
風範
文／星雲大師

明日曾將今日期，出門倚杖又思惟；

為僧祇合居岩谷，國士筵中甚不宜。

──宋．淨土惟正〈辭朝貴招宴偈〉

宋代惟正禪師為人高潔，律己甚嚴，

一日，一位朝廷大臣熱忱邀請他到家中

供養，在無法推辭的情況下，只好方便

應允。

隔天他仍感到不妥，就寫了這首詩偈

，請侍者送給這位大臣，表明辭謝招宴

的心意，這段詩偈對出家人崇高的風範

，倒是形容得很好！

「明日曾將今日期，出門倚杖又思惟

」，雖然約好今天要到府上，臨出門時

，倚杖再三思量，覺得「為僧祇合居岩

谷」，出家人實在只適合在山林水邊、

樹下岩谷之處自在徜徉，「國士筵中甚

不宜」，在朝廷顯貴的宴席上出現，實

在很不適宜。

佛門裡的出家人，各有不同的行事性

格，如獨住比丘、人間比丘。人間比丘

效法菩薩的精神，他們不離人群，積極

入世弘法利生，精勤度眾不懈。也有天

性喜愛獨居，習慣在深山修行的出家人

，稱為獨住比丘。

佛教裡有兩句話：「不破參，不閉關

；不開悟，不住山」意思是：當一個人

還沒有到達滅除自心煩惱無明的境界時

，不可輕言閉關；沒有究竟開悟的人，

也不能到山裡獨住。

獨住比丘要獨自在深山修行，不容易

；人間比丘為了弘法利生，必須具備各

種道德學問的能量，千鈞重擔一肩挑，

更不容易！

惟正禪師和東晉的慧遠大師足不下廬

山三十年，以及唐朝的慧忠國師四十年

不出寺門，他們都屬於獨住比丘，這些

古德的風範實在難能可貴！不過，佛教

為了度化眾生，要負起社會弘化的責任

，人間比丘的犧牲奉獻更大。

對於出家修行者，不管是靜修的獨住

比丘，或是弘法利生的人間比丘，都不

要去評論誰好、誰不好，他們各有不同

的修行風格，還是應該平等視之，尊敬

以待！

之前台灣發生假橄欖油事件，讓有些人開始懷念起

小時候的豬油拌飯，可是豬油中含大量的飽和脂肪酸

，吃多了可能會增加罹患心血管疾病的風險

西班牙一個龐大而嚴謹的研究發現，地中海飲食可

以減少百分之三十的心臟病發作、中風，或因心血管

疾病死亡的相對風險。地中海國家泛指希臘、西班牙

、法國和義大利南部等位處地中海沿岸各國。

地中海飲食主要內容是麵包、新鮮蔬菜、豆類、全

榖類、水果、乳酪、橄欖油、藥草、和發酵的奶製品

，如優格等；並強調每天多吃新鮮蔬菜和水果，以全

穀類代替精製穀類，避免精緻麵包、餅乾、蛋糕、甜

點、糖果、汽水、奶油、反式脂肪。

而大多食用健康油品，如：橄欖油，蛋白質的主要

來源是豆類與低脂乳品，且乳製品多以發酵乳品為主

，因其中含有豐富乳酸菌，有助於腸道蠕動，並可調

節身體的免疫機能。

地中海飲食中的脂肪，主要來源就是橄欖油、堅果

，脂肪酸質量非常好，能提供熱量來源，是地中海居

民擁有健康的主要原因。

飲食內涵是健康的關鍵，不單單只因食用橄欖油。

因此，以廣泛且豐富色彩植物性食物為基礎，配合高

品質及當季新鮮食物，兩餐間不吃零食，自然能盡情

享受食物並達到飽足感。

地中海飲食方式能攝取均衡的營養，享受水果、蔬

菜、堅果、橄欖油、發酵的奶類製品及未精緻的全榖

類等，遵循此飲食方式，能擁有健康的生活。

文／蘇家愷

談地中海飲食
文／亦純

莫自我設限

美國前總統柯林頓有次與太太希拉蕊下鄉

巡視，車子在加油站加油時，希拉蕊突然打

開車門，走去和加油工談話。

上車後，柯林頓問她：「那個人是誰啊？

你和他有說有笑的，看起來和你很熟。」希

拉蕊說：「他是我高中同學，以前的男朋友

。」

柯林頓說：「啊！還好你嫁給我，否則你

嫁給他，現在不過是加油工的老婆！」

希拉蕊說：「不對！不對！如果是他娶到

我，現在的總統是他不是你，你只會是加油

工。」

人最怕的是對自己沒信心，給自己下了隱

形束縛。

好比說，有人因為自己是女人，所以認定

只能做花瓶的工作；有人因為學歷不高，覺

得只能找花力氣的工作；有人因為個性內向

，自以為不能做與別人溝通的事情。但是這

些人云亦云，這些自以為是的理由、想法，

反而使他們的生活就只能屈就，生命就停滯

了。

其實，不是別人看不起你，而是你看不清

你自己。當別人真的不看好你、反對你的時

候，要知道「阻力就像階梯」，如果跨不過

去，這一生就只能停滯在這裡，可是一旦你

跨過去了，就是邁向另一個境界，你何不就

勇敢邁出去呢！

圖／妙顯
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如果我們一心向佛，
則百福臨門，萬家生慶；
如果我們一心向魔，
則千古迷妄，萬劫不復。

