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從佛法中尋找療癒的力量 

法鼓文理學院佛教學系學士班二年級 

黃芝盈 

引言 

對我而言，佛教的身心療癒帶給我深刻的體悟是：死亡是不可避免的事實，

這種認知讓我體驗苦、了解苦，也明白生命的終點是不可預測的，而且充滿無常，

當我們面臨生命盡頭時，佛法正知見能夠給予我們支持和指引，尤其在當代多元

且快節奏的生活中，佛法的教誨顯得格外重要！在親近佛教及進入佛教學系學習

後，透由不斷地多聞薰習及行門落實，將所學應用在現實生活中，漸漸地，可以

體會到佛教、佛法不僅是一種信仰，更是一種療癒的力量。 

佛陀教法 

佛陀初轉法輪時所說的四聖諦深刻揭示了人生的本質，並提供了解脫之道。

四聖諦由「苦、集、滅、道」四個部分組成，這是一個從認識苦到達成解脫的完

整過程。「苦諦」指出了生命的根本真相，即「人生是苦」。不管是生老病死、

愛別離、求不得，還是五蘊熾盛，只要有所執取，我們便無法逃脫各種形式的苦

痛，這種認知並不是要讓人感到悲觀，而是引導我們正視生活中的不完美，並認

清苦的存在是無可避免的。接著，「集諦」則探討了苦痛的根源。佛教認為苦的

產生來自於我們的無明、貪愛與執著，這些內在的煩惱不斷累積，讓我們陷入痛

苦的輪迴。正是因為這樣我們必須了解造成痛苦的原因，才能找到解決的方法。

而「滅諦」帶來了解脫的希望，佛教教導我們，雖然苦是人生的一部分，但是如

果能透過修行，我們將能夠達到滅苦的境界，一旦我們降低貪嗔癡的束縛，心靈

就可以得到寧靜與自在。 

最後，「道諦」指出了實現滅苦的方法，即是所謂的八正道。八正道的內容

為正見、正思惟、正語、正業、正命、正精進、正念與正定。這不單單是理論上



2 
 

的指引，而是實際可以操作的方法，佛教讓我明白，苦是人生的一部分，但它同

時也教會我如何透由修行，從苦中尋找解脫與療癒的力量，這種療癒不僅是心靈

的寧靜，更是對自己的生命有更深刻的認識與接受。 

苦的體驗 

在《法的療癒》裡面有一句話：「面對痛，是最好的修行」。在還沒有修學

佛法，以及沒有體驗過重大的病苦時，對於此類議題並沒有太多感受，因為跟自

己的生命歷程沒有連結，直到體驗了生死交關的病痛，才明白何謂「以病為師、

以法為藥」。在佛教學系課程裡，老師曾提到身和心的問題是沒辦法分開來談論

的，當時會思考，如果佛陀面對病苦，他會作何反應？又或者，景仰的聖嚴師父

將如何呢？回溯自己在疫情期間，因為打疫苗產生的不良反應，造成免疫系統失

衡、感染、血小板白血球低下症、嚴重過敏……等等，一連串衝擊身心的病症，

那種沒辦法自主的狀態，是充滿恐懼和不安的，即便自己試著思惟聖嚴師父說的，

把身體交給醫生，把命交給佛菩薩，但怎麼樣力道還是不夠，因為執著色身為我、

因為害怕死亡，也對自己所擁有的一切貪戀、渴愛。然而，在過程中確實能慢慢

感受心是如何操作的，也逐漸體會到身苦遠不及心苦。 

苦的體悟 

因為病苦與心苦的相互加乘，使我想在佛法裡尋求解決的方法，在雜阿含第

389經裡面有提到，佛陀如實知四聖諦，以治療生老病死憂悲惱苦的根本，而為大

醫王。 

世尊告諸比丘：「有四法成就，名曰大醫王者，所應王之具、王之分。何等

為四？一者善知病，二者善知病源，三者善知病對治，四者善知治病已，當來更

不動發。云何名良醫善知病？謂良醫善知如是如是種種病，是名良醫善知病。」 

扣回最開始所說的，體驗苦、了解苦，佛陀以疾病為例讓我們認識四聖諦，

苦諦像是我們生病時對迷惘的存在狀態感到痛苦，而善知病就是要如實觀察問題
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的現象；集諦是對永無止盡的煩惱感到痛苦，善知病源便是找出導致問題的根本

