
　　　

不生氣
文／星雲大師

不起瞋恚心，修習忍智慧，

精進持淨戒，能辦一切事。

� ──《華嚴經》

	

我們平時的心念及行為，有好與不好

，但最糟糕的是瞋恨。所謂「一念瞋心

起，百萬障門開」，只要瞋恚的恨心一

生起來，往往沒有道理人情可言，什麼

都不顧了。

有的人怒火中燒時，也許看到一盆花

，就生氣地把花給摜了，可是花並沒有

得罪他；或是看到桌子就將它推倒，可

是桌子也沒有得罪他，可見瞋恨、暴怒

是很糟糕的事，會讓人失去理智。

要一個人忍受苦難、忍受飢餓、忍受

寒冷等，都還算容易，但是忍一口氣，

這就很難了。例如有的人上法院打官司

，為的就是爭一口氣，不惜花大錢請律

師訴訟。

瞋恨心很惡、很毒，可以毒害一個人

的心靈，許多無邊的罪惡，都是源自於

一念的瞋恨。像戰爭時的殺敵，是為了

保國衛土，不得已而殺，如果帶著瞋恨

的心，一心想殺死、打死對方，這樣就

不應該了。

「不起瞋恚心，修習忍智慧」，瞋恨

心重的人，必須修習「忍」的智慧，忍

耐正是用來對治瞋恨的。有道是「忍一

口氣，風平浪靜」，不論什麼事，可以

今天不計較，就忍一下，或許明天就沒

有事了。

所以，我常勸想發脾氣的人，先不忙

著發作，發脾氣前先轉個念，例如五分

鐘後才找對方吵架或理論，等忍過了這

五分鐘，也許就不吵架、不理論了。忍

是一種力量，有力量就能將瞋恨心制住

，將瞋恨心消除，將瞋恨心化解，這就

是忍的智慧，沒有智慧是不能忍的。

「精進持淨戒，能辦一切事」，做事

能持淨戒，就不會做犯戒犯法的事，並

以忍耐的力量去除瞋恨心，此外，還要

有精進的力量，才能將事情完成。

持戒就是守法，做事能奉公守法，精

進奮發，何愁不能辦成一切事。

文／曾言

沒有本錢輸
另類財富

動亂歸於寂靜，差別歸於平等，
寂靜與平等，就是涅槃的境界。

日升日落，對一般人來說再平常不過，但

如果連續三天都是夜晚，盼不到天明，就會

打亂日常節奏；同樣地，如果三天都是白天

，沒有夜晚，一樣讓人無所適從。

極地超馬強人陳彥博，就是在「奇特反常

」的極地苦練，闖出一片天地。他跑遍七大

洲、八大站超級馬拉松，更難得的是，極地

超級馬拉松比賽並無獎金，選手訓練、參賽

費用須自籌，除了身體磨練，還有經濟負擔

，身心飽受煎熬，但陳彥博樂此不疲，就連

得了喉癌仍不放棄。

陳彥博說，他很怕黑，超跑常須摸黑跑很

長一段路；他分段設定目標，跑一段、再跑

一段，「撐一下」堅持下去，就獲得成果，

他強調「恐懼、害怕是自己想出來的」。

陳彥博說，參加極地超馬，一路是孤單的

，他沿途與自己對話，提醒自己沒有本錢輸

，就要有本錢贏。

人因有夢而偉大，陳彥博說，夢想是挑戰

更多不可能，讓生命更有意義。因此每次到

達目的地，陳彥博都痛哭流涕，是痛苦，也

是興奮，更提醒自己別忘了初心。

看到陳彥博風光的背後，你能了解「沒有

本錢輸，就要有本錢贏」的哲理嗎？
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每個人內心都有一樣比黃金鑽石更

寶貴的東西，那就是人人本具的佛

性。佛性，用比較淺顯易懂的字眼表

達就是「禪心」；用禪心安頓自己，

不管在順逆境界，都能時時自在。

You have a treasure within that is 
more precious than gold or diamonds. 
It is your inherent Buddha nature. 
Therefore, let your Chan mind free you 
from all your fears.

