 這 用 煩 惱 心 來 講
的 話， 則 會 傳 播 煩 惱， 會 讓 人 聽 了 很 不 舒
服， 很 害 怕。 聽 了 這 個 例 子 以 後， 就 知 道
你 平 常 是 用 甚 麼 樣 的 心、 甚 麼 樣 的 聲 音 在
講話，是非常重要的。用煩惱的聲音講話，
自 己 就 是 煩 惱 的， 也 讓 別 人 生 起 煩 惱 來；
用 清 淨 的 聲 音 講 話， 自 己 是 清 淨 的、 快 樂
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的， 也 能 讓 別 人 得 到 清 淨 與 快 樂。 佛 講 話
能夠讓人從煩惱得解脫，從痛苦轉為喜悅，
這 叫 作 清 淨 的 聲 音， 所 以 學 佛 的 人 也 應 該
朝 這 個 方 向 去 努 力。 有 的 人 不 是 故 意 要 傷
害人，但只要他開口說話，就會使人難過、
使 人 痛 苦。 所 以 一 定 要 注 意 講 話 的 聲 音，
究 竟 是 讓 人 喜 悅 還 是 痛 苦？ 如 果 是 讓 人 痛
苦， 就 必 須 要 調 整 一 下。 學 佛 的 人 要 以 清
淨 的 聲 音 讓 人 喜 悅， 不 僅 僅 是 令 眾 生 的 心
清 淨， 眾 生 聽 法 以 後， 連 講 話 的 聲 音 也 成
為 清 淨 的， 甚 至 使 得 和 他 一 起 生 活 的 人 也
變得清淨了。

觀世音菩薩是一位家傳戶曉的大菩薩，《普
門 品 》 中 說：「 若 有 無 量 百 千 萬 億 眾 生，
受 諸 苦 惱， 聞 是 觀 世 音 菩 薩， 一 心 稱 名。
觀世音菩薩，即時觀其音聲，皆得解脫。」
也 就 是 說， 凡 有 眾 生， 若 在 苦 惱 之 時， 只
要 聽 到 觀 世 音 菩 薩 的 名 字， 而 專 心 虔 誠 的
稱 念 觀 音 聖 號， 觀 音 菩 薩 便 會 立 即 聽 到 每
一 眾 生 的 音 聲， 而 同 時 予 以 救 濟。 救 度 眾
生 要 講 智 慧， 觀 音 菩 薩 雖 然 有 能 力 聽 到 眾
生 的 苦 惱， 但 要 有 大 智 慧 才 能 解 決 眾 生 的
困苦，而觀世音菩薩修智慧的方法，是《楞
嚴 經 》 卷 六 所 說 的「 聞 性 修 習 」 ─ ─「 反
聞 聞 自 性， 性 成 無 上 道 」。《 楞 嚴 經 》 中
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提 到「 觀 音 法 門 」 的 特 性， 是「 聞 」 ─ ─
用 耳 朵、 耳 根 聞 聲。「 聞 自 性 」， 不 是 聞
外 面 的 聲 塵， 聽 外 面 的 聲 音： 敲 鑼 打 鼓，
人 說 話 的 聲 音 ─ ─ 男 聲 女 聲， 高 音 低 音，
好 聽 不 好 聽。 如 果 這 樣 聞， 就 是 向 外 跑，
這 樣 不 容 易 得 利 益， 要 反 過 來 往 裏 面 聞。
你能聽到不同聲音的這種聞性，聞的本質、
本 然 的 功 能， 它 是 超 越 一 切 聲 音 相 的。 來
男聲聞男聲，來女聲聞女聲；有聲就聞聲，
無 聲 就 聞 到 寂 靜。 就 像 一 面 鏡 子， 要 照 周
圍的萬物，鏡子和萬物，是黃花就照黃花，
是綠葉就照綠葉，但是鏡子本身不是黃花，
也不是綠葉，它也不會粘在黃花綠葉當中。
所 以 這 個 聞 性， 它 超 越 一 切 聲 音。 就 像 鏡
子 超 越 一 切 萬 象 一 樣， 但 是 能 反 映 一 切 萬
象，它也不會粘滯在一切萬物的形象當中，
那 我 們 的 聞 性 也 不 會 粘 在 這 個 聲 音 當 中。
但 是， 如 果 我 們 對 外 聽， 我 們 就 粘 在 這 個
聲 音 當 中， 叫 作「 根 塵 識 」， 就 是 耳 根 接
觸 到 外 面 的 聲 塵， 然 後 產 生 一 個 對 聲 塵 好
壞、 喜 惡 分 別 的 念 頭、 認 識、 推 理， 這 叫
「 識 」。 這 樣 你 就 被 耳 根、 聲 塵， 被 根、
塵、 識 三 方 面 套 在 這 當 中， 粘 住 了， 出 不
來。 所 以， 聞 性 是 從 這 當 中 跳 脫 出 來， 反
聞 聞 自 性。「 反 聞 」 聲 音 的 自 性， 以 及 一
切萬法的自性。萬法的自性即是「空性」，
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也 就 是 說， 現 下 所 有 的 一 切 萬 法、 萬 緣，
皆 是 因 緣 生， 因 緣 滅。 自 性 本 空， 沒 有 一
樣是真正永恆、不斷、不滅、不壞的自性，
因此，稱之為「空性」──反聞，聞空性。
聞 見 空 性， 了 悟 空 性， 實 證 空 性， 即 與 諸
佛 的 智 慧 圓 滿 相 應， 而 能 證 入 諸 法 實 相。
這 即 是「 耳 根 圓 通 法 門 」， 這 項 法 門 是 觀
世 音 菩 薩 於 觀 音 佛 座 下 所 聽 聞 的 修 行 方
法， 觀 世 音 菩 薩 依 此 修 習 而 成 就， 因 而，
於 楞 嚴 會 上 向 大 眾 揭 示， 為 佛 所 特 別 讚 歎
嘉許的法門，因了其中特殊的善巧利捷。

