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世間上最成功的將領，不是打敗百萬
敵軍，而是調伏自己內在邪見惡念的
魔軍。

懶惰的過失

經典說，懈怠懶惰的人，有六種過失

：一是不肯作務，二是不肯勤修，三是

喜好美味，四是妄想紛飛，五是受人輕

視，六是事業無成。這是因為懶惰者有

太多的理由，例如：時間還早、時間太

晚、天氣太冷，手凍腳凍；天氣太熱，

汗流浹背；甚至吃飽飯，胃部負擔太大

；飢餓了，沒有力氣工作等等，都可以

用來做藉口。總之，一懶，就會養成不

好的習性，造成過失：

第一、懶惰是貧窮之因：俗語云：「

早起的鳥兒有蟲吃。」鳥也得起得早才

有得吃；無論是什麼人，一定是勤勞才

有所得，所謂：「葡萄架下有黃金」，

那也是靠人辛勤地翻土、施肥除草，才

有纍纍果實。《中阿含經》說：「懶惰

者不經營作事，作事不營則功業不成，

未得財物則不能得，本有財物便轉消耗

。」勤則家興，懶則家傾，無論從事何

種工作，總要認真，遊手好閒者，只好

等著喝西北風了。

第二、懶惰是萬惡之源：工作是神聖

的，懶惰則是罪惡。懶惰者每天遊手好

閒，不務正業，只想坐享其成。他連好

話都不肯講，好事也不肯做，凡是與人

有利的事，都不參加，等著享受別人辛

苦勞動的成果。當家產消耗殆盡，心志

怯弱的，只有落拓乞討，成為社會的負

擔；刁蠻悍戾的，偷拐搶騙他人的財物

，造成社會不安，懶惰怎麼不是萬惡之

源呢？

第三、懶惰是德行之墓：周公理政，

一飯三吐；仲尼讀書，緯編三絕；匡衡

鑿壁，車胤囊螢，這些都是傳頌千古的

勤學佳話，從來未曾聽過有人因懶惰而

美名留世者。懶惰的人，道德不彰，懶

惰的人，人見人惡，到最後只有把棺材

當作終點，人生一無所有。人身難得，

雖無法留名於萬世，至少也要努力使自

己的德行更臻圓滿，豈能因懶惰而善行

不為，虛過此生？

第四、懶惰是人生之患：人身是升沉

輪迴的樞紐，勤勞的人憑藉努力，物質

生活不致匱乏；勤於善行，努力奮發，

不僅提升品德，也會有美好的未來。如

果懶惰懈怠，好吃懶做，甚至為圖享受

，為非作歹，身陷囹圄，自毀前程的情

況也就不遠了。因此，懶惰可以說是人

生最大的過患。

古人說：「勤耕播種般般有，懶作生

涯件件無。」懶惰是成功的大敵，是墮

落的肇因，不想虛度此生，必要徹底改

正懶惰的習性，以這四點懶惰的過失，

作為吾人的警惕。

第一、 懶惰是貧窮之因，　

第二、 懶惰是萬惡之源，

第三、 懶惰是德行之墓，　

第四、 懶惰是人生之患。

歐美禪學營學員 受持三皈五戒
【人間社記者蕭惠珠大樹報導】一場少見

的英語三皈五戒甘露灌頂法會，日前在台灣

佛光山大悲殿舉行。二十五名來自非漢語系

國家的歐美禪學營青年，在諸佛菩薩加被下

，宣誓成佛弟子，發願一師一道，遵守五戒

，奉行人間佛教。

經過三周的禪學營課程，感受佛法對淨化

身心的好處，二十五名學員發心皈依佛、法

、僧，以提升生命的深度和廣度。當他們從

佛光山寺副住持慧峰法師手中接過皈依證書

時，個個露出燦爛笑容，並互道恭喜。

「發心容易恆心難。」慧峰法師勉勵新受

戒的佛弟子，受戒是新生命的開始，要堅持

初心，讓今日埋下的菩提種子成長，茁壯成

大樹，庇蔭更多眾生。

慧峰法師表示，佛光山歐美禪學營始於二

○○二年，專收非漢語系國家的有心學佛者

，每年都有人在歷經佛法洗禮後，要求皈依

受戒。今年有近半數學員受戒，比例高於往

年，可見在非漢語系地區民眾，對佛法的需

求日漸迫切。

當日晚間，國際青年生命禪學營第一場論

壇「生命轉彎處」，於佛光山雲居樓進行，

由佛光山人間佛教研究院院長覺培法師主持

，邀請佛光山都監院頭單書記慧屏法師、人

間佛教研究院國際中心執行長妙光法師、國

際佛光會世界青年總團部妙慧講師陳俗均、

人間佛教宣講員王淑慧等人分享他們生命的

轉彎處。

妙光法師講述曾經英文只考三點五分，現

今已是人人眼中的頂尖翻譯；王淑慧出身基

督教世家，她描述如何在家人支持下成為佛

教徒；陳俗均曾經不敢上台，如今成為吸引

青春世代、炙手可熱的優秀講師；慧屏法師

