
　　　

極樂國
文／星雲大師

顏回安陋巷，孟軻養浩然，

富貴如浮雲，是名極樂國。

 ──《緇門警訓》

	

從這首四句偈裡，我們可以了解：在

這世間上，物質的東西不會永久存在，

唯有慈悲、道德、節操才能長存，就像

顏回、孟子為人們所永恆懷念，他們安

貧樂道，不為富貴名利所累，就好像生

活在極樂國土裡。

「顏回安陋巷」，孔子的弟子顏回，

居住在陋室，每天只吃一簞瓢的飯食，

「人不堪其憂，回也不改其樂」，別人

都忍受不了，但是顏回不以為苦，他內

心自有富貴，能以道為樂。

「孟軻養浩然」，孟子勉勵我們要培

養浩然正氣。正氣，就是正派、寬容、

良善之氣。

有的人被別人形容為「邪裡邪氣」，

代表此人的人格品德不好；如果是傲氣

、盛氣凌人，這也不好，唯有浩然之氣

，正義凜然，能夠受到人們的肯定與敬

重。

此外，佛教的大迦葉尊者，他在塚間

修苦行，還有多少的古德聖賢，他們在

樹下水邊而居，都能夠自在安然。

像元朝的高峰妙禪師，他獨自在高峰

上禪修，並把通往地面的梯子都撤走，

為的就是一心想要有所證悟。即使沒有

水洗澡，但他內心已清靜；即使不剃除

鬚髮，但他心中煩惱已斷除；即使沒有

朋友相伴，他把大地山河、日月星辰，

當作是法侶道友；即使沒有衣物換洗，

但他已用慈悲道德莊嚴其身了。

如果我們能夠在這個凡事向錢看的社

會裡，不要太過追求功名、富貴、錢財

，能把富貴看成是天上的浮雲，知其變

化不實，而能擁有淡泊的氣節，極樂國

就在我們自心裡，不一定要等到死後，

才往生到西方極樂世界。

當下的清淨，就是佛國淨土了！

文／須彌光

剎那生滅

　另類財富

圖／心皓

根塵的快樂是短暫的，念佛時自然從心
中湧出法樂，找到內心的寶藏，則是恆
常的快樂。

阿玉在朋友圈中，大家都知道她有一副好

嗓音，每次聚會總免不了請她表演一番。經

由朋友邀約，她加入了公益音樂表演，獲得

了更多讚嘆與人緣，自己心中也很歡喜。

阿玉和朋友表演巡迴一段時間後，她就中

斷了這一切，朋友對她如此行徑百思不解。

一天，阿玉接到一通遠方好友的來電，她向

阿玉說明了近況，同時分享了學禪的法喜。

阿玉聽了好友的分享後，也和好友說出了

在寺院學音樂的心情點滴。好友告訴她，人

本來就是要不斷往前，追求進步，佛門中常

祝福修行者：福慧增長，即是勉勵修道人要

隨著因緣，從人我中學習修福修慧，放下無

盡煩惱，以提升自我。

好友讚嘆阿玉沒有被他人的掌聲所淹沒，

而忘失自己的初心。事實上，阿玉是為了讓

學習更上一層而謝絕外緣，心想等自我充實

一段時間後再出發，她希望可以讓自己有更

好的展現，讓更多人聽了她的音聲後感到清

淨喜樂。

電影《變身》裡有一句話說：「人的一生

，時時刻刻都在變身。」是的，我們不只在

外相的身體時刻在變化，心念也剎那剎那在

生生滅滅。

生命無常，只要每一剎那的身心變化生滅

，都是往善的、往正向、往光明面，有何不

好呢？�

文／劉洪貞

糯米人的啟示

改善睡前習慣
文／蘇家愷

　　長者智慧

養生樂活

日法水寺安基  千人雲集

文／容橙  圖／林乃光

番茄的品種據說有二百多種，原產於南美

洲。台灣土種的「黑柿子」，只是比較早到

台灣而已，近年開始普遍上市的牛番茄，酸

度低，相對番茄原味淡，色澤形體都美，已

達價廉物美的程度！

但是我還是喜歡「黑柿子」，生食熟食味

道都濃郁，尤其做這道沙拉，我分別用過這

兩種番茄，「黑柿子」嘗起來就是比較有味

有層次感。

有實驗精神的人，不妨趁現在番茄盛產期

，試做嘗嘗，看您喜歡哪一款？

番茄鷹嘴豆沙拉

材料：
放紅的黑柿子中型3顆、乾鷹嘴豆半杯、

紫高麗菜絲少許、蘿美生菜一棵 

調味料：
橄欖油3大匙、蜂蜜1大匙、檸檬1顆、

新鮮小茴香葉切碎1 大匙、鹽、黑胡椒適量

 

