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前言

人生方向，要自己运转，不要被人所转——能活、能动，又能开心付出，让生命每一时刻都充满意义
，就能运转出幸福人生！
现在的年轻人真幸福，但是知不知福呢？
常听到年轻人说压力大，我十分不解：何谓压力？
既看不见也摸不着，仅仅是一种心理感觉，却让人如梦魇般挣脱不了。
深究原因，平时没有依止的方向与目标，心思就会随着贪念、嗔怒、愚昧而四处乱窜。
所以年轻人要学习生命的价值观，以及正确的人生目标。
现在社会乱象丛生，犹如模糊而庞大的梦游世界，让人失去方向。
如何指引年轻人步上正轨？
当务之急，人人应净化己心，回归清净的本性。
每个人都想追求快乐，诸如赚大钱、住豪宅、开名车，这些真的是快乐人生吗？
其实生命的真谛是苦多于乐，即使有再好的顺境，也会受到磨炼、遇到挫折，更须接受生命严酷的考
验。
需明白的是，苦乐唯心造，只有心灵开阔，方能创造出生命的灿烂。
我们要珍爱自己，看到别人走错路，应引以为鉴；见别人走出一条成功的道路，就好好的学习，并以
感恩心，乐观接受人生的考验。
若能做到乐观又善解，珍惜又勇敢，更能感恩又尊重，我想任何人都有无限的潜能。
青春就是福，千万不要留白，要慎选人生方向，在人群中发挥年轻人那份美丽的光辉，对世间有贡献
；选择对了，就要立志、立愿去行动。
年轻人一定要具备“诚正信实”的美德，而且对上一辈即将交付的重责大任，要有承担的力量。
现在的青少年曰后会长大，目前的青壮年以后会变老，所以年轻人要有承担、有传承。
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内容概要

本书是证严法师的一部随笔集，又名“写给年轻人的十二堂课”，内容分为十二部分：1，争时间；2
，重孝顺；3，顾好心；4，美人文；5，入慈济；6，做志工；7，说母语；8，善人生；9，明情绪；10
，不吸毒；11，绝非行；12，显佛法。
　　青春期的孩子常常在寻找自我中迷失，证严法师通过讲述一个个生动感人的小故事，向年轻人讲
授人生的真谛要义，让年轻人对生命课题不再无所适从，能尽快找到人生的方向，肯定自我价值，活
出好命的人生。
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作者简介

证严法师，“普天之下，没有我不爱的人”；“普天之下，没有我不信任的人”；“普天之下，没有
我不原谅的人”。
普天三无，这一句心包太虚与气度恢弘的开示，来自证严法师美善与坚定的心灵。
一九三七年，出生于台湾台中的清水镶。
一九六三年，依印顺导师为亲教师出家。
师训“为佛教，为众生”，是年二十六岁。
一九六六年，创办佛教克难慈济功德会，年二十九岁。
一九六六年以后的数十年来，慈济世界在法师慈悲呵护下，一步一步，坚实的茁壮；如今遍布全球的
慈济人，出现在全世界许许多多有灾难与苦痛的地方；通过亲手拔除人们的苦与痛，法师的弟子们，
谨守着法师坚定的菩萨志愿与佛陀清凉的慈悲智慧，虔诚的追随法师祈愿；愿人心能净化，愿社会能
祥和，愿天下能无灾。
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书籍目录

自序 运转幸福人生 1 争时间 　不思前，不想后；过去是杂念，未来是妄想。
　当下这秒钟、这一刻，　期待人人都能踏实的度过。
　一出生就是七十岁 　因为昨天，今天才能延续 　不思前、不想后的人生　分秒即永恒 　珍惜三间
：时间、空间、人与人之间 　一生唯一的目标 2 重孝顺 　孝道不只是在物质上满足父母，　更要让父
母亲的心灵自我提升。
　期许大家都能成为父母的希望、社会的希望。
　培养一颗柔软心　得了“缺爱症”，怎么办？
　家里的上人 　什么是孝？
 3 顾好心 　心若顾好了，身体就不会做错事，嘴巴就不会说错话。
　一个人不说错话也不做错事，　就是一个能自爱的人。