從佛光青年到選擇出家，更因親近星雲大師

而豐富生命。

「面對人生課題時，一個是面對，一個是

轉身離開。」妙光法師說，這都是生命的轉

彎處。覺培法師總結表示，每人都有必須面

對的課題，學習認識、接受、挑戰它；佛法

體悟是一點一滴累積而成的，要將感受的善

美分享給更多人，一同迎向心中的光明。

⬅英語三皈五戒甘露灌頂法會，在佛光山大

悲殿舉行。二十五名歐美禪學營學員，在諸

佛菩薩加被下，宣誓成為佛弟子。

�  圖／人間社記者劉畇

快樂學習

愛的廚房

 七十七分的省思

手作麵包幸福味

文／林玲仰

文／郎英

看到小六女兒期中考數學考七十七分，我

整個人都快要抓狂了！教了整整四個月的數

學，竟是如此成果，一股無名火升起，正想

狠狠罵她時，看見女兒畏縮、害怕的神情，

我突然愣住了，女兒原本是個自信滿滿的孩

子，怎麼會……

突然間，我想起自己國中第一次期中考。

國小畢業領市長獎的我，那次考試竟排到全

班三十多名，嚇壞了國中導師及爸爸，我也

不知該如何面對爸媽。然而，父親卻是以不

變應萬變來找出我的盲點，將我原本因壓力

造成的反效果一一解除，讓我找回國小時的

信心。是否我也該壓抑住自己的緊張、憤怒

去引導孩子，才不會讓她從此失去信心，只

剩下痛苦的學習？

於是，我慢慢放鬆心情，細細查看錯誤的

地方，將原因一一分析給女兒聽。這時，她

才放下一顆焦躁的心，緩緩說出當天考數學

時腦子一片空白，覺得每一題都不會，又害

怕時間不夠用，在這樣的心情下勉強寫完了

這張考卷。聽完後我心疼地抱著她，也對自

己過度「望女成鳳」的心態感到懊悔。

女兒一向學習不錯，但我們卻在無形中給

了她許多壓力而不自知，因而對計算能力不

佳的女兒形成了一股壓力，讓她對數學愈來

愈討厭與排斥，終於在這次爆發了出來。

找到了源頭後，我和老公不再逼著她天天

算數學，只是告訴她，數學在未來六年的中

學生活占有非常重要的地位，希望她能勇敢

面對，而不是逃避。或許因為不再有那麼大

的壓力，也知道數學的重要性，女兒的學習

更加用心，當然表現也愈來愈棒，如今，數

學已慢慢成為她所愛的科目之一。

也許正如法師所說：「為孩子擔太多的心

，是替他們造孽。」自從有了這一層的省思

後，在女兒的臉上，我又重新看到了快樂的

眼神與自信的神態。

喜愛烘培的女兒，三不五時會下廚料理，

老媽向來扮演忠實試吃品評員角色。

那日，她興致勃勃帶回一包食材，動用三

寸不爛之舌說服老媽一起玩烘培，實在無法

抗拒「佳人」邀約和美食誘惑，這是我手作

麵包初體驗。

女兒知道我偏好此味，即使梅雨鋒面來襲

，當肚子裡的麵包蟲作祟，依然會冒雨出門

買袋麵包。但業者為延長保存期限和彰顯軟

嫩口感，常摻雜不少添加物，熱量高又不見

得營養，所以女兒假期返家特地整理簡易烘

培法，希望教會老媽後，可以在家吃得更健

康又玩得快樂。

手作時最讓我覺得有趣的是發酵，在勤搓

等待過程，耐心毅力很重要，才能激發麵糰

的生命和甦醒力，隨時間孕育出神奇變化。

而在包餡料捏造型時，從豐富內涵物到獨特

外觀樣，融入了創作者的心血和巧思。整個

製作過程，學習等待、悉心看照，每個時刻

都注入滿滿的愛和期盼。

當烤箱終於飄散出陣陣香味時，心中成就

感和愉悅感也隨之擴張。看著盤上酥脆光澤

的麵包表皮、鬆軟Q彈的內層，有嚼勁的口

感愈咬愈香，嗯！充滿幸福的這一味，我愛

上它了。

材料：
高筋麵粉150g、低鈉鹽1/3小茶匙、細砂

糖1茶匙、酵母1/2小茶匙、南瓜子、枸杞、

橄欖油。

作法：

❶將高筋麵粉放在平盤上，中間挖一凹洞

加入鹽、酵母、砂糖，倒入80㏄溫水和10㏄

橄欖油，開始攪拌搓揉。

❷反覆按壓揉捏麵糰直到光滑不黏手，放

盤加蓋，防止水分流失變硬，等候第一次發

酵，約40分鐘。

❸發酵後麵糰已成長一倍，用擀麵棍壓平

打薄，均勻擺放餡料，南瓜子、枸杞。

❹把加料麵糰捲成長條狀，切塊捏造型，

進行第二次發酵，約40分鐘。

❺發酵完成後，在麵糰表面抹些橄欖油增

加光澤度，灑些麵粉提升綿密感。

❻放入烤箱，調整上下火候約190度，時

間設定一小時。

小叮嚀：