做法：
1 .鷹嘴豆加1杯水泡8小時，用電鍋煮，

外鍋放1杯水煮至熟軟，瀝水分放涼備用。

2.檸檬先刨出檸檬皮備用，番茄切大丁。

3.所有調味料拌勻，拌入番茄與紫高麗菜

，靜置一小時，至番茄出汁入味。

4.食用前，混和鷹嘴豆與切成段的蘿美生

菜，再撒上檸檬皮絲與茴香葉裝飾即可。

貼♥叮嚀

˙這道沙拉的汁美味又營養，別浪費   

    喔！

˙鷹嘴豆別稱雞豆、雪蓮子，是中東

    地區的主要食物。

【人間社記者陳德啟、劉聯宗綜合報導】

「法輪來了！法輪來了！」日本佛光山本山

「佛光山法水寺」十三日安基典禮現場傳來

陣陣歡呼，人人遠望天空，原來太陽外圍形

成法輪般的七彩光暈，有如佛光普照。

讓來自東京、橫濱、群馬各地的政界、僑

界、伊香保溫泉區相關人士，以及台灣、大

陸、香港、新加坡、加拿大、印尼、法國、

比利時、捷克、美國等逾千位海內外佛光人

，共同見證歷史性的一刻。

            櫻吹雪中灑淨

十三日山腳下開滿一整片櫻花，一早晴空

萬里，微風徐徐。

十一時法水寺安基典禮正式開始，大眾靜

心合掌，迎請佛光山開山星雲大師；灑淨儀

式由佛光山寺住持心保和尚、副住持慧昭法

師、宗委會主席辦公室書記慧靖法師等三師

主法，三稱「南無大悲觀世音菩薩」聖號後

，大眾齊念〈大悲咒〉，法師遶壇灑淨，人

人雙手合十、專注在梵音裡，現場人士已無

法水寺

法水寺是佛光山在日本的本山。預定地坐落

群馬縣澀川市伊香保町，背倚淺間山，正對前

橋、高崎盆地，視野遼闊，占地約六萬坪。

大雄寶殿預定二○一八年落成；提供大眾食

宿的朝山會館，可望在二○一五年春天竣工。

其後將陸續建設佛光緣美術館、禪堂，還有讓

參訪者歇腳、喝咖啡的滴水坊等建築，歡迎十

方大眾來此巡禮、安定身心靈。

星雲大師表示，「法水寺要作人間佛教在日

本的發源地。」此地東有三十三觀音，西有法

水寺的琉璃觀音，可當人間苦難的避難所。大

師期望人間佛教能帶動日本佛教加速生活化、

為社會帶來活力。日後法水寺會與日本各大宗

派加強交流，將對社會更有貢獻。

小檔案

國籍分別，只有一個共同名字「佛光山」。

身穿和服的信徒跟隨在灑淨隊伍後散花，

花瓣隨風上揚後又如雪片般飄落，彷彿天人

也為祝賀法水寺安基，示現「櫻吹雪」，以

風散花共襄盛舉。

灑淨完成後，貴賓們圍繞在安基處，心保

和尚祝禱「佛光普照三千界，法水長流五大

洲」，並鏟起第一鏟砂土，祈求諸佛菩薩加

持，護佑工程圓滿順利。

            日本法水長流

「台灣佛光普照，日本法水長流。」星雲

大師表示，法如水，水可以灌溉、解渴，還

能讓萬物成長。台灣有佛光山，所以佛光普

照；日本有法水寺，因此法水長流。

大師期許大家接下創設法水寺的棒子，共

同完成此項建寺任務。他接著說，為了對法

水寺有些貢獻，所以他將捐出十億日圓，作

為法水寺建寺基金，語畢，現場掌聲不歇。