原因；道諦是為了要從煩惱中解脫出來的生活方式，善知病對治就是要針對根本

原因去探究解決方法；滅諦即是當來更不動發，是從煩惱中解脫出來的狀態。 

我們每一個人的狀態和生活環境不同，煩惱也都有所出入，大家有著各自的

煩惱與苦痛，佛陀就是因為要拯救許許多多的人，所以提出各種藥方，這就跟不

同的疾病會需要不同的處方箋和治療法一樣，我們要消除煩惱的方法當然也會不

同。佛陀為了幫助我們走出各種苦痛而說了種種法，讓我們了知佛法是可實踐、

可操作的，而不會覺得摸不著邊，真的可以說是醫治心靈的醫生。 

但是在《佛遺教經》有提到： 

「我如良醫，知病說藥， 

服與不服，非醫咎也。 

我如善導，導人善路， 

聞之不行，非導過也。」 

佛陀將自己比喻成醫師，因為眾生有病，他要為眾生治病。眾生有身體的病與心

理的病，身體的病像眼、耳、鼻、舌、身等，都會生病，但比較好醫治；內心的

病如貪欲、瞋恨、愚癡、嫉妒、傲慢、邪見等，可以用佛法的藥方來對治。好比

「戒」能對治貪欲，「定」能對治瞋恨，「慧」能對治愚癡，即所謂「勤修戒定

慧，息滅貪瞋癡」。不過，「服與不服，非醫咎也」，佛法的藥方再怎麼好，如

果不去服用它，病就不會痊癒。到了那個時候，就不能怪醫生的醫術不高明，不

能把病治不好的責任都歸咎於醫生。 

方法練習 

這就跟我們面臨到的人生問題一樣，了解感到苦惱的原因，為了讓苦惱的感

受消失而選擇修行，但有時還是會被習氣牽引，即便知道種種造作會讓病症復發，

可能會導致不好的結果，不過還是容易敗給業力，也怪罪業力，也常聽到因緣所

生法，我也沒辦法的合理化解釋。雖然業力兩個字容易聯想到負面的結果，甚至
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會有無可奈何、極度悲觀的情緒產生，但是佛教是教導我們往正向、積極面去努

力的，我們要以歡喜信受的心去面對它，用允許的態度看待它，允許它發生、清

楚知道當下的狀態，避免心念過度想掌握而起伏不定。在日常裡也能自己做好業

力管理，例如能夠反思自己一整天的行為，思考我們的身語意是否有給自他帶來

益處，煩惱與慾望是否有少一些，透由解行的薰習，養成正向、規律的習慣，每

天練習、了解一點，就是在做身與心的療癒，如此的理解與落實，佛教修行生活

一定能充滿正能量。 

除了聽聞佛法，在學佛的過程中，另一個療癒的力量是禪修，「禪修」兩個

字在藏文裡有「熟悉」的意思，在對真實的自我不認識，或是不了解心念的是如

何流轉，或許可以用禪修的方式來練習，熟悉我們的心如何運作，熟悉心是如何

創造並形塑我們對自己和世界的感知，一次次練習，以提高辨識度，好讓我們在

症頭要復發前能夠及時察覺。 

總結 

學佛的過程也經常聽到所謂「佛陀教法的起點是苦的真相」，而以心理學的

角度來看，人活在世上有兩個極端，一者追求快樂，二者逃避痛苦，但即便追求

快樂也是會帶來種種的苦患。以聖嚴師父在《美好的晚年》一書中提到：「法鼓

山的核心價值心靈環保，就是現代化的漢傳禪法，落實方法即在禪修。藉由禪修

的練習，讓我們的心不隨境轉，除此之外，尚能以心轉境，就是心靈環保，便是

漢傳禪法的精要。心靈環保是不受任何時空限制的。」，由此也可以知道禪修的

重要性，透由佛法與禪法解行並重，讓我們在修行過程，知道苦及造成苦的原因，

並找出解決的方法，以達到提昇人的品質，建設人間淨土的方向。 

而關於身苦遠不及心苦的現象，現代人心靈上的疾病最明顯的就是「求不得

苦」，「求不得苦」體現在工作、學業、健康、人際關係等方面，當面臨的問題

長久下來無法如人所願時，人們將感到焦慮，甚至出現心理疾病如抑鬱症、焦慮
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症，嚴重的話甚至會傷害自己及他人的生命。藉由佛教實踐來獲得幫助，通過洞

察自己，可以克服「苦」，也讓心理疾病得到緩解或治癒。當我們能夠釐清需要

與想要的時候，就能分辨內心是否有貪著的心，接著做出能要與該要的判斷，做

這樣的練習可以避免衝動心理及習慣性抓取、占為己有的習性，也可以止息患得

患失的狀態，讓人生價值觀趨向智慧。佛法帶給我的不僅是理論上的智慧，更是

面對痛苦與無常的實踐方法。它讓我在身體與心靈的病痛中，找到支持與指引，

讓我能夠從容地面對困境，達到真正的內在療癒。這種智慧與療癒的力量，是實

踐佛教解行的收穫，以上的理解是自己學習過程中，從「什麼是佛教」的教理學

習，到「為什麼佛教...」的生活體會。 

 

 

 