廣西省三江縣是個以侗族為主體的民族自

治縣城，侗族占全縣人口百分之五十四以上

。歷史悠久，具有古樸的燦爛文化，洋溢著

侗族特有的濃郁風情。

侗族的寨子大都散布在依山傍水的山區，

屋舍用杉木搭建，一幢挨著一幢，緊密相連

，一般是三層樓房，地層養牲畜、放雜物，

第二層住人，最上層則存放穀物。這天，一

夥人驅車來到馬鞍寨子，下得車，只見前方

一群民居，層層往上疊，四周青山環繞，古

木蒼蒼，眼下則綠水潺潺，一方池塘邊有人

在洗濯，恍若世外桃源。

行過小橋，進入村寨，田野上雞群啄食，

彼此咯咯呼應；孩童蹲踞田埂邊，撈蝌蚪、

抓蝗蟲，驚笑連連；廊簷下，三五婦女抱著

娃兒，把娃兒逗弄得或笑或哭，引得大人樂

呵呵。見到我們這群外來客，熱情招呼。好

一幅閒適融洽的田家樂！

在三江侗鄉，幾乎每個寨子都有鼓樓，位

在寨子中心，樓裡有大鼓，族人在此擊鼓聚

眾議事，因此稱鼓樓，同時也是族民休閒娛

樂的場所。飛簷層層相疊，繪有龍鳳花鳥等

圖案，整個建築是用杉木安榫接合，不用一

根釘子，這個傳統的工匠技術，名聞中外。

我們穿梭在寨子裡，拍鼓樓展翅飛揚的曼

妙飛簷，捕捉侗族常民生活的身影：

兜售吊飾的老婦、玩紙牌的男人、荷鋤回

家的女人……在彎彎拐拐間，成為了偶入桃

花源的武陵人。

揮別寨子，驅車往附近的山村去，為的是

要拍攝一座造型優美的「程陽風雨橋」。

這座宏偉且形式變化豐富的風雨橋，是一

百多年前，由五十多位侗族老人花了十二年

合力建成，一九八五年重新修建，是侗族村

寨裡一百七十多座風雨橋中的代表作。

侗族山寨大多建在山麓傍水處，橋，便成

為村寨互通往來的重要連結。橋在村寨下方

橫跨溪流，上有長廊和亭子，廊邊設有欄杆

和板凳，能擋風遮雨，除供人休息通行之外

，還有象徵飛龍環繞，風調雨順，保佑村寨

平安吉祥的宗教意涵，這種集橋、廊和亭於

一體的侗族橋梁，因獨具風韻而名聞中外。

橋的造型與村寨的建築相呼應，橋亭和鼓

樓的形狀相似，橋廊則跟民居的線條相吻合

，在在呈現出侗族傳統木匠的精湛工藝。

幾座粗壯的橋墩，穩穩頂著優雅的橋梁，

梁上有廊有亭，護佑著村民和牲畜，平安渡

溪河。

橋下流水潺潺，水岸邊菜園青青，河裡有

人忙著捕魚，三部水車緩緩轉動在水湄，轉

出天地悠悠的閒適步調，橋與村民，融合在

青山綠水間，交織出一幅與世無爭的寧靜安

詳。黃昏時，男女老少，或肩荷鋤犁，或手

揮竹枝趕牛羊，慢慢行過風雨橋，走向炊煙

裊裊的村寨去。

即此羨閒逸，我的心彷彿也跟隨著走入了

桃花源。

山麓傍水

這天，小木偶出門辦事，在路邊看到

一個印度人正在吹樂器舞蛇，他也依樣

畫葫蘆吹起笛子來，熊小姐看到了，覺

得非常不可思議。

示範：

第一步：看——仔細觀察，找出圖片

重點。

1. 觀察物體：觀察圖片中的物體與人

物的關係。例如：笛子、甕、蛇及其他

人物。

2. 觀察環境：時間：白天。地點：路

邊。氛圍：有趣且懸疑。

第二步：思——展開聯想，發揮想像

力。

1. 找出主旨：圖片想傳達的主要內容

。例如小木偶的鼻子真神奇，竟然可以

當作笛子吹奏。

2. 聯想細節及情節：小木偶用鼻子吹

出樂曲，蛇聽了之後，會產生什麼反應

呢？

第三步：說——說得具體，講得生動

有趣。

1. 主次情節：主要情節為小木偶吹笛

子的情況。次要情節則是印度人、熊小

學印度人吹蛇
文／楊嘉敏

繪圖／泱汀

  少年天地

姐、蛇及狗狗的反應，以及小木偶的感

