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◎ 忠恕學院中壢分部中級部一年級提供

五步功夫
如何應用在日常生活當中（下）

大學心得之一

（接上期）

※張羽彤──孝親篇

因由：
後學有一天看婆婆走路緩慢，細

問才知婆婆腳痛；考慮幾天後，決定

帶婆婆就醫。醫生說：「要開刀，否

則會慢慢變得不能走路。」

婆婆住院 8 天，後學去照顧了 7

個白天；婆婆出院後，後學也負責煮

餐給婆婆吃，整整忙碌 2 個月，直到

婆婆說她可以自己煮午餐，要後學不

用再為她趕時間。

知止：常常關心婆婆的身體狀況。

有定：看到婆婆腳痛，決定帶她就醫。

能靜：默默尋訪適合的醫生。

能安：帶婆婆妥善就醫，後學也心安。

能慮：用智慧勸告婆婆開刀。

能得：看到婆婆行動自如，感恩上天

最好的安排。

※鄭佳萍──靜心篇
後學常常因為容易擔心、煩惱或

是思慮過多，雖然到了睡覺時間，卻

往往無法安心、靜心地入睡，因此常

常失眠。

慢慢地，後學開始試著去體察

自己的這顆心；試著靜下心來，便會

發現自己的念頭是那麼雜亂，向外亂

跑，一個接著一個。比如說：這個念

頭一來，明天要做的事，我應該要怎
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麼做？這樣處理好嗎？還是要先問

誰？……，這只是其中擔心的一件事

而已，就可以生出那麼多念頭！原來

自己的「心」就是這樣，念頭跳來跳

去，難怪會睡不著，即使身體很疲累，

心裡根本沒有休息。

知道這樣的「心」之後，就告訴

自己要止住，不要再隨著境轉；甚至

放下妄想，把念頭收攝回來，讓身心

都能真正休息。自然地，心就慢慢能

夠安住，不再心猿意馬，不再去向外

攀緣，而能放下念頭，清清靜靜，漸

漸地就能夠入睡。

對於未來或是尚未發生的事情，

有時候是必須要做好萬全的準備；但

是，若是擔心太過，而導致杞人憂天，

就會像後學一樣常常心生煩惱；過猶

不及，都不符合中庸之道。

※鄭紅女──守玄篇
修道在日常生活中就已經在磨

練，於工作、家庭、道務等許多忙碌

事情當中，如何能保持著清淨愉快的

心，而控制好自己的情緒，就得靠「知

止」的功夫，瞬間萬緣放下，歸零，

止於道、止於自性。

有時後學坐車時，可以安靜地休

息、看書或睡了，並不會覺得車子正

在行駛著，是因為守玄定靜的功夫。

人生有了定向，精神有所依歸，

意志自然堅定，不為外物所動，而自

然能學習「道」的清淨無為。讓身心

安泰，態度鎮定，心不浮躁，識見清

明而安。

常常過濾自己的心念，掃塵除汙，

不要鑽牛角尖，掃除心中的不滿、排

斥、埋怨、計較，人與人就可以溝通，

也才能由迷轉覺，讓心境上呈現一片

清淨光明。

※鄭美英──參班篇
原來五步功夫──定、靜、安、

慮、得，已時時存在後學的修道歷程

中，也息息相關，但後學卻不自知！

回想 10 多年前，後學剛來到道場

時，懵懂無知，很單純只想為了讓心

靈找到寄託、找到不同的出口，因此

勇敢地為自己跨出一步；經過幾堂課

下來，也吸收了許多與當時後學生活

中不同的人生道理。但是，由於後學

回家後，要面對家人的不悅及冷戰數

天，後學也曾猶豫：「還要去嗎？有

必要去嗎？為何而去呢？……」不斷

地問自己。靜靜思考後，在心裡告訴

自己：一定要繼續來上課！到現在後

學才明白，這已是知止而后有「定」，

有了定向，有了肯定的方向。

從新民班、一年級、二年級……，
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後學上課出席不是很穩定，因為隻身