禪∣門∣語∣錄

內政部長陳威仁（中）與佛光山十間道場獲獎代表合影。� 圖／人間社記者莊美昭

文／海笑

助人最樂

【記者林洛瀅新北報導】台灣內政部日前

舉辦「心中有愛‧台灣有福」一○三年宗教

團體表揚大會，為結合宗教團體與大眾關懷

社會的力量，內政部長陳威仁與十四宗教、

二十二位宗教領袖，首度聯合簽署「好人好

神運動宣言」，並頒獎感謝二百五十八個宗

教團體，長期為社會付出。

「好人好神運動」有佛教、道教、一貫道

、天主教、基督教等十四宗教，及中華民國

宗教與和平協進會響應，內容呼應一九九三

年在美國芝加哥召開的世界宗教議會發表的

《世界倫理宣言》。

「透過宗教力量，讓迷途羔羊找到生命意

義。」陳威仁說，今年台灣發生許多事件，

感謝各宗教團體抵達現場關懷受災民眾，提

供物資，讓災民重拾信心；宗教有教化人心

力量，好人好神運動以提倡公德心與社會責

任為目的，並希望宗教團體協助輔導中輟生

，或透過設置心靈健康專線等方式關懷青少

年。

佛光山多年來，致力於老人福利服務、監

獄教化、醫療服務、急難救助、捐贈助警器

，以及協助菲律賓海燕風災等多項的國際賑

災。

今年佛光山有十間道場獲得內政部表揚，

包含佛光山寺、宜蘭蘭陽別院、苗栗大明寺

、澎湖海天佛剎、基隆極樂寺、新竹法寶寺

、嘉義圓福寺、台南福國寺、高雄南屏別院

等；值得一提的是，彰化福山寺為佛光山第

一間別分院，今年榮獲行政院與內政部頒獎

人生風景

文／曾泰元（東吳大學英文系主任
、林語堂故居執行長）

我屬蛇，但我最怕蛇！

我作惡夢，最常夢到的情節就是身邊出現

了蛇。夢到蛇時我幾乎都會尖叫，淒厲之聲

總能立即驚醒枕邊人，在她輕拍安撫後，我

才意識到那是夢，然後抱著驚魂未定的心，

迷迷糊糊地繼續入睡。

小學的自然課本有一課介紹台灣的毒蛇，

還附上許多毒蛇的彩色照片，讓人看了覺得

噁心恐怖。

那時我喜歡捉弄妹妹，常把自然課本翻到

那一頁，強迫她去看雨傘節、眼鏡蛇、青竹

絲、百步蛇、龜殼花之類的照片，她每次都

被我逗得尖叫掉淚。

我現在作蛇的惡夢，八成是兒時調皮搗蛋

的現世報。

時光飛逝，我都已年近半百，除了四十年

天哪，有蛇！

肯定，意義非凡。

佛光山寺常務副住持慧傳法師為佛教界代

表之一，他表示，好人好神運動與佛光山開

山星雲大師提倡「三好」、「四給」精神不

謀而合，透過宣導實踐於生活之中，自然達

到五和的淨土世界。

板橋講堂監寺永恭法師代表佛光山寺受獎

圖／妙顯

前看到一條包在塑膠袋裡的死蛇之外，還沒

有親眼見過活生生的蛇。想不到六月初的梅

雨季，我竟與兩條青蛇在外雙溪狹路相逢！

那天又濕又悶，中午過後不久，便下起了

滂沱大雨。後來雨勢稍歇，我離開東吳大學

的研究室，準備開車去林語堂故居開會。

我沿著樓前灌木夾道的小徑走，走到一半

，餘光瞄到灌木叢下似乎有動靜，停下腳步

回頭一看，居然是蛇，綠色的蛇，把我嚇出

一身冷汗！

我雖然驚慌害怕，但還是力圖鎮定拍照存

證，然後馬上衝回研究室打電話，以顫抖的

聲音給校安中心回報，請他們即刻派人過來

處理。我在小徑的入口處守著，以免其他人

誤入險境。

三、五分鐘後，保全大哥就騎著摩托車現

身了。他手中拿著長長的捕蛇夾，問我蛇在

哪裡，我驚魂未定，遠遠指著小徑的中間。

他走過去一看，發現蛇還在，還嘖嘖稱奇地

說，是交纏的兩條蛇。

才一會兒功夫，這兩條蛇就被夾了起來，

在空中伸縮扭動，讓我想起了希臘神話的蛇

髮女妖美杜莎（Medusa）。

我怕蛇，學校位於山坡地，據說偶爾就會

有蛇出沒，校園各處都有告示要大家提防，

可是我到校十五年從沒見過，那天卻給我上

了一堂震撼教育課。我暗自決定，以後再也

不走那條小徑了，可是隔天，我竟習慣性地

