
家常滋味

諸法
文／星雲大師

諸法如水月，以影像起故；

諸法如鏡像，為何不覺知。

 ──《大寶積經》

	

在佛教，有所謂的世間法、出世間法

。世間法，即我們在人間的所思所想、

生活物用，乃至山河大地、宇宙萬有皆

是。出世間法，即超越有形有相、眼耳

見聞的根塵世界。

世間法皆是無常，沒有一樣東西是永

久存在。

例如，花開了會凋謝，人出生了會死

亡；建再高的大樓、再堅固的豪宅，也

會有毀壞的一天。世間有成住壞空，人

生有生老病死，世間萬象終究會歸於無

常，無常，便是世間法的真實寫照。

因此《大寶積經》說：「諸法如水中

月，如鏡中像」。天上的月亮映照在水

面，水裡的月亮究竟是有？是無？它不

過是倒影，不是真實的存在。鏡中顯現

的影像，看似相同，但鏡中物卻不是真

實的。

所以《金剛經》說：「一切有為法，

如夢幻泡影，如露亦如電，應作如是觀

。」說明了世間萬有、一切法都如夢幻

泡影，不長久，也不真實。

人常為了名利權位而爭執計較，但名

利權位究竟能持續多久？為了金錢而起

貪欲、執著，然而金錢究竟能給我們有

多少的增長？愛情裡，雖有愛欲的快樂

，但是快樂裡也有患得患失的不安。

所以世間的任何東西，善惡好壞，都

是一半一半。追逐這一半的美好，也必

定要承擔另外一半的重擔，好與不好都

不是恆常固定的。

因此，我們如果能了知一切法就如「

水中月」、「鏡中像」，在面臨人生的

困頓時，往往就容易看得開、看得破，

自然也能放得下。

這四句偈頌能啟迪我們的思想，是人

生的錦囊妙法，值得大家參考！。

文／悠蓮

與障礙賽跑

作家巴爾曾說過：「回顧過去，我的生活

就像充滿了障礙的賽跑，『我』就是其中最

主要的障礙。」這句話對林玲來說非常貼切

，每次應徵總是挑三撿四，好不容易得到工

作，也因自己的個性孤僻、不結善緣，遇困

難沒人相助，做不了多久就回去當啃老族。

這也是社會上普遍存在的現象，如果能換

個角度，調整自己的心態與情緒，試著接受

挑戰，那麼命運將會不一樣。

一天，林玲接到大學好友的電話，告知已

升任當公司經理，讓她心裡很不是滋味，順

手拿本書翻閱，當她看到「人一生中，總會

遇到貴人幫助你、成就你，也會有逆境菩薩

考驗你，當遭遇到打擊、挫折、失敗、困頓

時，總因個人的正面思考與否有了層次的不

同，成功和失敗就在那一念之隔。」這段話

觸動她的心。

她反省過往，下定決心要改變自己，終於

在另一個工作中得到上司的肯定，讓她能發

揮所長，同事也樂於幫助她，日子過得充滿

活力，生命增添色彩。

人生像下棋，如果你下錯棋子是不玩了，

還是要等到全盤皆輸後才承認失敗？有人因

為危機反而開創另一個生命的高峰，但有人

卻因為一次嚴重的危機而喪失所有的資源。

與其讓危機危害生機，不如時時提防危機

的產生；與其在順境中等待機會，不如接受

挑戰，只要有信心，絕對可以把挑戰變成機

會，創造通往成功的道路。

圖／妙顯

寒山寺、佛光山 緣定和平鐘

　另類財富

過完年，吃粥
文／廖淑儀

「 禪 繞 畫 」 （

Zntangle）並非西畫也

不是中國畫，而是一種

畫畫方式。

在台灣推廣禪繞畫的

「好心藝工作室」負責

人蘿拉說，「Zn」翻

譯為東方禪，「tangle

」是纏繞不清的毛線

球，圖畫看起來都是

相反線條，合起來卻又

很和諧，於是她將「
創造生活美學

蘿拉強調，禪繞畫除了創造生活美學外，

也可以結合教育、心靈治療、藝術治療，蘿

拉說，她在美國學習期間，曾遇一對水火不

容的母女，兩人分別去看心理醫師，醫生的

處方單同時寫著「Zntangle」，於是母女一