最後讓我用這首偈語來讚嘆聆聽的智慧：

「 聆 聽 眾 生 訴 求， 接 納 不 同 聲 音， 無 聲 無
住生心，轉境隨順眾生。」

更多精彩文章，盡在佛門網。
請即瀏覽：
www.buddhistdoor.org

http://www.buddhistdoor.org
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你 經 常 抄 寫 或 念 誦 經 文， 你 明 白 經 文 的 全
部意思嗎？

你 經 常 上 佛 堂， 你 聽 懂 法 師 說 法 的 所 有 內
容嗎？

答 者 思 考 了 一 會， 既 說 不 出 經 文 的 意 思，
也 想 不 起 法 師 的 演 說 內 容， 但 他 還 是 說：
雖然不完全明白，但我還是覺得很有幫助，
而且還會繼續下去。

問 者 笑 著 問： 誦 經 不 知 經 文 所 指， 抄 經 不
知 經 文 所 說， 連 聽 法 亦 不 懂 法 師 所 言， 哪
裏會有幫助？

答 者 又 思 考 了 一 會， 然 後 拿 起 一 隻 滿 布 泥
濘的籃子，放到溪水裏去盛水。

問 者 問： 這 以 為 這 籃 子 能 盛 水 嗎？ 你 不 會
這麼笨吧？

答 者 笑 了 笑 說： 你 說 得 對， 這 籃 子 確 實 不
能 盛 水， 但 是， 當 溪 水 從 籃 子 裏 流 過， 籃
子 上 的 灰 塵 便 會 給 洗 掉 了。 久 而 久 之， 這
籃子便會變得潔淨無瑕了。
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答者才恍然大悟，不再追問。

我 們 念 誦 或 抄 寫 經 文， 未 必 能 完 全 明 白 經
文 的 意 思， 但 是 當 我 們 用 心 念 誦 或 抄 寫 的
時 候， 其 實 心 念 已 經 得 到 淨 化。 同 樣 地，
我 們 去 佛 堂 聽 課， 未 必 能 完 全 明 白 演 說 內
容， 但 是 當 我 們 用 心 聆 聽 的 時 候， 其 實 心
念也已得到淨化。

唐末五代時的高僧永明延壽法師（904-976
年 ） 說：「 假 使 參 而 未 徹， 學 而 未 成， 歷
在 耳 根， 永 為 道 種。 世 世 不 落 惡 趣， 生 生
不失人身。纔出頭來，一聞千悟。」q