烘烤時間和溫度，因烤箱功能稍有差異，

可分段烤，抓經驗值，以免過焦。
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佛陀本懷

第三章人間佛教
的根本教義

如來的一代時教，要我們對國家忠心，對

父母孝順，對人類平等……。儒家的仁道、

道家的出世，雖然也有類似佛教的道理，但

他們卻都是片斷的，唯有佛陀的教法徹底的

圓融，所以能在人類文化歷史的長河中，獨

樹一幟，歷久不衰。

   平等尊重　即能了生脫死

平等也是佛教足以睥睨天下的教義。說到

平等，在維摩丈室裡，舍利弗受女青年的教

化開示，可見得有志不在年高，即使是大阿

羅漢也要聽女性菩薩的開示，這不就是平等

嗎？又如《華嚴經》中提到的伊舍那（休捨

）優婆夷、自在優婆夷、賢勝優婆夷、慈行

童女、有德童女、師子嚬呻比丘尼、婆須蜜多

女、夜天女神等，由於她們對佛法皆有獨到

的體證，故能引導善財童子進入法界之境。

所以，我們當代的比丘法師們，你們平時

對觀世音菩薩禮拜讚歎，觀世音菩薩不是經

常示現女相嗎？可見得你們對女性的尊重；

可是為什麼在生活上，在做事時，卻有了男

女不平等的看法，這不是自相矛盾嗎？這是

因為對佛陀的平等真理完全不了解的緣故啊

。當然，不只是男女要平等，僧信也要平等

，古今也要平等，甚至事理都要平等，可以

說，真理本來就是平等的。因此，我題寫佛

光四句偈：「慈悲喜捨遍法界，惜福結緣利

人天，禪淨戒行平等忍，慚愧感恩大願心。

」實際上，這四句偈裡，最重要的就是「平

等」和「忍」，才是真正佛法的精神，佛法

高深的意義。

像佛教發展到今天，不少人修學佛法，開

口閉口都是為了要了生脫死。但什麼叫了生

脫死？我們有看到誰了生脫死嗎？

真正的了生，應該是對生不要執著，不要

計較，不要貪戀；對死亡不要懼怕，不要認

為死就是毀滅。其實，死亡如喬遷、如移民

、如換車、如更衣，也是可喜的事情。再說

，人會死是因為有生；如果不生，不就不會

有死了嗎？所以生的時候，就註定有一天會

死，生死不二，何必認定生就是可喜，死就

是可悲的呢？你對生死能用平常心、平等心

看待，那不就是了生脫死了嗎？

當今的佛教徒除了不應抱持自修自了的心

態，也不要事事求佛、拜佛、念佛，一味祈

求佛陀的賜予，因為這些都還是建立在貪求

上。淡泊、清淨，都是佛陀教化我們的。真

正的信仰，是發揚人間的佛教信仰精神，要

能犠牲、奉獻、服務，實踐弘揚佛法、普度

眾生的菩薩道。人間佛教就是要發菩提心，

能發菩提心才是人間佛教；所以要行佛，不

要光是求佛、拜佛，行菩薩道才是真正佛陀

人間佛教的精神。

四、遍滿虛空的人間佛陀

上述所說是依據佛陀的本懷，將原始佛教

與大乘佛教融而為一的道理。當今的佛教應

該要不捨一法。你要入山修行，人間佛教不

排斥你；你要修學、要創辦普利人間的事業

，人間佛教也不會說不能，這就是秉持佛陀

的本懷，容納空，容納萬有，大家共同存在

，彼此尊重。所以，我現在寫「一筆字」的

時候，常寫共生共有、共生共榮、共生共存

，就是希望能把佛陀的本懷說得讓人了解，

讓人們能在生活中奉行。

我自己在佛門裡面近八十年的出家生活，

慢慢體會到「空」的重要，即所謂的「心空

及第歸」，若心中的肚量如虛空，你還不能

容納宇宙所有的佛說的，「世界是我們心裡

的世界，眾生是我們心裡的眾生，萬物是我

心中的萬物」嗎？既然一切都是在我心中，

我又何必要去排斥他們？所以空即是有，你

為什麼不能從「空」中去體現萬有呢？所謂

「宰相肚裡能撐船」，我的肚量如虛空，我

還不能成為世界的主人嗎？

《華嚴經》云：「若人欲識佛境界，當淨

其意如虛空。」說明虛空是不生不滅的，你

能體會虛空的這種特性，就能了解生命也是

不生不死的。如佛陀講生命時就說到，人從

這個色身修持而能到達法身。所謂法身者，

就是遍滿虛空、充塞法界，無處不在、無處

不有的本來面目，那便是修道的目標。

� （待續）

⬆星雲大師寫「一筆字」的時候，常寫共生

共有、共生共榮、共生共存，希望能把佛陀

的本懷說得讓人了解，讓人們能在生活中奉

行。


