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從緊箍咒到自在心，在佛學社團的經歷與成長 
 

國立臺灣大學會計學系三年級 

李僡靜 

 

一、初識佛法 

 

高中時期，因為家人的關係，我開始接觸佛教。有時在假日，會跟著家人前

往道場參加法會，甚至當義工幫忙整理場地或接待大眾。那時候雖然對佛法的理

解還不深，但在耳濡目染之下，對佛教的慈悲與智慧產生了某種親切感。在道場

的時光，總讓我心中多了一份安定，彷彿能暫時卸下學業與生活的壓力。升上大

學後，我希望能更進一步地認識佛法，也希望能夠認識志同道合的朋友，於是加

入了臺大晨曦學社。晨曦社是一個以佛法學習與實踐為核心的社團，社課的安排

大多邀請法師或教授來演講。每次參與社課，從一週繁忙的課業與人際互動中抽

離出來，靜靜地聽經聞法，總是為身心靈充飽電。隨著接觸的佛法漸多，與生活

經驗互相印證，我慢慢建立起正確的知見，也開始思考如何將這些佛法的智慧落

實在日常生活中。 

 

二、以晨曦社為家 

 

大二那年，我開始接任晨曦社的幹部。起初，我並沒有想要擔任幹部，一方

面擔心自己無法勝任，一方面擔心社團面臨人力不足的窘況，會和以前參與的社

團一樣，無法交接幹部，推動社務也窒礙難行。但當時的新社長主動詢問我是否

有擔任幹部的意願時，我相當敬佩他的勇氣，也很高興佛學社團有人發心帶頭，

於是下定決心承擔這份職務，發願讓晨曦社能夠接引更多大學生親近佛法，培福

修慧。在擔任幹部的第一年，社團只有三人，每個人都身兼多職，卻毫無怨言。

我們一起經歷招生的挫折，開始思考如何吸引大學生願意接觸佛法，於是開始在

網路上書寫社課心得文章，並在下學期成功留住新社員。我想，少了任何一人都

無法辦到，如同社長所言，「一個人能走的快，一群人才能走的遠。」回顧那段

時光，我體悟到自己過去常思慮過多卻缺乏行動。唯有踏出第一步，才能看見結

果與改變，許多事前的煩惱其實都是多餘的。感謝晨曦社為我上了一課，以及身

邊的夥伴帶給我的勇氣與力量。 

 

三、高僧經典導讀 

 

上學期，我在一堂社團課程分享紫柏真可大師的一生。暑假時開始研讀紫柏

真可大師的高僧傳，將龐雜的記事與思想化繁為簡。到了分享當天，我以明末動

盪的時代作為開端，說明大師如何在亂世中堅持佛法、發願振興佛教，並視天下

蒼生為首要。大師少年時雖本性豪放卻毅然捨俗出家，嚴守戒律、專注參禪，並
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在「看話禪」的實修中獲得大悟。隨後，紫柏大師以宏願發心刻印《大藏經》，

不畏艱難，號召僧俗合力完成浩瀚的佛典流通事業，成為後世佛教文化的重要里

程碑。大師一生背負弘法、救世、慧命之責，為營救摯友憨山德清大師奔走，反

對苛捐礦稅於是挺身而出，甚至在冤獄之中仍能自在說法、安然坐化，以身示現

禪者的無畏精神。此次社課不僅分享了紫柏大師的生平與思想，更彰顯一種亂世

中的精神典範，他以禪修為根本，兼容經教，亦不脫離世間疾苦。大師的修為提

醒我們，修行並非逃離世俗，而是以清淨心面對一切挑戰。透過這次的高僧經典

導讀，我們不僅認識了一位明末高僧，更反思如何在現代生活中實踐「參須真

參，修須實修」的態度。我也特別欽佩紫柏真可大師在如此困頓的環境，仍然堅

毅不屈，不向現實妥協。「凡事不輕言放棄」，是這次的分享帶給我自己最深刻的

體悟。 

 

四、邀請法師演講 

 

另外，我也曾邀請靈巖山寺臺中念佛堂的法師來晨曦社演講，「分享 Z世代

青年的人生使用說明書」。Z世代青年成長於數位科技快速發展的時代，雖然資訊

取得便利，卻也容易因資訊過載而承受心理壓力。演講的一開始，法師以「若被

物轉即名凡夫，若能轉物即同如來」提醒我們，人不應被外境所影響，而要從內

心找到力量，活出真實的自己。唯有理解並研究自我，找到個人獨特的「使用說

明書」，才能從容地面對困境。法師提出佛法的三無漏學——戒、定、慧。「戒」

是一種自律，將心安住在正確的原則與方向；「定」則是培養穩定，讓心如平靜

的池塘，能涵養智慧；「慧」是以智慧去洞察事物，幫助我們看清其本質。法師

以《西遊記》的孫悟空與緊箍咒為例，說明修行的心路歷程。每個人都有屬於自

己的「緊箍咒」，可能是過度追求完美，或是無法放下的執著。只有認清並反思

這些束縛，才能找到阻礙內心平靜的根源，成為一個思想有力量的人。禪定則是

一種培養心靈穩定的修行方式，與慢活哲學相通，幫助我們修復能量，避免被資

訊淹沒。透過靜觀與正念訓練，也可以藉由提升專注力，讓心較不易受外境干

擾。佛法教導我們的並非逃避世俗塵擾，而是依循戒、定、慧修行，就能超越世

俗的束縛，獲得內心的自在。正如法師所言：「改變不會痛苦，掙扎才會痛

苦。」若能以智慧轉化困境，便能從生活中找到真正的快樂與力量。 

 

