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走出去

人的苦樂，不少是由於他人引起。肯惠施
快樂給別人，不但自己能離苦，往往也
能得到快樂的回饋。

文／星雲大師
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法語

記得當時年紀小

鬼門關前走一遭

文／米大爺

文／張翡珊

社區健康廚房

牛蒡三吃

善用人身借假修真

身為家庭的一份子，除了承擔家務，

要走出去，才能擴展與社會的往來；居

住在偏遠的郊區，要走出去，到市區裡

才方便辦事；甚至「讀萬卷書，行萬里

路」，從這一個國家，也要走出去到另

一個國家交流。關於「走出去」有四點

意見：

第一、友誼要走出去：一個人不能沒

有朋友，挫折有難時，朋友可以幫助你

；傷心難過時，朋友可以關心你。但是

要建立深厚的友誼，需要彼此了解個性

、習慣，相互包容缺點，和尊重彼此不

同的想法。因此，友誼要走出去，要走

入人群裡，要廣結善緣。好比社會上雖

有職業、宗教信仰的不同，國際上有語

言文化、風俗習慣的不同，只要我們真

心與人友好，對方感受到你慈悲、友善

的氣息，因緣關係自然就會更好。

第二、體育要走出去：體育不僅可以

鍛鍊身心，更是一個國家精神力的象徵

，例如紅葉少棒隊在動盪的時候，為國

爭光，穩住悽惶不安的人心，為社會大

眾帶來極大的信心。因此，體育活動要

走出去，以體育和世界各國交流。雖然

一直以來，各級學校紛紛成立球隊、田

徑隊等，體壇上確實也有相當多的菁英

，但是體育的發展卻遲遲未能全面走上

國際化，我們也期盼政府能予以重視，

讓體育能走出去，走上世界。

第三、服務要走出去：台灣社會最為

世人歌頌的就是義工，他們為大眾服務

的熱忱，受到各方的肯定及讚許。服務

的範圍廣泛，舉凡顧客服務、商品服務

、電話服務、會議服務，除了對內的服

務，服務也要走出去，走入需要幫助的

地方，如偏遠、貧苦的地區；除了物質

上的服務，更重要的是精神上的服務，

能服務到人的心裡面，才能令受者真正

感覺到人間的溫情。

第四、宗教要走出去：台灣的宗教信

仰相當自由，儘管大家的信仰有所不同

，但是向真、向善、向美的心，卻是一

樣的。因此，不論什麼宗教，都不應只

是自立門戶，所謂「宗教無國界」，為

了世界的和平、人民的安樂，宗教家應

該要走出去，加強宗教之間的友好交流

，突破傳統弘法方式的窠臼，才能將宗

教教化的功能充分發揮。

一個人的心胸有多大，成就的事業就

有多大，因此凡事都要走出去，才有發

展的天地，才能與時俱進。「走出去」

有四點：

第一、友誼要走出去，

第二、體育要走出去，

第三、服務要走出去，

第四、宗教要走出去。

文／星雲大師   圖／游智光佛法真義

在這個世間上，每個宗教都講究靈修，不

論是出家人、在家人，也應該要有一點靈修

的功課，透過修行得到一些宗教體驗，才能

建立起自己的信心。

佛教修行的法門很多，有禪坐、念佛、持

咒、禮拜、止觀等等，甚至一些發心為人祝

福的行為，都可以稱為修行。

但是就「修行」這件事來說，長久以來，

大家只有把「修行」掛在口頭，甚至只在事

相上、數量上計較，如：我念佛多少聲、我

禪坐多少天；或是把修行當作健身運動，好

比我禮佛多少拜、我經行多少步等等。很多

人會強調要在事相上修行，卻沒有用心去改

變自己的習性，沒有直指本心、改變氣質，

即使經過修行時間長久，心性仍是蒙塵，現

實生活還是被煩惱所壓制、束縛。因此修行

的人多，悟道的人少。

一個人若缺少悟道的體驗，如何能享有禪

悅法喜的妙樂？

對於悟道的體驗，例如：初學道的人，由

於他根機不夠深厚，基礎也沒有打穩，可能

堅持不久又回到世俗世界，沉迷於五欲六塵

之中。假使他安住在佛門裡，長時間深入經

藏，在修持上有所體驗，你要他回頭、捨道

，他怎麼樣也不肯，因為他已經嚐到靈修的

味道，心裡面已經感受到修行的妙意。當學

道者獲得了修行的自在、輕安、舒適，住在

禪悅法喜中，他對世間的五欲六塵就不再感

興趣了。

