
不懼穢惡
文／星雲大師

於無為中不卑下，於有為中不自高；

猶如大地無傾動，住世法中如蓮華。 

──《大樹緊那羅王所問經》

《大樹緊那羅王所問經》有四句偈說

得好：「於無為中不卑下，於有為中不

自高；猶如大地無傾動，住世法中如蓮

華。」偈中說的「無為」和「有為」，

是什麼意思呢？

佛教將宇宙世界的一切諸法，分為「

有為法」和「無為法」。有為法，指我

們所生活的五欲六塵、人我紛擾的世間

；無為法，則是超脫對待，超脫世間以

外的另一個世界。

「於無為中不卑下」，一個證悟無為

法的人，已經沒有生死的對待，不執著

世間的萬事萬象，是一種自在、解脫的

境界。面對這樣的人不必感到自卑，認

為自己沒有用，如常不輕菩薩說的：「

我不敢輕視汝等，汝等皆當作佛。」每

個人都有成佛的可能性，只要有耐心、

毅力，精勤修持，努力學習，不怕沒有

成就。

「於有為中不自高」，在有錢有勢、

做大官、處高位的人面前，也毋須比較

分別，非得爭個高下，要比對方更好、

更大。做人最重要的，是在權貴之前不

感到卑賤；在貧窮人前，也不顯露出傲

慢與自高自大的姿態。

那麼，做人要像什麼呢？「猶如大地

無傾動」，要像大地一般，不被外在的

境界傾動；普載萬物，絲毫不感到辛苦

艱難。

「住世法中如蓮華」，即使身處於五

欲、貪瞋痴的汙泥中，也要自許做一朵

清淨的蓮花，不懼怕五濁惡世的侵擾。

一個人能在金錢的洪流裡不被買動，在

榮華富貴裡不被傾動，在各種誘惑面前

都能如如不動，他的道德人格必定如蓮

花般清淨芬芳，清淨無染。

文／曾言

人情薄如紙

談起「人情薄如紙」，人們總是感嘆、抱

怨、責怪，有「永遠的行政院長」之稱的孫

運璿，反而以更積極、正面的態度來詮釋。

孫運璿曾擔任過台電總經理、交通部部長

、經濟部部長、行政院院長，是台灣經濟貢

獻者之一。他曾經告訴兒女「人情薄如紙」

，所以要用心經營維繫。

「父親在台電當工程師時，有一次工地發

生問題，大家怕危險，不願下到地底，但父

親毫不猶豫的深入地底，上來時，大家都投

以敬佩的眼光，對他心服口服。」他的女兒

孫露西說，父親「設身處地」、「感同身受

」的為他人著想，因而贏得尊敬與信賴。至

今世人對他還有許多懷念、感恩，談起孫運

璿幾乎都是正面評價，這在詭譎多變的政壇

，誠屬不易。

現實、功利是人性弱點，但人情是否真的

薄如紙？其實也不盡然。常聽有道義之交，

相助相挺、彼此關懷，甚至有人不顧生死、

捨生救人，對陌生人都是如此，怎能一桿子

打翻一船人。

人情厚薄繫於社會風氣，人人以功利為先

，事事以自我為中心，處處以得失為考量，

把眾生、公益、人我放一旁，這樣的人情，

不薄也難。

在風雨飄搖的年代，更需豐厚的人情，來

維繫人與人的關係，讓社會更溫暖、人際更

寬廣。孫運璿讓人懷念的不只是經濟奇蹟，

還有「人情薄如紙」的人生哲學。

圖／妙顯
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我們在世間生活，大多在顛倒矛盾妄想
之中，所謂生死之流而不息也，如能明
白洞水逆流，即是平常心顯現，千疑萬
問，終不及一顆平常心。