一人來道場，沒親朋好友作伴，總是

來去匆匆，可說根本沒認識幾人，對

同學們也都不熟悉；但不知為什麼，

後學心中卻莫名還是會想來上課。

上三年級以後，卻開始轉變了，

後學竟然拿全勤，一整個學年都沒缺

席！原來，當時已做到「靜」了，心

中有明確的方向，而能夠靜下來「止」

住於此。

四年級時，開始學習很多禮節

及參與辦道，後學也都能認真學習；

這意味著後學在道中「隨遇而安」，

或許因為已明白道的殊勝與寶貴，因

此能安心地於道場中學習，也就是能

「安」。

當後學心中不再有疑慮，接著就

毅然決然於某次辦道中清口立愿。當

時也沒多想家人同意否？當下自主決

定了人生該走的路，也毫無疑慮，顯

然在心中早已明辨道理，因此有定見

與決斷力去執行，這是能「慮」！

雖然後學沒有事前言說，卻也沒

被家人責備，更能得到先生的認同，

一同配合素食，讓後學不會為難。先

生的大量讓後學深深感恩，他雖不曾

到道場上課，卻是有智慧之人，如此

大愛和大量於背後默默支持，讓後學

安心修道，讓後學於生活中感受到如

此的幸福、幸運及感恩……。人有善

愿，自然上天與身邊的人都能助後學

有所「得」吧！

人生中有很多的變數與不確定

性，但「人」的心中肯定要有明確的

目標與定向，讓心能靜下來，去掉不

該有的雜念，靜下之後亦能安；安能

讓心中更肯定每件事物，亦能避免多

餘的憂慮，對事更能細心明辨並深思

熟慮，相信事情的結果亦會有美好的

收穫。

有句話說：「態度決定你的寬

度、高度。」態度可改變人的一生，

選擇來道場學習，也就是由原本平

凡的生活中跳脫出來；換個角度，

卻也換個世界了，這是決定，也是

態度！生命寶貴，時間亦不停留，

更不會重來，把握當下，做對的事，

珍惜所擁有，感恩所有人、事、物，

相信在道場中的學習能讓生活更精

采、更幸福美滿！

※鄭賞花──面對困難篇
人生不如意事十之八九，當我們

遇到困難時要感恩，才能增長智慧。

民國 89 年（2000）11 月 26 日早

上，當後學正在獻香時，家裡電話聲

響起，是後學二女兒就讀的學校打電
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話來。聽到電話當下，後學完全愣住

了，簡直不敢相信！女兒早上 6 點多

時快樂地去上學，才過了 1 個小時，

竟然被校車撞到，受傷送醫院了。當

聽到這個消息，簡直是晴天霹靂，後

學瞬間無法接受這個壞消息，不知該

如何做！

堂是後學的寄託，當下後學立

刻跑到 堂叩求　老 慈悲：讓後學的

女兒可以大事化小，小事化無。同時

也求了老 茶後，就趕到醫院去了。

到了醫院，看到女兒，她跟後學

說了一句話：「媽媽，對不起。」後

學聽到這一聲對不起，心裡充滿感恩：  

老 慈悲，讓後學女兒逃過了一劫，

否則被那麼大的一台車壓到大腿，後

果簡直不敢想像。幸好後學女兒只是

皮肉碎掉而已，但也因為皮肉破碎，

必須動三次手術植皮，還好最後手術

都很順利。

後學告訴女兒：「我們是一貫道

弟子，　上天老 都會保佑；等妳身

體好了以後，要好好修道並心存感

恩，謝謝  上天老 和老師讓妳可以

逢凶化吉。」後來，後學才從女兒同

學口中得知，當時車子僅差了 0.5 公

分，就會把女兒的整隻腿輾過去了，

真的好險！

不管人生遇到任何困難，都要勇

敢去面對，不要怨天尤人，要反省自

己 6 萬多年所帶來的業障。俗語說：

「山不轉路轉，路不轉人轉，人不轉

心轉。」一定要好好修道，就如曾經

聽過的一段話所說：「走路要找難路

走是訓練，挑擔要揀重擔挑是承擔，

我們懷抱理想而來，承擔責任而去。」

※劉興昌──洗滌心靈篇
曾經聽過一句話，讓後學受益良

多：「不要在一帆風順的時候裝成修

行人；不要在遇到挫折的時候，變成

普通人。修道就是在學做人。」所以

《大學》中所提到的五步功夫，便是

教後學──「做人的方法」。

生活上，最常遇到便是「慾望」

的問題。有一次後學從國外回來，在

飛機上翻閱免稅雜誌時，看見一樣精

品，直覺便是：「好便宜喔！市價的

8 折耶！」內心便開始掙扎：「到底

要不要將信用卡拿出來刷一下呢？」

這時便想到點傳師交辦的作業

──「五步功夫」，大腦開始運算與

分析：「定」──後學生活的目標是

過著儉樸的生活，這個東西到底是需

要還是想要？接著，便到了「靜」的

功夫，最後決定不買了。這時心情反

而輕鬆安然，因為月底看到帳單時，
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不會懊惱說：為什麼那時硬要刷這筆