宋 代 臨 濟 宗 楊 岐 派 的 法 嗣 的 宗 杲 禪 師
（1089-1163 年 ） 也 說：「 一 聞 千 悟， 得
大總持。一歷耳根，永為道種。」w

何 謂「 一 歷 耳 根， 永 為 道 種 」？ 淨 空 法 師
對 此 解 釋 為：「 看 到 是 歷 眼 根， 聽 到 是 歷

q	見《緇門警訓》卷二。
w	見《大慧普覺禪師語錄》卷十七。

注
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耳 根， 阿 賴 耶 識 裏 面 都 種 了 佛 的 種 子， 這
就全都種了善根。」e

聽 聞 佛 法， 就 是 在 八 識 田 r 裏 播 下 善 的 種
子。 因 此， 耳 聞 是 道 種。 在 八 識 田 中， 耳
聞 所 種 下 成 佛 的 種 子， 將 來 因 緣 成 熟 時，
種子即可引發現行。我們念誦或抄寫佛經，
或 聽 法 師 說 法， 皆 如 把 種 子 播 於 土 中， 假

e	見《 文 摘 恭 錄 —— 淨 土 大 經 解 演 義 》 第 七 十 七
集。

r	八識田指「阿賴耶識」。

注
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以 時 日， 待 時 機 成 熟， 便 能 抽 枝 發 芽， 而
得華果。

一 歷 耳 根， 永 為 道 種。 有 時 候， 我 們 對 別
人 好 言 相 勸， 或 給 他 們 解 說 佛 學 禪 理， 別
人 或 會 把 這 些 善 言 當 作 耳 邊 風， 這 是 因 為
因 緣 未 到， 條 件 還 未 成 熟。 但 是 金 石 良 言
聽 進 耳 朵 之 後， 也 許 沒 有 牢 牢 記 住， 但 善
的 種 子 已 經 播 下， 只 待 時 機， 到 了 因 緣 成
熟 之 時， 這 些 種 子 便 會 發 芽， 便 會 開 花 結
果， 就 像 溪 水 洗 淨 籃 子， 洗 滌 著 我 們 的 心
靈，最終幫助我們成就道業。印光大師說：
「 念 佛 一 事， 約 現 生 得 利 益， 必 須 要 至 誠
懇 切 常 念。 若 種 善 根， 雖 戲 頑 而 念 一 句，
亦 於 後 世 定 有 因 此 善 根 而 發 起 修 持 者。」
這 些 善 的 種 子， 種 在 阿 賴 耶 識 裡 頭， 叫 金
剛 種 子， 永 遠 不 壞， 哪 怕 今 生 你 修 行 不 成
功， 多 生 多 劫 之 後， 當 因 緣 成 熟， 這 些 善
的種子便會起作用，便能夠遇佛修行證果。

更多精彩文章，盡在佛門網。
請即瀏覽：
www.buddhistdoor.org

http://www.buddhistdoor.org


  34    35    34    35  

慈悲傾聽慈悲傾聽
  是轉化痛苦的藥方、是轉化痛苦的藥方、
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一 行 禪 師 給 我 們 一 條 很 獨 特 的 藥 方， 可 以
同 時 轉 化 自 己 的 痛 苦 和 拯 救 地 球。 這 藥 方
是 慈 悲 傾 聽。 禪 師 強 調「 即 使 對 方 講 的 話
並 不 真 實， 或 者 充 滿 錯 誤 的 認 知、 指 責 和
苦澀，還是保持慈悲的聆聽」。

說 一 則 真 人 真 事。 美 國 著 名 脫 口 秀 主 持 人
奧 花 雲 費 成 名 後 是 一 位 富 人。 她 亦 被 譽 為
美 國 最 偉 大 的 非 裔 慈 善 家。 然 而 她 的 童 年
甚 為 坎 坷， 曾 經 慘 被 性 虐 待。14 歲 時 意 外
懷孕，不幸兒子早產，出生後不久夭折。

《 禪 與 拯 救 地 球 的 藝 術 》 一 書 中 敘 述 了 這
個 故 事。 禪 師 嘗 試 告 訴 我 們， 學 習 聆 聽 會
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促 使 我 們 先 處 理 自 己 的 痛 苦， 得 以 轉 化 之
後更能慈悲聆聽，幫助別人走出痛苦。（本
書 英 文 版 ”Zen and the Art  of  Saving 
the Plane” 早 於 2021 出 版。 中 文 版 剛 於
2022 年 8 月 由 大 塊 文 化 出 版， 譯 者 是 汪
橋。）