吃愈鹹 含糖飲料喝愈多
文／陳玲芳

台灣董氏基金會營養組指出，吃重鹹、重

口味食物，會讓人含糖飲料喝個不停；英國

、澳州的研究都發現，餐點愈鹹，可能讓兒

童喝下愈多的含糖飲料，不但容易發胖，也

危害身心健康；呼籲家長應好好把關，別讓

孩子吃鹹又喝甜，維持清淡口味與良好飲食

習慣。

董氏營養組主任許惠玉說，過年期間，民

眾家裡最常出現香腸、肉乾、瓜子、魷魚絲

等重口味應景食物，邊吃邊想喝杯冰涼的含

糖飲料才過癮。

她提醒，吃太鹹或太甜都容易養成重口味

，攝取過多的鈉和糖，也會大量消耗身體裡

的鈣，影響骨骼發育，讓孩子長不高、成人

骨鬆；糖吃太多，會增加肥胖、糖尿病、高

血壓等慢性病發生率，影響孩子學習不集中

、憂鬱、過動和暴力等行為。

許惠玉表示，去年澳洲迪肯大學刊登在《

兒科》期刊的研究，分析四千二百八十三位

二至十六歲澳洲孩童的營養與身體活動飲食

紀錄，發現孩子鹽吃得愈多，含糖飲料也喝

更多；平均每吃一克鹽，就會多喝十七毫升

含糖飲料，日積月累，變「小胖童」危機大

增。

進一步觀察，每天喝超過一份含糖飲料（

約二百五十毫升）的孩子，過重和肥胖機率

，比喝不到一份的孩子，高出二成六。

許惠玉指出，另一份英國倫敦大學於二○

○八年在美國心臟協會《高血壓》期刊的研

究，記錄了一千六百八十八位四至十八歲兒

童與青少年一周的飲食，發現平均每多吃一

克鹽，會多喝約二十七毫升含糖飲料；如果

每日攝取鹽量減半，平均每周可讓孩子少攝

取約二百四十四大卡的含糖飲料熱量。

許惠玉建議，喝白開水最好，省錢又健康

，可加入新鮮檸檬切片增添滋味，解膩又健

康，或是選無糖或低糖飲料，如枸杞紅棗茶

、桂圓紅棗茶、薑母茶、低糖桔茶、低糖洛

神花茶、大麥茶、決明子茶等，也可混合成

大麥決明子茶，喝起來更順口。

星雲大師妙語  詮釋佛法真義 

佛光山開山星雲大師（左三）在台北道場談「佛法真義」，現場冠蓋雲集，聆聽

智慧饗宴。� 圖／人間社記者陳秋玉

【人間社記者陳秋玉台北報導】農曆大年

初三，佛光山開山星雲大師在台灣佛光山台

北道場談「佛法真義」，近三千信眾聆聽；

大師以淺白易懂的方式詮釋傳統的佛法，並

以積極與正面角度，給予新定義。

苦

傳統：佛光山開山寮特助慈惠法師說，傳

統說「苦」，有二苦、三苦、四苦、八苦、

乃至無量之苦，讓人覺得，這個世間都是

苦。

真義：大師表示，「苦」的意思是樂，為

何要把苦變成快樂？人從母體出生後，讀

書、做人、做事都有苦。大師說，他童年因

貧苦才出家學佛，曾有人問他：「佛光山那

大師以一個有錢人娶四個老婆的故事為

例；這位有錢人將死，黃泉路上寂寞，他要

求最疼愛的四老婆作陪，嚇得小四花容失

色，一口婉拒；接著邀三老婆、二老婆，也

都不願跟從他去死，唯有他最不重視的大老

婆，願「嫁雞隨雞、嫁狗隨狗」陪他走黃泉

路，他終於看清真相。

大師說，四個老婆可分別比喻為：四老婆

是身體，身體不是我們的；三老婆是金銀財

寶，人死了也帶不走；二老婆是親友家人，

不能替我們死；唯有大老婆是心，只有心主

宰善業、惡業的流轉，跟隨著我們。

心

傳統：慈惠法師問：「我們的心應該住在