金額呢？所以五步功夫中，僅運用三

步──「定、靜、安」，便解決了這

件事上念頭的問題。

另一個生活中常遇到的狀況，便

是人生中的插曲──「挫折」，後學

通稱為「不如意的事」。人生就好像

是輪胎一樣，所行走的路不可能是一

直平順的，偶而也會遇到路上有石子，

或是崎嶇不平的路，輪胎上也會有泥

土、小草等附著。所以，心態的轉折

跟「止」的功夫便很重要；五步功夫

的目的便是在「止」，人生何嘗不是

如此呢？

後學對於「五步功夫」運用在挫

折上，有一個比喻：就好像是利用洗

衣機洗衣服一樣，洗衣的目的在於將

衣服洗乾淨，五步功夫的目的便是在

洗滌我們的心靈，以恢復本來清靜的

本心。五步功夫就像是洗衣機的洗衣

歷程，簡單易洗的衣服，只要運用 2

至 3 個歷程，便可將衣服洗乾淨；而

如果是嚴重髒污的衣服，便必須使用

全歷程洗衣法，才能將衣服洗乾淨。

所以修行的功夫在於找到「止」的方

法，其中「五步功夫」便是讓人們容

易受用的法門。

※黃嬿霖──生活應用篇

後學現所任教的班級，因為組成

學童的家庭背景較特別，大多為：單

親、原住民及外籍配偶等情況，約占

了全班 50％以上，所以學習成就上較

其他班級低落。這學期期中考，輪到

後學出一張期中試卷，因考量到後學

班級的程度，所出的考題相當簡單。

到了同一學年老師審題時，就有幾位

老師提出質疑，認為這份考卷太簡單

了，甚至還用戲謔的語氣說：「簡單

得太誇張了吧！沒什麼程度可言的考

題！」當下後學真覺得不好意思！心

中不免也有忿忿不平的怒氣，心想：

「其實你們其他班的程度也沒好到哪

裡去，何必出那麼難來考倒孩子呢？」

正想脫口說出、與之辯解時，想起最

近所學之「五步功夫」，以此例來做

應用看看。

首先後學先壓住怒氣，只先謝謝

學年老師給後學的建議，不做任何心

中所想之辯解；之後回來試著跳脫班

級導師的角色去重新審視這份試卷，

發現題目真的是非常簡單；再想想考

試、評量的目的，在於檢視孩子懂不

懂、會不會，後學出的這張考卷，確

實是無法鑑別孩子的程度。

慶幸當時後學未將心中被憤怒蒙

蔽所產生之想法說出，而傷了學年老
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　　基礎忠恕道院每逢雙月份第三週的週二下午，特安排道學、環保、安全、

生活心靈與健康等不同主題的講座，與道親們共同分享，歡迎踴躍參加！

2014 基礎忠恕道院         講座

講師介紹

學　　歷：台北醫學大學醫學系

　　　　　台北醫學大學臨床醫學研究所博士班進修

經　　歷：曾任經　　歷：曾任經　　歷：曾任經　　歷：曾任經　　歷：曾任經　　歷：曾任經　　歷：曾任經　　歷：曾任經　　歷：曾任長庚醫院內科住院醫師、總醫師、

　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心　　　　　主治醫師、林口醫學中心

　　　　  現任雙和醫院胸腔內科主治醫師、

　　　　　加護病房主任、加護病房專責主治醫師、

　　　　　台北醫學大學呼吸治療學系講師及醫學系

　　　　　臨床教學講師

證　　照：內科專科醫師暨專科指導醫師

　　　　　中華民國胸腔暨重症加護醫學會專科醫師

　　　　　暨指導醫師

　　　　　重症醫學專科醫師暨指導醫師

　　　　　海底醫學會

　　　　　台灣睡眠醫學學會

講座日期　8月19日（二）8月19日（二）8月19日（二）8月19日（二）8月19日（二）8月19日（二）

時    間　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30　13：30~15：30

地    點　基礎忠恕道院　基礎忠恕道院　基礎忠恕道院　基礎忠恕道院　基礎忠恕道院　基礎忠恕道院　基礎忠恕道院　基礎忠恕道院　基礎忠恕道院　基礎忠恕道院　基礎忠恕道院　基礎忠恕道院

講座內容　趕流行――談季節性流感趕流行――談季節性流感趕流行――談季節性流感趕流行――談季節性流感趕流行――談季節性流感趕流行――談季節性流感趕流行――談季節性流感趕流行――談季節性流感趕流行――談季節性流感趕流行――談季節性流感趕流行――談季節性流感趕流行――談季節性流感

主 講 者　張志誠醫師

十月十月份講座預告份講座預告份講座預告份講座預告份講座預告份講座預告份講座預告
日期：10月28日日期：10月28日日期：10月28日日期：10月28日日期：10月28日
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學│院│專│欄

師之間的和氣；也確實反省後學是用

「私心」去出這份試題，同事們的質

疑正是給後學省思的提點。再想想：

同事願意以這種開玩笑的口語來和後

學說話，可能也是認為後學好相處，

開得起玩笑，所以才如此！換言之，

這樣也是對後學的一種禮遇，我何不

笑笑地欣然接受呢？

省思後，後學改以較超然之「公

心」的態度，再出一張試卷，也得到

學年老師們的認同及肯定，現和同事

們之間的相處還是很愉快。

後學應用「五步功夫」於日常生

活中的這個例子，其實不算什麼大事，

但想想，或許「道」在生活中的體現

即是如此，在每個人心中發起一點慾

念小漣漪之際，按「五步功夫」實際

去修持 與反省，可說是提供我們洗滌

心靈、恢復本心的實修重要方法。

（全文完）