又走了進去，發現時已經太晚，無法回頭，

只能硬著頭皮往下走。

我緊繃神經，眼觀四面耳聽八方，生怕草

叢裡竄出了蛇，滑過我的腳背，更怕大樹上

掉下了蛇，圍了我脖子掛在我的肩膀。我愈

想愈緊張，好不容易才走出小徑，成功安全

脫困。

小時候種下的因，如今我已嘗到了果。

佛家講的「因果報應」，以另一種形式展

現在我面前，提醒著我呀！

媽媽教的素食

番茄羅勒乳酪醬

媽媽的菜園，一年四季都有色澤鮮豔、營

養價值高的番茄。醫學研究，番茄含有豐富

胡蘿蔔素、多種維生素、抗癌細胞及抗衰老

元素。

在物質匱乏的年代，對我們七姐妹而言，

番茄是營養聖品，超喜歡番茄酸酸甜甜的好

滋味。下課後，姐妹必先到菜園尋找紅番茄

，還沒回到家，就進五臟廟。

番茄是媽媽料理的好食材，無論如何烹調

，全家人都喜歡，尤其最愛媽媽獨創的「番

茄羅勒乳酪醬」。

「番茄羅勒乳酪醬」烹調簡單。六人份材

文與圖／陳悠悠
料︰三個番茄、羅勒（九層塔）一把、乳酪

絲兩大匙、黑胡椒粒一小匙，鹽、冰糖視個

人口味加入、橄欖油二大匙、蓮藕粉一匙半

（勾芡用）、水三百CC。

鍋熱放入橄欖油，倒入洗淨切碎的番茄，

翻炒滾後加入水、鹽、糖，中火煮滾，轉小

火煮五分鐘，加入已溶解的乳酪絲，與番茄

醬汁調和，慢慢倒入調好的蓮藕粉，用鍋鏟

拌勻，最後加入黑胡椒粒及切碎的羅勒，快

速起鍋，大功告成。

番茄羅勒乳酪醬冬天伴飯、麵，茄汁、羅

勒及乳酪香，滑過舌間齒縫，真是人間美味

。夏天冰涼吃，酸中帶甜好滋味，讓昏沉的

味蕾甦醒。

關懷社會 佛光山10道場獲表揚

時說，佛光山秉持星雲大師提倡人間佛教理

念，當台灣發生澎湖空難、高雄氣爆事件時

，第一時間到場關懷、提供物資支援，未來

會持續在文化、教育、慈善等方面努力耕耘

，期盼世界更美好。

彰化福山寺監院覺興法師表示，寺院設有

佛光緣美術館彰化館、彰化社區大學，並提

供輪椅等二手輔具回饋里民，並舉辦許多活

動帶領社區，發揮寺院淨化人心功能。

覺興法師說，星雲大師希望信徒在中區有

落腳之處，福山寺是透過義工資源回收換取

經費才得以建成，堪稱「環保寺」。他感謝

歷任監寺、信眾集體創作，才能在十五年內

累計十二次獲內政部肯定。
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幫助別人原來是這麼快樂的一件事！

那天，下著滂沱大雨，幾位民眾被困在屋

簷下，不得離開，我撐著傘剛好經過。突然

內心閃過一個念頭，我上前問其中一位等候

的民眾，是一對爺孫，爺爺無奈地看著天，

小孫子在爺爺腳邊，一臉無辜的樣子。我輕

聲地問：「伯伯，你的雨衣、雨傘是不是放

在外面的車子裡？我的傘可以先借你，讓你

去拿雨衣，我在這兒等你回來……」

伯伯喜出望外，趕緊借了傘去拿雨衣，不

到三十秒的時間，伯伯就回來了，連我和小

孫子玩遊戲的時間都不夠。伯伯拿回了兩件

雨衣，一件大的，一件小的，還有一把我的

傘。伯伯連忙向我答謝，也要孫子向我說聲

謝謝；在這樣三十秒鐘都不到的時間裡，我

得到了一對爺孫的微笑與感謝，因為我讓他

們可以順利回家，而他們也讓我感受到無與

倫比的快樂。

雨漸漸停了，屋簷下的民眾陸也陸續續地

離開。在這五分鐘的大雨裡，他們互相觀望

、抱怨，無奈地看著雨。我突然間的閃念：

犧牲幾秒鐘時間，做了舉手之勞，就讓我和

那對爺孫彼此的心都溫暖了起來，感覺真的

很好。

我在雨中走著，很開心也很後悔：為什麼

只有幫這對爺孫的忙？為什麼沒有繼續造福

其他人？為什麼我忘了車裡還有一件輕便雨

衣可以送給他們？

這樣的後悔悄悄地告訴我：以後的雨天，

如果還有這個機會的話，我一定要繼續當個

借傘或為他人撐傘的人！

當個撐傘人