　爱心──爱好自己的心 　人生不脱轨 　你是聪明还是智慧？
 　发挥“纳米良能” 　真正的静 　十四岁的死刑犯 　一个沉迷网络的女孩 　如何去除占有心？
 　走过贫穷路 4 美人文 　每一位青少年都应该发一个愿──　“我要解决社会问题，　不要制造问题
。
”　不要掉入“商业陷阱” 　问题终结者 　做个好命的孩子 　心中常有一句好话　我做到了耶！
 　甜蜜的回忆 5 入慈济 　大家做志工付出的同时，应会自我反省──　既然都能爱与自己毫无关系的
人了，　为什么不能爱周遭的人呢？
　一日三说慈济 　慈济=教富+济贫 　二十年的恨与怨 　佛教新血轮 　宇宙人生大学　点亮无尽心
灯6 做志工 　佛教是一门很深的学问，是与日常生活不分离的教育。
　要将很深的学问，化成生活教育。
　做志工，就是身体力行佛教的生活教育。
　做志工体会人生 　用眼睛“听”，用耳朵“看” 　珍惜生命 　给的傲慢v. s. 学的谦卑 　洗澡队 　
洗慈济头　大林囝仔仙 7 说母语 　台湾各族群都有自己的语言，　台湾人应该要会说自己的母语。
　人人都说母语，台湾文化的根才会坚固。
　勇敢开口说母语　为什么要说母语？
　孝、敬、爱老人的方法 　多一种语言，多一份方便 8 善人生 　作为一个人，怎样才是幸福？
　懂得为人群付出的人最幸福，　懂得怀抱感恩心且付出无所求的人更是幸福。
　不做草莓做铁珠 　打开幸福门 　众生与人生 　网咖vs. 捐髓 　爱的力量最大 9 明情绪 　人心都是“
人之初，性本善”的“好心”，　我们要多利用健康的身体及时行善，　好好调理自己的习气。
　恶习气出现时 　感到愤怒时 　说话与听话 　要“理直气和”，勿“理直气壮” 　遇到人我是非时 
　当心里太在意时 　觉得不快乐时 　被误解时 　感到生命没有出口时 10 不吸毒 　为什么青少年会吸
食安非他命？
为什么会吸毒？
　这都是源于心理状态。
　如果人人自心净化，吸毒的问题也就消失了。
　家有吸毒儿 　戒毒者的自白　贩毒者的心理　拒毒，不能少我一人 11 绝非行 　错误的念头一起，
要赶紧停止，才不会犯下罪行。
　若一念差、一步错，　要往回走的道路就非常辛苦。
　防非止恶 　自我减压的方法 　用爱祥和社会 　偏差人生 　莫贪杯中物　拒吸二手烟　将刷卡的手
转来做环保 12 显佛法 　在日常生活中，　行佛所行之行，说佛所说之语，怀佛所怀之心。
　若能如此，则瞬息之间所遇的一切，都是佛法的真理。
　善尽己能 　四摄法 　修行速成班 　不自轻、不自大 　见佛闻法一念间 附录 慈济弟子规
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章节摘录

插图：一出生就是七十岁每次看到年轻人来慈济医院担任志工，就觉得社会的未来充满希望。
其实现在很多年轻人都是从小就被父母、家人照顾得无微不至，物质上不虞匮乏。
因此，当青少年朋友来医院做志工，看到许多人有着欠缺的人生，看到许多人受着风霜雪冻，真实的
看到世间苦相后，才能体会到自己的福分有多大，就会更加的惜福。
懂得惜福，才知道要造福；知道造福，才能确切发挥人生的使用权。
这一生有这个人身，尽管它有许多功能，但假使不去使用它，功能也无从发挥，生命还是一样不断消
耗。
日子一天天的逝去，寿命总有完尽的一天，因此佛教徒做晚课时，都会念到一段经文：“是日已过，
命亦随减，如少水鱼，斯有何乐？
”这就是在警惕我们“当勤精进，慎勿放逸”。
这段经文的意思是说，人生就像一条鱼，人的寿命则像大缸里的水。
但这大缸却有漏洞，水一滴一滴的流失，如同我们的寿命随着时间逝去而减少。
每过一天，就像鱼缸内的水漏掉一部分，直到漏尽。
然而，鱼在水中游呀游，丝毫不觉水在漏失；就像许多人活在世间，也未察觉一天过去后，寿命便减
少了一日一般。
我常听年轻朋友说：“我今年十九岁，明年二十岁。
”其实这种“多加一岁”的算法是错的，人生应该要倒算，若有倒算的观念，就会变得很积极。
所以，假如一个人的生命有七十年的话，当他出生时，就是七十岁；过了一年后，只剩六十九岁，如