怎 樣 理 解「 即 使 對 方 講 的 話 並 不 真 實， 或
者 充 滿 錯 誤 的 認 知、 指 責 和 苦 澀， 還 是 保
持慈悲的聆聽」？這裏有兩個意思：第一，
我 們 有 能 力 好 好 保 護 自 己， 即 使 聽 到 虛 偽
或 指 責 等 說 話， 都 能 保 持 安 穩。 第 二， 我
們甚至能夠通過聆聽幫助對方釋懷。

禪 師 指 出， 我 們 可 以 聆 聽 而 不 困 於 聆 聽 的
内 容。 禪 師 提 醒 我 們， 每 一 個 人 都 有 憤 怒
和 慈 悲 的 種 子。 如 果 我 們 努 力 不 懈 修 習 慈
悲， 内 在 的 慈 悲 種 子 會 比 憤 怒 種 子 更 有 力
量， 我 們 將 能 避 免 外 在 原 因 引 發 内 在 的 憤
怒種子。我們因此能夠保持安穩。

禪 師 又 說， 聆 聽 可 以 讓 對 方 稍 微 釋 然， 但
我 們 可 以 做 得 更 多 ─ ─ 找 朋 友 一 起 幫 助 對
方重整生活，勿讓痛苦的源頭繼續困擾他。
我 們 要 運 用 善 巧， 積 極 幫 助 他 辨 識 和 深 入
轉 化 内 在 的 痛 苦。 我 們 不 能 只 是 被 動 和 持
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續 地 聆 聽， 這 樣 可 能 會 傷 害 自 己 和 内 在 的
菩薩。

聆 聽 這 一 服 藥， 可 以 把 自 己 和 別 人 連 繫 起
來。 禪 師 在《 怎 麼 連 結 》（「 跟 一 行 禪 師
過 日 常 」 系 列 ） 這 本 書 中 說，「 對 他 人 慈
悲， 最 有 效 的 方 式 就 是 聽 他 們 說 話。 只 要
我 們 懂 得 如 何 帶 著 慈 悲 心 聆 聽 自 己 的 苦，
就 有 辦 法 帶 著 慈 悲 傾 聽 他 人， 而 聆 聽 有 如
敷在傷口上的藥」。

以 上 簡 單 的 討 論 說 明 了， 傾 聽 是 對 別 人 慈
悲， 也 是 對 自 己 慈 悲。 誰 都 想 別 人 傾 聽 自
己 的 話： 上 司 想 下 屬 傾 聽 自 己 的 話， 下 屬
也 想 上 司 傾 聽 自 己 的 話； 妻 子 和 丈 夫、 子
女 和 父 母、 老 師 和 學 生、 朋 友 與 朋 友， 甚
至敵人之間，都渴望被聽，沒有分別。

可 是， 我 們 難 以 控 制 別 人， 一 定 要 別 人 傾
聽 自 己。 我 們 比 較 容 易 做 到 的， 是 先 自 己
學會傾聽別人。這樣對自己有麼好處呢？

在 傾 聽 的 過 程 中， 我 們 的 心 先 歸 於 平 靜 平
和。 專 注 地 傾 聽， 回 到 聆 聽 的 當 下， 進 入
別 人 的 心 靈， 不 判 斷， 不 挑 戰， 同 時 也 忘
了 自 己 的 煩 惱， 進 入 安 住 的 狀 態， 其 實 是



  38    39  

一 種 很 好 的 休 息。 伏 爾 泰 說 過：「 耳 朵 是
通 向 心 靈 的 路。」 這 裏 說 的 是 別 人 的、 也
是自己的心靈。

在 聆 聽 別 人 的 說 話 時， 還 會 有 所 體 會， 得
到別人的智慧。唐代著名詩人駱賓王在《靈
泉頌》中說：「片善可嘉，朝聞甘於夕死。」
意 思 是 片 語 良 言， 早 晨 聽 見 了， 晚 上 死 也
甘心，說明「聽出道理來」的喜悅。

傾 聽 是 一 種 高 效 能 的 的 人 際 交 往 能 力。 懂
得 傾 聽， 更 容 易 與 人 交 往， 因 為 別 人 感 受
到尊重、接受和平等。

傾 聽 也 是 一 種 修 行。 古 希 臘 哲 學 家 德 謨 克
利 特 說 過：「 只 願 說 而 不 願 聽， 是 貪 婪 的
一 種 形 式。」 傾 聽， 是 對 治 貪 婪 的 一 種 方
法。