而為了讓與會者也能共襄建寺盛舉，星雲

大師提供了數幅在日弘法行程中完成的一筆

字墨寶義賣。各國信徒熱烈響應、眾人爭相

認購結緣，請得傳家墨寶者如獲至寶，拿著

屬於個人的一筆字，開心地與大師合影。

過程中，蒙古人烏燕那高喊「大師！我要

捐贈法水寺佛像！」現場法喜充滿，有感於

眾人誠心，星雲大師決定再寫一百張墨寶給

法水寺義賣，作為建寺基金。 法水寺的山下櫻花盛放，彷彿共同歡慶安基

典禮。� 圖／人間社記者劉聯宗

法水寺安基大典現場，未來大雄寶殿將擁有絕佳

視野。� 圖／王培義提供

文／洪鳳敏

愛地球的老闆
職場聊天室

住家附近開了一家自助餐館，在平日或假

日時，總吸引人潮前往用餐或外帶；除了菜

色新鮮和多樣化之外，平價收費是這家餐館

的最大特色。

只要一進到店裡，總會見到一位理個小平

頭、戴棒球帽的老闆，畢躬畢敬地站在大門

旁招呼。

隨著自動門的叮咚聲響，進進出出的客人

，總能聽到老闆開朗有力的聲音，不斷重複

「歡迎光臨」或「謝謝光臨」。熱情親切招

呼來店的顧客。

看得出年約五十歲的老闆，十分有心想讓

這家自助餐館，變成在地的好鄰居。

那天，我依例拿著環保碗筷到店內消費用

餐，夾好菜色準備赴櫃台結帳時，老闆面帶

微笑地朝我走來，看到他把料理台上的香酥

柳葉魚和糖醋杏鮑菇各夾了一些，放進我的

餐盒中。

當時，我被老闆這個突如其來的舉動嚇到

而不知該如何反應時，老闆開口了，他說：

「每次看到你用餐，都會自帶環保餐具，真

的很好，愛地球的環保行動，都是值得鼓勵

的。這兩道菜，我請客，不用錢，您請慢慢

享用！」

隨後，老闆當著所有店內用餐及外帶的客

人宣布：只要自備環保餐具，都能享有五到

十元的折價優惠；並指示工作人員趕緊印製

大海報張貼在大門醒目處，讓老顧客能隨手

做環保，享福利。

對我來說，在外用餐次數已不計其數，因

自帶環保餐具，而讓餐館老闆免費為我加菜

，卻是生平第一遭。

對其他用餐消費的顧客而言，在這個物價

齊飛的年代，自帶環保餐盒就有五到十元的

折價優惠也不無小補；更何況這家餐館的消

費實在很平價。

而這位可敬又可愛的老闆，結合自己與眾

人的力量，共同推動環保，進而和在地居民

搏感情，創造大家皆贏的局面，實在是很用

心！

五元或十元雖然只是小錢，但背後的影響

力卻是無遠弗屆。

愛地球的老闆，為你祝福也為你喝采！

莎士比亞說：「睡眠，是人生中第一道美

餐」。但工商社會快速的步調，常令人喘不

過氣的工作壓力，讓許多人晚上睡不好。

失眠不僅降低人的智力，影響日常工作，

長期睡眠不足，容易使免疫力下降。

近期研究證實，連續三天，每天只睡四到

五個小時，可能會對腦細胞造成永久性，且

無法逆轉的損傷。

影響睡眠的原因，除了壓力、飲食、生活

習慣外，三高患者的睡眠障礙比例相當高，

甚至會伴隨睡眠呼吸中止症候群、不寧腿症

候群及神經病變，直接影響睡眠品質。