起報名學習，藉由禪繞畫做媒介，促使母女

關係和諧。蘿拉說：「禪繞畫可以帶給創作

者內心的平靜。」禪繞畫也可用在企業破冰

及家人相處，可以凝聚團體合作的力量。

禪繞畫　畫開心中的糾結
文／郭士榛　圖／盧美杏

Zntangle」譯為「禪繞畫」。

原本做彩印工作的蘿拉，是台灣第一位獲

得禪繞畫美國認證的老師，她說，禪繞畫真

的簡單，五歲至八十多歲都可以學，「其實

禪繞畫基本條件，就是在一張八點九乘八點

九的小張方型紙上，順著紙張轉動方向，有

規律、有結構，畫出圖樣。」結構和規律需

要老師花點時間指點，但圖樣就是畫者創作

的結果。

蘿拉表示，單純創作一幅畫只需十五分鐘

，但精心製作一件作品大約要兩個小時，在

創作過程中，任何事都可能發生，激發人的

創意。

現代人都重視「版權」，禪繞畫中的圓、

方、三角型都沒有「版權」問題，畫者可隨

意運用。

蘿拉表示，「文化創意產業」追求就是原

創，推廣禪繞畫可說是文創起點，「動手畫

禪繞畫，漸漸可運用到印章、衣服、珠寶盒

、錫雕、金工等手工藝品，可彰顥手工藝品

的美和價值。」

文創生活學

禪繞畫小檔案
禪繞藝術創始二○○五年，由美國藝

術家Maria與先生Rick共同發展。禪繞

畫是利用重複的基本圖形來創作出美麗

的圖畫，圖形都是來自大自然與日常生

活事物，非常容易上手，且可感受到畫

畫過程所帶來的平靜與美妙。

3C產品普及，對於經常長時間使用「

智慧型手機」者，因手機會發射能量較強

的藍光，造成黃斑部感光細胞損傷。又因

手機螢幕較小，直視距離近，使用時間長

，導致眼睛睫狀肌過度使用，產生眼睛疲

勞、乾、澀等不適症狀，長時間未改善，

甚至會視力衰退。

日常飲食可補充促進視力健康的天然蔬

果，大致歸納為「紅、黃、橘、紫」等四

色。

紅色蔬果有豐富茄紅素（如：番茄）；

紫色的茄子等含有花青素；橘色的紅蘿蔔

、南瓜、甘薯，含有豐富胡蘿蔔素；黃色

的柑橘、柳橙、花椰菜、小黃瓜、奇異果

等富含維生素C。

眼睛重要的營養素—葉黃素，可由蔬果

中的胡蘿蔔素轉換獲得，經體內吸收後幾

乎全數貯存於眼睛的視網膜和水晶體上，

可吸收易對眼球造成傷害的活性氧、自由

基、紫外線及可視光線中藍白色部分，以

保護眼球內組織。同時還可發揮強力的抗

氧化力，以抑制水晶體及視網膜氧化。

也可利用以下方法保健視力：

一、閉目養神，忌「目不轉睛」：

在工作一至二小時後，閉目休息十至二

十分鐘，可緩解睫狀肌緊張，消除視力疲

智慧型手機傷眼 注意保健

我們夫妻雖然不常吵架，但偶爾還是會吵

，不過，都是對事不對人，也不做「出口成

髒」的人身攻擊；爭吵是為了解決問題，讓

家庭婚姻生活品質更好，並在爭吵中學習愛

的方式，學習誠心地跟對方說對不起，或寫

個字條，或冷靜五分鐘之後，再來個愛的擁

抱，俗話說的「床頭吵床尾合」。

太太是屬於重視視覺空間的人，如果我書

本、衣物沒放回原位，弄得亂七八糟，她就

會開始念我，當她念久了失去耐性時，劈里

啪啦的「生氣」言詞就會毫無修飾地脫口而

出，讓人聽了覺得很刺耳，更心煩意亂地火

冒三丈。

因為我是屬於偏向聽覺感受的人，太太如

果好好地提醒或建設性告知改進方式，或許

我還會覺得不好意思，理虧而接受；但如果

以責備方式，為了保護顏面找台階下，我就

會火大地回嘴。

經過多年的磨合，太太終於發現「江山易

改本性難移」，於是退而求其次，只要不是

公用使用空間雜亂無章，也就睜一隻眼閉一

隻眼，不要太離譜就可以了。

相對地，我也學會夫妻如何相處之道，不

要有事沒事就去踩對方的「地雷」，引爆夫