更多精彩文章，盡在佛門網。
請即瀏覽：
www.buddhistdoor.org

http://www.buddhistdoor.org
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我 們 在 禪 堂 的 靜 坐， 從 修 行 的 時 間 分 配 來
說 肯 定 是 少 數， 更 多 的 時 間 我 們 是 在 生 活
中， 眼、 耳、 鼻、 舌、 身、 意 這 六 根 不 斷
地 和 六 塵 發 生 著 接 觸， 內 心 的 念 頭 不 斷 地
在 生 生 滅 滅。 在 這 樣 一 種 狀 態 下， 如 何 落
實 禪 修 呢？ 這 就 是 凈 慧 老 和 尚 提 倡「 生 活
禪 」 的 立 意 之 所 在。 在 生 活 中 修 行， 我 們
首先可以直接進入的一個法門就是「聽」，
用 耳 朵 聽； 我 們 要 學 會 聽。 前 不 久， 我 聽
到 一 個 新 詞「 聽 」 德， 我 套 用 這 個 新 詞，
再加一個新詞——「聽」禪。

專注地「聽」

我們可以坐禪，可以行禪，我們用耳朵聽，
也 可 以 禪 修。 當 然「 聽 」 所 關 聯、 所 培 養
的 不 僅 僅 是 禪 修 功 夫。 在 生 活 中， 首 先 是
我 們 和 其 他 人 之 間 的 溝 通 問 題， 人 和 人 的
溝通主要是用語言，語言的接受就是靠聽。
佛 經 中 講， 娑 婆 世 界 的 眾 生 比 較 發 達 的 是
耳， 也 就 是 說， 接 受 資 訊 比 較 重 要 的 管 道
就 是 耳 根。 所 以， 人 和 人 的 溝 通，「 聽 」
佔 了 很 重 要 的 一 部 分。 要 養 成 一 種 好 的 傾
聽 的 習 慣， 要 瞭 解 一 個 人 的 心 態， 瞭 解 他
的 意 思， 就 傾 聽 他 說 話， 要 少 說 多 聽， 而
不 是 多 說 少 聽。 就 是 在 你 的 時 間 分 配 上，
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說話佔的比例少一些，要多一點聽對方說，
這 樣 你 才 能 瞭 解 他。 一 個 有 著 良 好 傾 聽 習
慣的人，在和別人的交流中應該沒有障礙。

這 種 傾 聽 的 習 慣， 重 要 的 就 是 要 有 一 顆 開
放 的 心、 一 顆 空 的 心。 甚 麼 是 空 的 心 呢？
就 是 你 在 聽 別 人 說 話 的 時 候， 先 要 把 心 裏
很 多 先 入 為 主 的 見 解 —— 預 想 的 東 西、 假
設 的 東 西、 道 聽 途 説 得 到 的 印 象， 放 到 一
邊。其實別人講話，你以空的心專注地聽，
是 一 種 非 常 好 的 禪 修。 這 樣 做 時 心 裏 沒 有
甚 麼 雜 念， 在 聽 的 過 程 中， 也 沒 有 甚 麼 分
別， 只 是 純 然 地、 客 觀 地 去 傾 聽。 這 種 習
慣 的 養 成， 既 是 一 個 人、 一 個 社 會 人 必 要
的 修 養， 也 是 我 們 在 生 活 和 工 作 中 首 要 的
溝通技巧。

人 和 人 的 誤 會， 有 時 就 來 自 於 你 沒 有 聽 清
對 方 的 話， 或 者 來 自 於 其 中 一 方 不 願 意 聽
對 方 講 話。 生 活 中 兩 個 人 吵 架， 經 常 會 講
一 些 話， 比 如，「 住 口！」 意 思 是 不 要 講
了， 我 不 想 聽。 當 你 不 想 聽 的 時 候， 矛 盾
就 來 了。 還 有 的 時 候 我 們 經 常 重 複 地 說，
「 你 聽 我 說 」 這 句 話。 也 就 是 說， 每 個 人
都有一種願望，希望別人傾聽他講話。
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在 禪 堂 裏 打 坐 所 培 養 的 基 本 技 巧， 我 們 都
可 以 在 生 活 中 運 用。 你 聽 別 人 講 話 是 不 是
專 注 呢？ 這 個 專 注， 就 是 在 禪 修 中 通 過 數
息、 念 佛、 參 話 頭 等 方 法 訓 練 過 的。 在 你
聽 的 時 候， 能 否 專 注， 能 否 比 較 好 地 把 你
的心放空？要完全放空，可能一時做不到，
能 夠 比 較 客 觀、 比 較 開 放、 比 較 深 入 地 去
傾 聽， 這 其 實 也 是 在 靜 坐 的 禪 修 中 培 養 出
的 一 種 心 態， 不 過 你 把 它 運 用 在「 聽 」 之
中而已。