改善以下睡前的習慣與儀式，便能一夜好

眠，迎接明天的美好。

‧合適的晚餐：過於豐盛、油膩的晚餐，

及產氣（如糯米、地瓜容易產生脹氣）、辛

辣食物，均易造成消化不良及腸胃不適；含

咖啡因的飲料或食物，則會使精神亢奮影響

睡眠；因此晚餐內容盡量不選擇前述食物。

睡前一小時飢餓，可選擇富含色胺酸的食

物，如：香蕉、蜂蜜全麥吐司，另補充鈣、

鎂豐富的食物，亦有助穩定情緒，幫助入睡

，如：牛奶、堅果即是很好的選擇。

‧規律的運動：每天規律運動，有助夜間

入睡。睡前可進行和緩的伸展運動，不會使

體溫上升、心跳變快，可讓身心慢慢平靜下

來。不建議睡前一小時從事劇烈運動，易使

體溫升高，雖然感到疲累，卻不易入睡。

‧睡前不使用３Ｃ產品：為了建立良好睡

眠品質，睡前一小時建議不看電視、不用電

腦、不玩手機。因為螢幕上光線進入眼睛，

視交叉神經上核會告訴身體，要保持清醒。

肩頸及手腕痠痛，或心情處於高亢狀態，

會讓人不易放鬆，入睡更困難。睡眠空間和

生活空間應該分開，養成良好睡眠習慣，盡

量別在床上思考第二天的計畫，定時上床。

‧舒適的衣著：睡覺時應穿著舒適的衣服

，不要穿太多、太厚重，以免身體溫度升高

不易入睡。把房內溫度、光線調到覺得舒服

的狀態也很重要。

睡眠時，人體的神經、消化、內分泌系統

都能得到很好休息，使白天消耗的體力恢復

，充足且品質良好的睡眠，讓人有好氣色與

好活力，面對明天的美好生活。
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上個周末，九二高齡的世伯為了慶祝結婚

七十周年和九十二歲的生日，特別在劉家「

彭城堂」三合院前擺桌宴請所有出嫁女兒。

當天世伯除了以一般的辦桌方式，準備了

豐富的佳餚外，還希望我們這些姐妹們一起

搓湯圓，象徵家族的團圓及家戶的圓滿。

世伯是傳統卻開明的長輩，育有三男一女

。為公平起見，每個媳婦娶進門之後，世伯

夫婦都會詢問媳婦的意見，孩子願意住在家

裡當然最好，在外購屋自住也行，且第一次

購屋，皆提供五百萬頭期款，兒女都同。

大媳婦和三媳婦都表示不想住在家裡，不

自由又要做家事。只有二媳婦覺得公婆年事

已高，沒有親人在身邊照顧不放心，住在家

裡並辭去工作，照顧兩老。

世伯為感謝她，每月付她上班同等薪水，

世伯夫婦認為媳婦願放下工作，已是非常難

得，不能太過虧待她。

午餐前，世伯特別交代廚師，多準備一些

搓湯圓的米糰，並把多出來的米糰，讓我們

這些姪女媳婦們捏捏糯米人。

一開始我疑惑為何有這個餘興節目？但大

家還是地低著頭，忙著又捏又搓，每個人都

覺得糯米人的手腳比例和身體胖瘦很難拿捏

，真的要「做好一個人」很難ㄟ。

這時，一旁的世伯露出了慈祥的微笑，我

這才恍然大悟，原來世伯要我們從捏糯米人

當中體會「做人難」的道理。

從他身上，我看到了老師沒教的智慧，原

來長者如書啊！

食美 我在行