此逐年递减，就是倒算的人生。
寿命若是采用逐年增加的算法，往往会产生“今天没做，明天再来做”的想法。
其实，明天做是发挥明天的功能，而不是今天的功能。
今天不用，等于今天的时间白白浪费了。
因此，大家一定要好好发挥人生的使用权。
人生变积极的窍门：对时间采用“递减法”的倒算方式，就会把握时间，积极做事。
因为昨天，今天才能延续人生，总是生活在过去、现在、未来。
时间若拉长了说，就是过去生、现在生、未来生；若短一点来说，是上个月、这个月、下个月；再短
就是昨天、今天、明天；再来则是前一秒、这一秒、下一秒。
时间不论长短，看似都有过去、现在、未来。
可是，真有过去、现在、未来吗？
其实，这只是过程的代名词罢了。
分秒不停的过去，哪有什么“现在”呢？
但对世间人来说，“现在”的确对未来很重要。
有一句话说：“明天要比今天好！
”人人都希望明天比今天更好，若真的希望明天比今天好，就要好好把握现在，不要蹉跎今日。
在静思精舍里，每天早上都有志工早会，志工们会上台分享许多感人的事迹，但所说的都已是昨天的
事——因为有昨天，今天才能延续。
昨天就是“当时的现在”，当时若没做好，今天就无法说昨天的事。
比如慈济每月一次的发放日，这一天总有很感人的场面，尤其若有大专青年在此服务，场面更是温馨
。
年轻人对阿公阿婆、孤儿寡妇都非常殷勤的招呼；扶老人去洗头、帮阿公刮胡子，并看看老人家是否
需要修剪指甲。
年轻人知道老人的指甲又厚又硬，一般的指甲刀剪不动，就用特殊的指甲剪为老人服务。
他们把老人家的脚抬起来放在膝盖上，虽然有些老人的脚很脏，他们还是一样轻柔的为老人修剪，这
个画面实在非常温馨感人。
又例如，年轻人帮阿公刮胡子时，老阿公的脸坑坑洞洞的，他们就请阿公把脸庞鼓起来。
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老人很合作，用舌头把脸颊挺起，尽管如此做，凹洞仍然很多，但年轻人聚精会神的刮，就像在雕刻
一件精美的作品一般。
有些阿婆的头发很乱，女同学们也仔细的为她们梳理，将每根头发都整理得服服帖帖。
凡此种种，完全是大家庭里享受天伦之乐的景象！
我期待人人都能把握现在，只有“现在”踏实的付出，才有“昨天”美丽的境界可描述。
“现在”若是懈怠空过，日后回顾时，就没什么可以与人分享的了。
许多人把希望寄托在明天，其实明天是空洞的。
佛陀说人命在呼吸间，这一秒钟在呼吸，下一秒钟是否还能继续，实在难以预料。
因此，怎能期待明天、明年，甚至下辈子呢？
我们若能好好把握“今天”，自然会有“昨天”美丽的回忆，也能期待灿烂的未来。
创造美丽回忆的窍门：不想明日，不恋昨目，把握现在，踏实付出。
不思前、不想后的人生我们平时经常会疏忽掉当下的自己，往往都是犯错后，才想到：“啊！
我错了！
”“当时假如不说那句话，现在心里就不会这么难过了。
”更常见在考试过后，看到分数不理想，才后悔的想着：“只差一题没写到，明明就想写，怎么会一
时紧张而没写呢？
”“对了，因为我在想那件事！
要是当时不去想，这题写上去就满分了。
”有人则根本是因为平时贪玩不用功，一颗心静不下来，以致考试时心慌意乱，错误连连。
为什么生活中会有这么多“后悔”的事？
那是因为事件发生的当下，我们忘记了分秒间的自己，心念没有照顾好，以致做出错误的动作，造成
接踵而至的悔恨。
恶性循环之下，成就愈来愈少，对自己的表现也愈来愈不满，更一直陷在过去的错误记忆中——就差
那么一点时间、就差那么一个念头，就是那句不适当的话、那个不妥当的举动。
于是我们的心，常常在后悔当中。
心，如果一直停留在过去的错误中，现在也会迷失了当下、此刻。
有的人虽然不想过去，却一直幻想未来。
想到毕业后，首先从总经理做起，两年后要当董事长；担任董事长以后，除了兴建一栋栋大楼，还要
把业务拓展到国外⋯⋯这种对未来一味空想的人，也会迷失了现在。
因此，不要回忆过去，过去的已经过去了；也不要一味空想未来，最重要的是把握“现在”。
佛家讲“因果”，人常常造迷失的因，得到的就是迷失的果。