受。

2. 表現具體：即故事中的「原因（發

生了什麼事？）」、「經過（小木偶用

自己的鼻子當笛子）」以及「結果（其

他人的反應）」等素材。

3. 增添想像：用生動且有趣的情節來

描寫故事。

範文：
有一天，小木偶看到路旁有個印度人

在吹樂器，吹著吹著，一條蛇就從地上

的甕中慢慢的鑽出來，等到笛聲停止，

蛇又縮到甕裡面。

小木偶覺得有趣極了，所以按了一下

自己的鼻子，鼻子一瞬間就變成一支笛

子，小木偶就用他的木鼻笛，吹出輕快

的〈郊遊〉曲子。蛇聽了之後，似乎感

應到歌詞的內容，身體一直往小木偶的

方向伸過去，好像希望小木偶帶牠去郊

遊一樣。

在旁的印度人、熊小姐及狗狗，都覺

得神奇極了，小木偶於是愈吹愈起勁，

愈吹愈得意，心裡開心得不得了！

【記者郭書宏高雄報導】「佛光山二○

一三兩岸神明聯誼會」日前在台灣高雄的佛

陀紀念館熱鬧登場，現場鐘鼓齊鳴，哨角、

開路鼓隊震天價響，來自兩岸釋、儒、道三

教共兩千餘尊神明、一千家宮廟、五百組陣

頭到佛館聯誼，連湄洲媽祖祖廟、上海城隍

廟代表都前來共襄盛舉，宛如一場「宗教聯

合國」盛會！眾神尊在浩蕩陣頭的引領下，

齊聚大佛平台遊香暫奉，也吸引逾六萬名信

眾與會。

正當基督宗教進行賀耶誕活動之際，釋、

儒、道三教則在佛陀紀念館舉行首場跨兩岸

的神明聯誼會。與一般會香不同的是，這次

祝賀佛館的神祇超過兩千尊，有天上聖母、

關聖帝君、瑤池金母、城隍爺、神農大帝、

廣澤尊王、董公真仙、三太子、各府王爺等

神祇，搭配隨行的嗩吶、哨角、大鼓助陣，

綿延數公里長的隊伍從禮敬大廳、成佛大道

走至菩提廣場，在佛光大佛前面表演車鼓

陣、跳鼓陣、宋江陣等藝陣獻供，表達對佛

的禮敬。

朝聖隊伍依序進入本館三樓平台，由佛光

山退居和尚心培和尚、佛光山寺住持心保和

尚等，為每尊神明親自掛上金牌，神尊並依

序分四路安奉，供來館民眾瞻仰、禮拜，場

面浩大震撼。

隨後佛光山開山星雲大師在大覺堂與上千

名宮廟代表接心，可說是「一時千載，千載

一時」的歷史畫面。

打造諸神聯合國
星雲大師開示時首先歡迎釋、儒、道的有

緣人來到佛館。大師表示，佛光山在全球興

建兩百多個道場，華人信徒移民也將神祇帶

去，亦帶動了在地神明的發展。

星雲大師進一步以五手指為例，指出宗教

間不必爭誰大誰小，彼此各有功用，既可分

可合，也能合作成拳化作力量，「各宗教雖

教主、教義不同，但可同中求異、異中求

同，彼此可互相往來、做朋友，和平共存，

齊為國家社會造福。」

歡迎神佛來做客
「儘管通往佛館的道路因各路神明前來造

成交通阻塞，但大家塞得很愉快，因為神佛

皆來護佑高雄。」高雄市長陳菊表示，從神

明聯誼會中看到宗教融合的榮景，感謝星雲

大師的慈悲與包容，提供佛道教有更多對話

的空間；更希望兩岸透過信仰的交流，能持

續朝著和平發展。

兩千餘尊來自各地的神明，下午在萬人照

相台舉行「祈福法會」，由心保和尚引領萬

眾唱念〈佛寶讚〉與星雲大師所撰〈為社會

大眾祈願文〉；接續回鑾儀式，由佛光山法

師授予「九品蓮花佛祖旗」，此時現場沖天

炮、鞭炮聲不斷，來館拜佛的全數信眾、神

轎、陣頭齊聚，兩岸神明聯誼會也在嘉年華

般的熱鬧氛圍中圓滿。

跨兩岸逾兩千尊神明，在台灣佛陀紀念館海會來集。  圖／人間社記者莊美昭

文與圖／阡陌
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