如 果 我 們 能 夠 養 成 傾 聽 的 良 好 習 慣， 和 別
人 的 溝 通 會 事 半 功 倍， 人 和 人 之 間 的 和 諧
有 了 保 證， 矛 盾、 爭 吵、 鬥 爭、 會 減 少，
誤 解 會 消 除。 當 然， 還 有 其 他 很 多 奇 妙 的
效 果， 例 如， 很 多 時 候 人 們 講 話 時 不 知 道
自 己 在 講 些 甚 麼 —— 那 往 往 是 他 被 一 種 情
緒 俘 虜 或 者 被 錯 誤 見 解 左 右 的 時 候。 為 甚
麼 我 們 在 禪 七 中 要 禁 語？ 因 為 嘴 巴 的 很 多
活 動 實 際 是 受 無 明 支 配 的， 所 謂「 無 明 」
就 是 一 種 盲 目 的 力 量、 盲 目 的 情 緒、 盲 目
的 見 解， 是 身 心 內 在 的 浮 躁 推 動 嘴 巴 在 那
裏 絮 絮 叨 叨 地 說。 還 有 的 時 候， 我 們 的 心
不夠平直，我們講的話和我們想的有偏差，
想 的 是 東， 講 的 可 能 是 西 了； 有 時 候 自 己
也不知道，講出來的不是自己真正的意思。
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凡 此 種 種， 對 於 一 個 有「 聽 禪 」 功 夫 的 人
呢，靠聽，他就能夠瞭解對方的真實狀態。
所 以， 以 專 注 的 心、 放 空 的 心 去 聽， 恰 恰
不 會 被 聽 的 內 容 所 迷 惑。 做 管 理 工 作 的 人
有 這 樣 的 經 驗： 有 時 候 身 邊 的 人 跟 他 講 很
多 的 話， 而 意 在 言 外。 你 能 否 聽 明 白 言 外
之 意， 這 也 是 一 個 能 力； 還 有 的 時 候， 講
的人有他自己身心的很多困惑。很多狀態，
在 他 的 語 言 中 包 攪 著， 你 能 否 聽 出 來 呢？
所 以， 我 們 在 平 時， 特 別 是 跟 人 交 談 交 流
時 要 養 成 這 種「 聽 德 」， 訓 練 聽 的 專 注。
以 放 空 的 心 去 聽， 是 一 個 很 重 要 的 修 行 法
門， 這 裏 面 很 多 內 涵、 很 多 妙 處， 需 要 你
親身去體會。

更多精彩文章，盡在佛門網。
請即瀏覽：
www.buddhistdoor.org

http://www.buddhistdoor.org
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支持

我們

護持佛門網

【 佛 門 網 】 是 一 個 內 容 豐 富、 規 模 龐 大 的
佛 教 網 站 平 台， 努 力 為 全 球 不 同 地 區 華 文
讀 者 提 供 正 信 佛 教 的 資 訊。 我 們 在 尊 重 傳
統 的 基 礎 上， 促 進 漢 文 佛 教 經 典 的 現 代 詮
釋， 期 於 義 理、 修 行 和 在 世 應 用 上 提 供 有
用 參 考。 佛 門 網 特 別 致 力 服 務 未 能 聞 法、
難以聞法者，例如殘障、地處偏遠、貧困、
被 歧 視 和 弱 勢 等 人 士。 如 您 認 同 我 們 的 工
作， 歡 迎 捐 助， 支 持【 佛 門 網 】 的 弘 法 事
業。

閣下的捐款，將用於佛門網各項弘法工作，
包括《明覺電子季刊》的製作，感恩各位 !
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閣下可立即到下列網址填寫捐款資料，登