真正的修行，就是要我們「時時勤拂拭」

，把心中明鏡上的灰塵去除。雖說每個人心

性本淨，但是你不把心上的塵垢除盡，清淨

的本體自性就不能發光。我們常看到一些念

佛的人，口中一邊念佛，一邊罵人，即「口

念彌陀心散亂，喊破喉嚨也徒然」。念佛就

是要念到「即心即佛，即佛即心」，轉「凡

心為聖心」，如此才能真正的認識實相的真

我。

說到參禪，就要參透機密，找到悟道的玄

關，而不是一面打坐，一面妄想紛飛；所謂

「坐破蒲團不用功，何時及第悟心空？」一

個人光在形式上修行，即使做足了表面功夫

，也是沒有用。就如衣服破了要補，桌子壞

了也要修理，我們內心有諸多煩惱、妄想的

毛病，不花時間去修補，只在衣服的表面粉

飾，終究是徒勞無功。

    
生活即修行

一般人的修行，往往著重在形象上、功德

上，著重在所求，終究是難以入道。而人間

佛教的修行，強調生活即是修行。例如：在

生活中，你對於衣、食、住、行，還是那麼

的貪著嗎？在人我是非裡，你還是那麼計較

嗎？你在事相上是不是常常患得患失呢？六

祖惠能大師說：「心平何勞持戒？行直何用

參禪？」在人間佛教的修行裡，要我們在日

用生活裡，舉心動念都不要起貪著，不要傲

慢，不要瞋亂，不要對立，要把慈、悲、喜

、捨四無量心、諸佛菩薩的心要，用在自己

的修行功夫裡面。

我們的一顆心，具足自我的清淨本性，也

充滿了無始以來的無明煩惱，如何「轉識成

智」？如何「去妄歸真」？就需要有各種的

法門來對治。

傳統佛教有所謂的「五停心觀」，即以「

不淨觀」對治貪欲，以「慈悲觀」對治瞋恚

，以「緣起觀」對治愚痴，以「念佛觀」對

治多障，以「數息觀」對治散亂。

人間佛教建立在深刻的內在修行，以積極

入世的法門來淨化身口意的污濁。例如，佛

光會推行的「三好運動」，即：身做好事、

口說好話、心存好念，要我們在生活中，無

時無刻都是散播慈悲、散播喜悅、服務人群

，不斷的發心發願：「但願眾生得離苦，也

為自己求安樂」，以佛法的力量克制自己的

貪、瞋、愚痴，這才算是真修行！ 

修 行
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我弘講的因緣

貧僧有話要說 三十七說

在這個當中，還有許多的盛事值得一說。

例如：巴西的警察總監夫婦，專程到佛光山

來皈依三寶；又如馬來西亞幾任的回教首相

，都到佛光山東禪寺去訪問；又如美國舊金

山柏克萊大學蘭卡斯特教授為我做西來大學

的校長。

    知識份子 認同看重佛教

再有，美國的惠提爾大學、南美洲智利的

聖多瑪斯大學、香港大學、澳洲格里菲斯大

學、澳門大學，台灣的中山大學、輔仁大學

、中正大學等，頒給我榮譽博士學位。很慚

愧，我連小學都沒有畢業，只靠寺院裡的一

點學習，承蒙這些大學不嫌棄給我鼓勵，跟

我結緣。由於這樣的關係，北京大學也邀約

我做了榮譽教授。

此後，像上海同濟大學、山東大學、湖南

大學、浙江大學、東北的吉林大學、南昌大

學、廣州中山大學、雲南大學等，也紛紛邀

我到他們的學校講演，敦請我做名譽教授。

我在廈門大學講演「空有之關係」，不但校

長親臨，還有師生四千多人聽講。去年（二

○一四年），受到鎮江市政府的邀請，貧僧

在鎮江體育館講了「看見夢想的力量」，當

天鎮江的書記、市長等，有八千多人與會，

次序非常良好。我一面講演，一面運用現代

的投影設施，讓人家看重佛教，不再認為佛

教是落伍的。

其他，像在四川重慶華嚴寺、三峽博物館

、湖南嶽麓書院、內蒙古烏蘭恰特大劇院、

上海中華藝術宮（原世博中國館）、北京人

民大會堂、國家博物館、大連人民文化俱樂

部、山東濱州明珠大劇院、廣西人民大會堂

等等，我雖不便於行，仍然前往講演。其他

像南京大學、上海交通大學、復旦大學，以

及瀋陽、哈爾濱等地，更是經常邀約不斷，

只是我個人現在年老體衰，也難以如願和大

家結緣了。

我不敢說因為這許多種種因緣，讓人間佛

教在大陸受到重視；但原先中國佛教學院的

僧青年們，現在都成長到中年了，如學誠、

聖輝、心澄、隆相法師等，他們都是未來中

國佛教的希望。

    可貴佛緣 佛教世界發光