哪裡？住在金錢裡、愛情裡、還是住在身相

五蘊裡？能安心、平安、永久嗎？」

真義：大師表示，不能，不妥當、不安

全！就如《金剛經》云：「應無所住而生其

心」，不住色聲香味觸法，不應住在人我是

非、不究竟、不安全的地方，就像太陽住在

天空裡，沒房子沒錢吃飯，仍照常工作，那

就是「光」，住在「無住」之處。大師以堅

定地語氣說：「就住在歡喜裡。」只要放得

下、看得破、想得開、肚量大，就有大智

慧。

拜佛

傳統：慈惠法師說，「我們過去到寺廟，

總是要拜佛、求菩薩，以為這就是信佛。」

真義：大師表示，拜佛為的是信佛、學

佛，但真正的意義是行佛，以OAK奶粉負

責人曹仲植夫婦到佛光山參訪為例，大師

說，提點曹仲植行佛就好，後來他捐輪椅

等，做了許多善事。

大師說，現在學佛要捨棄山林佛教，學佛

未必要出家，佛住在自己心中，不是求來

的；行佛也可做檀講師、做義工，以維摩詰

居士、勝鬘夫人為學習榜樣。

「行佛」就是自己的貴人。星雲大師笑著

對大家說：「我老了，出家七十六年，沒有

放過一天假，沒有周六周日，更沒有過年過

節，今年八十八歲，希望送給大家一路發發

發！」

麼多道場，還要辦學校，難道不覺得苦？」

大師說，不但一點也不覺得苦，反而很快

樂；「苦是教育、是力量，能吃得了多少

苦，就有多少快樂！」苦對人的價值與貢獻

很重要，不怕苦、能吃苦，人生就會不同。

空

傳統：慈惠法師說，「佛教講『空』，常

聽到『四大皆空』，大家很害怕學佛變成什

麼都沒有。」

真義：大師表示，佛教稱為空門，其實

「空」是存在「有」的意思，所謂「真空生

妙有」，例如：如荷包不空，錢要放哪？腸

胃不空，吃喝得下嗎？茶杯不空，如何裝

茶？今天大家來聽演講，場地不空，如何進

場？大師說，他不能跟人比財富，但他心中

擁有佛法世界，別人也不能跟他比，「空」

是有價值的，「四大皆空」其實就是「四大

皆有」；空是因緣，像相機有光圈，「空」

在佛法是很了不起的般若。大師表示，以桌

子的假象為例，木柴、種子、陽光、空氣、

水分結合宇宙的力量成長為樹，成為木柴、

桌子，才是緣起的真相。

無常

傳統：慈惠法師說，「大家一聽到『無

常」』，會覺得很悲哀，佛教常說『無常』

讓人很消極，很害怕。」

真義：大師表示，人的老死被稱為「無

常」，一講到無常，大家就害怕，其實，無

常對我們的貢獻是無限的；往壞的方向想，

它是壞的，往好的方面想，就會變好。比如

說，一個人很笨，因為「無常」讀書識字而

變聰明，窮人因結緣勤奮而富有。大師表

示，佛法是給人歡喜的，提醒大家要感謝

「無常」讓我們改變未來。

無我

傳統：慈惠法師提到「無我」，但「無

我」讓人很害怕。

真義：大師表示，佛教讓人最害怕的就是

「無我」。

學畫畫，光是學習如何用色往往就要費

去許多時間，有人甚至覺得一輩子都在窮

究用色的學問還感不足。

在這一點我們實在不能不佩服大自然驚

人的色彩學，俯身隨手撿起一片落葉，裡

頭便蘊含了無限的色彩奧祕。

有位老師教我用色搭配時不妨套用一句

口訣：「你泥中有我，我泥中有你。」顏

色不要鎖死在各別的框框裡，彼此混搭一

點，更具有柔和畫面的美。