妻爭吵的導火線。

但有時看不慣的情緒一來，就會嘮嘮叨叨

地數落太太一長串，太太也會針鋒相對地為

自己辯解。

不過，最後她都會選擇退出戰場，丟下一

句：「您有潔癖，那交給您拖地準沒錯，一

定可以擦得一塵不染、晶瑩剔透，媲美五星

級大飯店，清潔大師！這芝麻小事就麻煩您

了！」

其實，吵架只是夫妻溝通的方式之一，絕

非唯一的方式，也不是最好的方式。不過，

夫妻既然吵起來了，就要積極學會如何和好

如初，學習怎麼好好吵架，怎麼把情緒和言

詞傷害約束在最小範圍，學習怎麼化解尷尬

，怎麼透過吵架，而能夠相互了解，設身處

地去體諒對方。

吵架也是一種愛的表達。如果因為害怕吵

架，夫妻從來不吵架或不屑、懶得吵，那麼

，我想夫妻之間的關係也就「相敬如冰」了

，不會有太多的愛、耐心及同理心去關心對

方，感情就會慢慢疏離，行同陌路地各走各

的，這樣不是叫人不勝唏噓嗎？

爭吵也是愛的學習
文／吳吉田

夫妻之間

勞，使角膜得到滋潤，尤其是戴隱形眼鏡

的人，更需要有意識地多閉眼。

二、保持良好的生活習慣，睡眠充足，

不熬夜：

熬夜睡不好時，隔天醒來，眼睛是乾澀

的，因為應該休養的肝血得不到充分休息

，使肝陰血不足，陰虛火旺，虛火會上炎

到目，就會出現乾澀的痛感。

三、避免長時間連續看電腦、手機和電

視：

建議連續使用電腦產品一小時，要休息

五至十分鐘。

休息時，可轉動眼球或看近看遠。並留

意、調整螢光幕距離位置，合適角度及距

離。能降低對屈光的需求，減少眼球的疲

勞。

四、可喝枸杞菊花茶，作為養眼茶飲：

「枸杞菊花茶」具有滋陰、清肝明目的

效果。若有口苦、頭痛、目赤，甚至便祕

者，可再加決明子，以增強清肝明目兼潤

便。

科技社會的趨勢，我們一定會愈來愈依

賴智慧型手機，因此眼睛的日常保健不容

忽視，適當的營養補充，適時讓眼睛休息

，調整生活步調，規律運動，為養眼的不

二法門。

過年以來，年菜滑膩，已經食不知味，胃

口顯得疲乏，身體略有負荷，於是說好這天

吃粥。

即刻動身採購小菜去，不要只是醬瓜麵筋

。我味覺挑剔，配菜得靠想像力，一面逛去

一面喃喃自語，不特別一定要吃什麼，憑直

覺卻走了幾個地方，用心在適合的配菜上。

最大的驚喜是買到一夜干。冷凍即出，不

退冰不抹油，直接熱鍋烘烤十分鐘，火候足

夠時，一根筷子插入不黏著即可起鍋。但我

的最愛是板豆腐淋醬油膏，配白粥吃。

板豆腐一定得上傳統菜場買，任何處理加

工都不算，方方正正結結實實，一看就知道

它好吃。

白粥煮法必是米湯居半，米糊靡爛，嗅一

口米湯白蒼的滋潤氣味，再佐以涼冷微鹹的

灰白豆腐，湯水充盈，入口扎實，心暖人暖

，腸胃無負擔，任何味蕾都為之茅塞頓開。

隨意買菇，這次是蠔菇。入鍋時，先乾炒

，將氣味逼香出來，再用一點點油潤滑口感

，竟然就輾轉入味，香味撲鼻，黑菇彈嫩紅

蝦脆口，一匙一匙誘人食欲，配飯配粥皆可

吃上一大碗。

青菜也是必要的，不多，一道就好。買到

A菜，切小切細，不燙水只現炒。燙水配粥

太糊爛，水氣扯擠口感怪不好受，所以用一

點薑、鹽清炒，新鮮不曾催生的青菜，模樣

鮮綠脆口，吃得到清甜。

所有配菜皆得清爽本色，湯湯水水並不適

宜。滋陰消渴有粥就夠。

年節過後，返璞歸真，簡單細膩卻得來不

易。我細細品味，白粥配菜，也能吮指再三

回味。
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信仰佛教的人，最重要的是把握自己的
心，駕馭自己的心。唯有用心體會佛法
，將佛法用之日常生活，這種生活才是
最幸福、最快樂的。