最近，中國佛教協會換屆改選，學誠法師

當選了會長，全國副會長數十人，這是大陸

多年來佛教的盛事。我特地請國際佛光會中

華總會祕書長覺培法師，在他於宜興大覺寺

舉辦「人間佛教交流聯誼會」的因緣，便邀

約了台灣知名的青年法師和一些同道朋友，

前往北京為學誠法師主持中國佛教協會給予

祝賀，也是一樁盛事，增加兩岸交流來往。

總希望兩岸團結，共同為中華文化、為佛教

在世界發光。

最近（二○一五年四月），揚州為了慶祝

開城二千五百年，在春暖花開的時節，於鑑

真圖書館揚州講壇舉辦三天《般若心經》講

座，市長親自來為我的講演致詞；每天四、

五千名聽眾聆聽。徒眾告訴我，講演最後一

天，有一半人以上，淚灑會場，難分難捨。

上個月（四月），人民出版社為我出版的

《獻給旅行者365日──中華文化與佛教寶

典》，首刷一百一十萬冊，發表會在北京人

民大會堂舉行。後來《人民日報》還來採訪

我，我非常高興，在中國大陸，人民至上，

讓我能和人民站在一起，這也是我希望促進

兩岸和平的一點微願了。 （待續）

⬆巴西聖保羅州前警察總監Baltazar（右）和

妻子Luiza（左）拜訪如來寺。

❶乾香菇泡開切絲，紅蘿蔔洗淨、去皮切

絲。牛蒡洗淨切絲。

❷冷鍋冷油開火放入香菇、牛蒡、紅蘿蔔

後，先加醬油炒上色略燜入味再加糖拌勻，

關火後撒熟黑芝麻即可。

小叮嚀：關火後再加熟黑芝麻是防止軟化。

【牛蒡海帶結湯】
材料：牛蒡300克、乾海帶結100克、黃豆芽

300克、腰果150克、 紅蘿蔔100克、中芹30

克、薑5片、鹽1/3匙、香油、白胡椒粉少許

。

作法：

❶海帶結泡開，所有食材洗淨，牛蒡、薑、

切薄片，紅蘿蔔去皮切滾刀塊、中芹切

末。

❷冷水加入牛蒡、黃豆芽、腰果、紅蘿蔔、

薑煮開，中小火煮約20分鐘，再加海帶結

煮15分調味關火。

❸食用前再撒上中芹末、即可。

小叮嚀：

❶牛蒡與海帶結的組合是不錯的，但要控制

好火侯不能煮成濁濁的。

❷海帶結是屬於褐藻類，建議買乾的自己浸

泡，浸泡時間不要太長，會產生黏性。

若是不容易買，可用昆布剪成片狀。

❸中芹葉不要丟掉，可拿來炒豆包、做蔬菜

煎餅。

同學都在問要煮什麼好？到

市場繞上一圈，牛蒡在市場一支才

三十元，很便宜！想了想我們來做牛蒡三吃

吧！紅燒牛蒡、牛蒡海帶結湯、牛蒡飯，就

是豐富營養的一餐了。

【牛蒡飯】
材料：白米4米杯（600克）、水4米杯、牛

蒡100克、鹽1/4匙、液體油1/3匙。

作法：

❶牛蒡選直徑約2公分，長大約60公分，牛

蒡鬚不要太粗。用菜瓜布刷乾淨即可，

不用去皮。

❷將白米洗淨浸泡30分鐘，牛蒡切絲、放入

米中，加鹽、油放入電鍋煮熟，食用前

可撒少許熟黑芝麻。

小叮嚀：

❶加鹽讓米飯較Q，不能加多。加油較不粘

鍋，但不能加有味道的油，如苦茶油、

花生油等。

❷牛蒡纖維多，料理時建議切成薄片或切絲

。若放太久，只適合煮牛蒡茶。

❸為了防止切好的牛蒡變色要直接泡水，但

水不要倒掉，可以直接煮來喝。

❹若要自己做牛蒡茶，洗淨切片用曬乾或烤

乾都可。放涼後放入玻璃瓶保存。

【紅燒牛蒡】
材料：牛蒡300克、紅蘿蔔80克、乾香菇、

熟黑芝麻10克、糖1/3匙、醬油1大匙、黑胡

椒粒1/3匙。

作法：

還記得五歲的某個大熱天，我們全家族到

溪邊戲水。所有人在溪邊談天、烤肉、玩水

嬉鬧，而我發現了一隻排球般大小的壯碩青

蛙，端坐在溪流深處的一塊巨石上。我伸手

想抓住那隻青蛙，腳一踩空，整個人就沉進

溪水裡。

當時我還不會游泳，吃了一驚，想趕快站

出水面，但溪水深不見底，小小雙腳根本踩

不著地，眼睛所見四周都是朦朧的霧白。我

忘了那時我是否有本能地止住呼吸，但確實

喝了好幾大口冰涼的溪水，這時，小姑的男

友（就是我現在的小姑丈）發現我溺水了，

火速在第一時間把我拉出水面，結束這場短

短五秒鐘的驚魂記。

所幸這場意外並未造成我身心方面的不良

影響，只是偶爾回想起，仍然心有餘悸，而

我也對小姑丈一直心懷感激。現在身為人父

，我用這段童年記憶警惕自己，陪孩子戲水

時一定要小心！