五、誦經與共修 

 

除了固定社課之外，我開始更頻繁地走入晨曦社的日常活動。每週有兩到三

次會到社辦參與早上八點的誦經共修。起初，我對誦經有些抗拒，覺得只是重複

唸誦，難以理解其中的意義，也無法立即感受到心靈的觸動。但在持續參與幾個

月之後，我漸漸體會到，誦經的意義不在逐字理解，而在於讓心沉澱，並專注當

下。我們一起誦過楞嚴經、地藏經、華嚴經，每天早晨的誦經，成了我規律生活
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的一部分，不僅讓我養成早起的習慣，也讓我在生活中找到了一個穩定的節奏。

更重要的是，與社團成員相處的時光，讓我在這座龐大的校園裡感受到溫暖和歸

屬感，我們彼此照應，也一起學習佛法。在晨曦社，我真正體會到「出外靠朋

友」這句話背後的溫度，過去遇到任何困難我總習慣獨自承擔，不願麻煩他人。

然而晨曦社的朋友們讓我明白，依靠與分享並不是負擔，而是一種互相成就的力

量，讓我能自在地表達自己的困境並尋求協助，也更安心地面對大學生活中的挑

戰。 

 

六、社團的傳承與展望 

 

今年四月，晨曦社在南山放生寺舉辦了 65 週年的社慶。這場活動不僅讓我

們與許多學長姐重新聯繫，也成為回顧過去、展望未來的重要里程碑。活動中，

我們檢視了社團現行的活動型態與推廣方式，討論如何增進社員之間的凝聚力，

並吸引更多對佛法有興趣的大學生加入。晨曦社的學長慧開法師也分享佛法對於

生命議題的探討，這場社慶讓我感受到佛法傳承的意義和重要性，也讓我對自己

在社團中的角色有了更多反思與期待。下學期末，到了幹部交接的期間，有四位

新幹部加入我們，重新調整職務之餘，新活力的注入也讓我們對未來的校外活

動、社課形式有積極轉變的動力。經過一年的努力，社團已有明顯進步，但仍有

改善空間，有賴大家攜手共同守護晨曦社的價值，方能持續發揚「研究佛學學

說， 發揚東方文化，砥礪品格修養，敦正社會風氣」的社團宗旨。秉持開放的

心態，提供一個自由的平台給對佛學有興趣以及想探討生命義理的人。 

 

七、晨曦社對我的影響 

 

回顧自己的大學生活，晨曦社深深影響了我的價值觀與生活方式。在求學過

程中，我和許多同學相同，常常陷入無形的比較之中，不論是成績、實習、或是

未來規劃。雖然我一直提醒自己只需要「與自己比較」，專注在自我成長與進

步，但壓力與焦慮仍時不時地浮現。然而，在學習佛法的過程中，我漸漸體會到

「無我」與「無常」的智慧。認清一切的變化都是常態，我學會放下過度執著的

念頭，將心思放在當下的過程，而不是焦躁地追求結果。這種心態的轉變，讓我

在面對困難或迷惘時，更能安住自心，也更能清晰地辨認自己真正想要努力的方

向。 

 

佛教提倡慈悲與不殺生，在持續接觸佛法的過程中我也重新思考飲食的選

擇。過去，我只有在參加法會或特殊節日時會吃素，總覺得若要長期吃素不僅不

方便，還可能造成他人困擾，也擔心營養是否均衡。但在社團中，我看到許多同

學茹素多年，身心皆維持穩定、健康，便開始嘗試調整自己的飲食習慣。在參考

同學的建議後，如今，我的目標是在平日盡量選擇素食，假日則隨緣應變，並搭
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配規律運動，維持身體健康。這個改變不僅讓我感受到身體的輕盈，也讓我更能

覺察日常中的每一個選擇與行動對自身的影響。意想不到的收穫是，我體會到

「自律」並非壓抑欲望，而是能不隨妄念起伏，依循決心與計畫一步步實踐。 

 

加入社團後，我也學習如何面對自己的情緒。過往遇到挫折或情緒低落時，

我常會試圖壓抑或逃避。但透過佛法，我開始學習如何觀察情緒、與它們相處，

而不是任由情緒左右我的行為或決定。當我能夠意識到情緒的起伏，而不是被它

吞噬，我便能清楚地看待並釐清問題的面貌，並做出更明智的選擇。晨曦社的夥

伴們各自對佛法的體會不同，有人理性、邏輯清晰，有人幽默風趣，也有人充滿

溫暖與正能量。這些特質都潛移默化地影響我，讓我在人格、情緒，甚至在待人

處事上都有新的學習與突破。我相信佛法與晨曦社帶給我的改變，將成為我人生

中非常珍貴的養分，陪伴我走過未來的每一個階段。願佛學社團長駐校園，持續

為迷惘的大學生指引方向。 