記成為每月捐款者：

https://donation.buddhistdoor.org/tc/form/monthly

https://donation.buddhistdoor.org/tc/form/monthly


  46    47  

閣下也可選擇填妥以下捐款表格， 連同劃

線支票郵寄至：

香港荃灣青山公路九咪半發業里 8 號

弘法精舍 215 室

佛門網收

捐款表格  

我願意支持【佛門網】弘法利生的志業及

《明覺電子季刊》的製作。

捐款人資料 

姓　　名 	 ：	_______________________________

身份證號碼	 ：	_______________________________

日間聯絡電話	：	_______________________________

電郵地址	 ：	_______________________________

通訊地址	 ：	_______________________________

 			  _______________________________

			  _______________________________

附上劃線支票共港幣 $ _______________________

支票號碼	 ：	______________________________ 

（抬頭請寫：佛門網有限公司）
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為了讓捐款人了解佛門網的最新動向，我們

將使用閣下提供的資料，向您發送本刊物、

收據及活動消息。所有個人資料絕對保密，

並會嚴格遵照法律規定處理。如您不欲收取

資訊，請在下面的方格內加上剔號。 

    我不欲收取佛門網資訊

捐款熱線及查詢：(852) 2405 6338
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為 了 廣 泛 服 務 全 球 華 文 讀 者， 並 且 切 合 當
代 人 的 閱 讀 習 慣， 佛 門 網 於 2020 年 推 出
《 明 覺 電 子 季 刊 》， 每 期 均 以 專 題 特 輯 形
式探討佛教與當代議題，配合「正信正念，
不 離 經 教， 緊 扣 時 代， 貢 獻 社 群 」 的 編 輯
原則，推動聞思修並重，弘揚人間的佛教。

除 了 閱 讀 季 刊 外， 我 們 誠 邀 您 到 佛 門 網 主
網 頁（www.buddhistdoor.org）， 瀏
覽 明 覺 專 稿 及 時 事 脈 博， 每 天 更 新。 您 亦
可 以 在 網 站 內 的 主 目 錄 方 便 地 找 到 各 種 内
容，並點擊進入各專題網站閱讀：

http://www.buddhistdoor.org
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明覺學佛
(https://elearning.buddhistdoor.org/)

為學佛人士提供系列的網上學佛講座  

Veggie365 網站
(www.veggie365.org/)

和 
Veggie365 YouTube

(www.youtube.com/channel/UC7NT-GDDS3wNJmu-CThSY2w)  
為支持素食人士而設，有多位
星級主持為讀者觀眾分享心得

活好身心靈 YouTube
(https://www.youtube.com/channel/UCM4aKgm0C9xx3Rke3Fxb1ww)

為大眾提供平實易懂的資訊，祈讓人人
擁有健康人生，共享和諧與平安

藝術當下
(www.artforgoodlife.org)

和
拾方藝廊

(www.finedoor.org)  
從人文關懷的角度出發，

讓讀者體驗藝術與生活的意義

https://elearning.buddhistdoor.org
https://elearning.buddhistdoor.org/
https://www.veggie365.org/
https://www.veggie365.org/
https://www.youtube.com/channel/UC7NT-GDDS3wNJmu-CThSY2w
https://www.youtube.com/channel/UC7NT-GDDS3wNJmu-CThSY2w
https://www.veggie365.org/
https://www.youtube.com/channel/UCM4aKgm0C9xx3Rke3Fxb1ww
https://www.youtube.com/channel/UCM4aKgm0C9xx3Rke3Fxb1ww
https://www.artforgoodlife.org/
https://www.artforgoodlife.org/
https://www.finedoor.org/
https://www.finedoor.org/
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活好身心靈
(www.lifeichiban.org)

助人．自助的資源平台

觀音專輯
(https://guanyin.buddhistdoor.org)

和
淨土專輯

(https://pureland.buddhistdoor.org)
以傳揚觀音及淨土信仰為主，
內容強調學佛上如何解行並重

佛 門 網 致 力 為 讀 者 開 啟 學 佛 和 佛 學 的 不 同
視 野， 冀 能 提 供 現 代 人 修 行 的 參 考。 我 們
感恩您的支持與鼓勵。

https://www.lifeichiban.org/
https://www.lifeichiban.org/
https://guanyin.buddhistdoor.org
https://guanyin.buddhistdoor.org
https://pureland.buddhistdoor.org
https://pureland.buddhistdoor.org