這個祕訣用在小小葉子上就不是祕密了

，鵝黃中有橙紅，橙紅色塊中也有一些鮮

黃，而水綠色更是瀟灑無比，隨意點染在

葉片的許多位置。綠和黃以及紅卻又彼此

混搭，色彩運用之妙，令人歎為觀止。

這位影響我殊深的老師，還提醒用筆不

必非要一筆到位不可，時斷時續，彷彿沒

什麼把握的筆觸更有韻味，如果筆筆都精

準得像刀削那麼平滑工整，

就大大失了拙趣。

初聞此言，我內心納悶，

由於我學畫之前，認真自習

過漫畫技法，漫畫講究的是

線條整齊，粗細分明，如今

竟要我揚棄好不容易練就的

技巧，心中不免懷疑。

直到數年之後，才慢慢體

會出老師所言不假，拙趣是要靠長時間畫歷

才能磨得出來的境界，老師慷慨傳我一條在

用筆上稍快到達的捷徑，我竟還質疑甚久，

真是太辜負老師了。

且看同一片葉子的用筆，葉的輪廓線歪歪

扭扭、彎彎曲曲，即使是葉脈，分明筆直，

卻又不像尺畫的呆滯，而是「手感」十足，

非常好看、耐看。

如果站在美學的觀察角度來探討，這小小

一片落葉可以學出好大一篇學問，而它畢

竟只是一片落葉，取之欣賞之後，隨手還

諸天地，爾後不久化為春泥，不枉一片落

葉之用。

落葉有知，或許還偷偷吁了一口氣：幸

好你這喃喃自語之人最後放過了我，讓我

得以盡一分任務當泥巴去，倘若你將之取

走，做你們所謂的學問去，我便要被浪費

了。

　人間植物禪

一片落葉之美學
文與圖／白石莊主人

時間的推移經常不著痕跡，也因此常常不

自覺地錯過許多事。因為睡過頭而錯過的期

末考；因為工作而錯過的重要約會；又或者

是自以為擁有未來，錯過那個再也回不來的

人……

在我尚未踏入安寧病房實習前，對於「來

不及」並沒有感覺，總認為還有下一次的機

會，事情總還可以拖延；加上自認年輕，對

於人生，只覺一切漫長無際。然而，親自目

送病人離開人世後，才發現，原來說好要再

見，卻再也見不到了。

記得那天下午，兩位將近八十歲的阿公，

面對面地坐臥在病床。家屬坐在床邊，大夥

你一言我一句地漫談。大家以相當流利的台

語對話，甚至夾著許多艱澀用詞。

我走近阿來阿公身邊，就我聽懂的字詞，

嘗試去拼湊整句話的意思。我詢問他：「可

以教我說台語嗎？」

他回答：「當然可以啊！」阿來阿公的女

兒切著甜柿說：「爸，這是你最喜歡的甜柿

，很甜喔！」看著阿公吃下甜柿後心滿意足

的模樣，我想那不只是一顆普通的甜柿，柿

子之所以會那般香甜，內含著女兒無限的孝

心。

看到阿來阿公的女兒細心照料著阿公，與

她深談後才發現，她為了親自照顧生病的父

親，不惜辭去令人稱羨的公務員一職。同樣

身為女兒的我，心中頗為感動！

下班後，我興奮地做了張卡片，想要向這

對父女致意。

隔天，我帶著卡片來到病房，卻未見到阿

來阿公，這才發現他離開人世了。我驚覺，

生命的消逝，竟是如此無聲無息，沒有邏輯

。我深刻地體會到時間的流轉感，對於健康

的人和病人竟是如此不同。

我以一天、一個月，甚至是一年一年在過

日子，規畫著下個月，甚至是來年的工作和

生活。然而，反觀病人和家屬們，是盡其所

能地把握分分秒秒，確確實實地活在「當下

」。

文／賴秋嬋

愛要及時
　生命書寫

　健康資訊


