
化城喻品 第七，976集～1039集
佛法在人間，在日常生活中，
人間是菩薩的道場 淡水二互愛三 葉燈憲 （本廣）



導讀經緯

經：不要輕視自己人微力弱，人人都能發揮生命價值

緯：志工是人生的第二座山，一座有更美風景的山



以是本因緣，今說法華經，今汝入佛道，慎勿懷驚懼。
譬如險惡道，迴絕多毒獸，又復無水草，人所佈畏處。
無數千萬眾，欲過此險道，其路甚曠遠，經五百由旬。
時有一導師，強識有智慧，明了心決定，在險濟眾難。

經文



與哈佛大學醫學中心
副教授

Dr. Rosemarie
的對話



Dr. Rosemarie 
對於慈濟志工

付出無求，對身心靈的助益
讓他印象深刻



1） 辯識焦慮
心理學學說： 當焦慮來襲，心跳加速、呼吸
急促、腦袋一片混亂時，第一步不是壓抑
它，而是『覺察』。

• 化城喻品對應： 眾生在險道上感到疲憊、
恐懼、想放棄。導師首先理解並承認了他
們的恐懼與疲頓（導師知眾生心疲軟怯弱
）。

• 生活實踐： 不要逃避焦慮，也不要覺得羞
恥。告訴自己：「是的，我現在進到了名
為『焦慮』的化城裡，這很正常。」

Dr. Rosemarie 克服焦慮四個步驟與化城喻品彼
此的呼應，將焦慮轉化為力量



2）分享掙扎
心理學學說： 焦慮本身不可怕，可怕的是我們常會想：「
我為什麼又焦慮了？我真沒用！」這種自我批判會引發二
次焦慮。停止與焦慮對抗，把它當作身體的正常警報。對
自己說：「面臨這個挑戰，我會焦慮是理所當然的。」

• 化城喻品對應： 導師沒有責怪眾生：「你們怎麼這麼沒用
？真正的寶藏就在前面，為什麼不堅持？」相反地，他順
應大眾的脆弱，用慈悲心化現出一座城池讓大家安頓。

• 生活實踐： 給自己一個大大的擁抱。「允許自己現在表現
得不完美，允許自己現在需要這個化城。」 順應情緒，
而不是對抗情緒。

Dr. Rosemarie 克服焦慮四個步驟與化城喻品彼
此的呼應，將焦慮轉化為力量



3）接納感受
心理學學說： 當情緒穩定下來後，問自己一個核心
問題：「我為什麼會這麼焦慮？」焦慮的背後往
往隱藏著你真正在乎的價值。如果你對明天的演
講感到焦慮，代表你重視這份工作、在乎自己的
專業表現。焦慮，其實是價值的風向球。

• 化城喻品對應： 導師讓大家在化城裡休息，但他的
心中從未忘記那最終的「大寶藏-生命價值與智慧
」。化城只是手段，寶藏才是目的。

• 生活實踐： 在焦慮的緩衝期（化城）裡思考：這份
焦慮背後，我想守護的「寶藏」是什麼？是家人
的幸福？是事業的突破？還是自我的成長？

Dr. Rosemarie 克服焦慮四個步驟與化城喻品彼
此的呼應，將焦慮轉化為力量



4） 放下控制（我執），繼續前行
心理學學說： 這是最關鍵的一步。許多人以為要「
等到完全不焦慮」才要去行動，克服焦慮的唯一
方法，是「帶著焦慮前進」。當你辨識出核心價
值後，即使心還跳的很快，也要跨出那一小步。
這種帶著恐懼前進的過程，會建立起大腦的「韌
性」。

• 化城喻品對應： 當眾生體力恢復、精神安定後，
導師便「滅化城」，對大家說：「寶處在近，前
來之城，我所化作，為休息耳。」引導大家走出
舒適圈，繼續向寶藏前進。

• 生活實踐： 不用等到狀態完美才出發。不是要厲
害才開始，而是開始了才會很厲害。

Dr. Rosemarie 克服焦慮四個步驟與化城喻品彼
此的呼應，將焦慮轉化為力量







付出無所求，就能轉苦為樂



人文志業
給我們很多不同看事情的角度

聽一下，想一下，問一下，

找到『放下焦慮』，繼續前行的動力





「願意」是「學」的開始

『願力』是『覺』的第一步

慈濟人的修行之道，最令人動容的菩薩行



感恩聆聽

不要輕視自己人微力弱

，人人都能發揮生命價

值

慈濟菩薩道是人生的第

二座山，一座有更美風

景的山
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