文／蘇家愷

養生樂活

【人間社記者蕭惠珠高雄報導】因「姑蘇

城外寒山寺，夜半鐘聲到客船」而名聞中外

的蘇州市寒山寺，由方丈秋爽法師帶領出家

眾及江蘇省宗教事務局副巡視員馬冬青、北

京觀想藝術中心董事長徐政夫等在家居士一

行四十四人，日前赴台探望兄弟寺佛光山，

參訪高雄佛陀紀念館時，歡喜重溫由寒山寺

所贈的和平鐘聲。

寒山寺與佛光山於二○○七年結盟為兄弟

寺，而「寒山鐘」正是搭起兩岸寺院情誼的

橋梁。為感念寒山寺前任住持性空法師和佛

光山開山星雲大師的同窗情誼，秋爽法師於

二○○七年將寒山寺仿唐對鐘「和合鐘」之

一的「和鐘」贈給佛光山，之後改名為「和

平鐘」，以「煩惱輕、智慧長、菩提增」的

悠揚鐘聲，與台灣民眾結緣，共同祈願兩岸

和平。	

「寒山寺贈鐘苦心沒白費，佛光山不負所

託，充分彰顯了這口『和鐘』的功能。」佛

光山都監院院長慧傳法師首先向遠來貴客報

告「和鐘」的現況。他表示，寒山寺贈鐘佛

光山後，每年春節期間，都有很多民眾慕名

而來，上佛光山大雄寶殿敲響和平鐘祈福，

也敲出兩岸的和合心聲；而佛陀紀念館落成

後，這口和平鐘更移到問道堂鐘塔，擔任整

點報時任務，叮嚀參訪大眾，時時刻刻要修

行，求得身心和合。	

「真是巧合！前來佛光山的路上才獲知訊

息，寒山寺送給南極的『和鐘』也剛安裝完

畢。」秋爽法師說，不久的將來，世界各地

都可以聽到寒山寺的鐘聲，用以淨化心靈；

同時勉勵隨行的僧信四眾，有生之年能參訪

莊嚴雄偉的佛光山和佛館，是福報，也是榮

耀，大家要用心體會佛光山的慈悲教化，傳

遞淨化人心的力量。

「我不必特別說法，寒山寺的〈楓橋夜泊

〉，就是一首富含佛法深意的四句偈！」星

雲大師與眾人會面時，特別用佛法來解釋詩

中禪意，他指出，「月落烏啼霜滿天」說明

大自然已逐漸天明，而「江楓漁火對愁眠」

則暗示世人依然沉迷在世塵羅網中，只有等

待「寒山寺夜半鐘聲」所象徵的佛法，來喚

醒世人的迷夢；能聽到鐘聲、能聽聞佛法，

就是擁有無價的法寶。

就在星雲大師開示告一段落時，恰好傳來

清亮的和平鐘報時鐘聲，馬冬青歡喜地說：

「在佛光山重溫寒山寺鐘聲，又聽聞大師說

法，實在太殊勝了！」她也感謝大師在江蘇

興建大覺寺和鑑真圖書館，推動各種文化弘

法活動，為江蘇佛教界帶來巨大貢獻。

曾參與佛館建築設計、落成後首度到訪的

徐政夫說，從空間藝術角度看，佛館既細膩

又豐富，很容易讓參訪者有所感應；尤其三

好學園等設計，可以看出讓佛法在兒童身上

扎根的用心，「這麼現代化、又結合藝術的

人間佛教弘法方式，值得許多道場學習。」

星雲大師（中）為寒山寺護法信徒解釋《人生卜事》法語，大家聽了好開心。

 圖／人間社記者蕭惠珠