如是因、如是果、如是感受。
所以我喜欢和大家分享“过秒关”的观念——不思前，不想后；过去是杂念，未来是妄想，应当好好
把握现在。
当下这秒钟、这一刻，若能踏实的度过，自然就不必烦恼了。
和“后悔”说拜拜的窍门：不思前，不想后，当下一秒踏实过。
分秒即永恒有慈济世界，有慈济委员、慈诚(慈济男性志工)、慈青、慈少，一棒接一棒的进行爱的接
力。
不论大专生的慈青或中学生的慈少，人人都在学习如何将爱传下去，如何在人世间扛起净化人心的责
任。
希望大家不要小看自己，我们每一个人都有这样的责任，也有这样的潜力。
当年，我很年轻就出家了。
虽然年轻，但那时候就会思考一个人在人间的价值观——是平凡的为了自己的生活而工作，或是为服
务普天下人而付出？
虽然那时我还很年轻，但思考了很多很多。
后来我想通了，因为人生无常，在短暂无常的人生中，我们应该要把握，将每一分、每一秒都变成永
恒的人生。
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如何创造分秒永恒的人生，希望各位年轻菩萨要多用一点心去思考。
慈济有两句话：“福田一方邀天下善士，心莲万蕊造慈济世界。
”期待每个人都能发心，发一个当好农夫耕耘众生福田的心！
每一个人都有无限量的能力，所以不要轻视自己，也不要浪费任何一秒钟的时间。
希望人人都能将这份爱的清流，不断不断的流传下去。
让分秒变永恒的窍门：不轻己灵，发挥潜能，把握分秒传大爱。
珍惜三间：时间、空间、人与人之间青春就是福，不过，青春不要留白，应该在人群中真正发挥美丽
的光辉，所以大家要慎选人生的方向，对世间有所贡献，选对之后，就要立志、立愿去行动。
我常说“时间、空间、人与人之间”，请大家要好好珍惜这三间。
先说时间，大家都知道要珍惜时间，因为年轻不再来。
我也曾经年轻过，但现在回不去了。
时间可以成就学业、道业，所以时间一定要好好把握、充分利用。
再来是空间。
我们要真正的守好空间，不只要守好空间，还要珍惜空间。
比如台湾这个空间，我们希望台湾社会变成怎么样的社会，一切都取决于生活在这片土地上的人。
在台湾的人群应该有怎么样的表现，才能让台湾在世界上得到认同、肯定？
也就是说，我们应该好好想想，该怎么样利用台湾这个空间，来表达出人与人之间的品质。
总之，时间、空间、人与人之间，三者在生活中都不能有距离，也不能分离。
一住在台湾的年轻人很有福，有安定的环境，有充分的读书机会。
若是知福，就要惜福喔！
这是我对年轻朋友的期待。
青春不留白的窍门：慎选人生方向，立志、立愿在人群中发挥生命光辉。
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编辑推荐

《撒下好命的种子:写给年轻人的祝福》：证严法师期许：每个年轻人都可以成为好命的孩子，一起散
播大爱！
青春的孩子常常在寻找自我时迷失了自己，他们感到愤怒时就诉诸暴力，遇到是非而觉得不快乐时可
能开始吸毒；觉得被误解、生命没有出口时，甚至可能选择自杀，结束自己的生命。
我们不禁要问：我们可以为这些孩子做什么？
证严法师有感于时下年轻人的生命困惑，父母师长也不一定能找对方法，帮得上孩子的忙，决定通过
十二堂好命智慧课，包括：争时间、重孝顺、顾好心、美人文、入慈济、做志工、说母语、善人生、
明情绪、不吸毒、绝非行、显佛法，来为迷途的孩子加持祝福。
希望通过十二个不同面向的开导启示，从个人的小爱，拓展到为他人付出服务的大爱，让年轻人对生
命课题不再无所适从，能尽快找到人生的方向，让生活更有定见，更能够肯定自我的价值，活出好命
的人生，也撒下大爱的种子！
特别企划：每篇文章最后有“小窍门”提醒，正有如“静思语”般，值得省思并深富启示。
好命的孩子是福报，青春岁月不留白，证严法师首度写给年轻人的十二堂好命祝福。
希望大家都懂得惜福、造福，共创大爱！
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