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 大洋洲佛光幹部 擘畫10年發展

藍山炊煙

濃郁好滋味 榛果巧克力雪球
文與圖／王舒俞

幸福方程式

文化趣談

生日省思

再談閏秒

文／莊聰吉

文／融康

【人間社記者文慧、曾俊美綜合報導】國

際佛光會大洋洲祕書處主辦，雪梨協會承辦

的線上「2021大洋洲幹部講習會」，5月30

日安排主題演說、佛誕節分析報告，共論佛

光協會未來發展；國際佛光會世界總會大洋

洲副祕書長滿可法師、國際佛光會世界總會

副會長劉招明、大洋洲聯誼會主任委員蔡素

芬、各佛光協會會長、督導、理事及幹部會

員，近260人實體與線上參與。

滿可法師喜見大家精進出席講習會，佛光

山開山星雲大師推動的「人間佛教」，著重

發心與服務大眾，講習會讓大家更了解大師

理念、思想及處世方法，從而以智慧將事情

做到事半功倍。

劉招明指出，雖然疫情影響全球，卻感受

到整個大洋洲濃厚的道情法愛，期許講習會

讓大家上線互相交流，透過集體創作將各協

會會務推向另一高峰。

講習會禮請《人間福報》社長妙熙法師視

訊講演「星雲大師智慧語錄」，以大師口述

著作《貧僧有話要說》為主軸，領眾深入大

師的生命智慧。

   多元探討  佛光山理財觀

妙熙法師首先說明《貧僧有話要說》緣起

，巧妙地以「貧」與「富」點出大師的金錢

觀、從「有」到「無」指出佛光山的理財觀

，最大核心價值是大師從「捨」和「給」當

中，給人歡喜。

隨後，法師舉佛光山大慈育幼院、叢林學

院、編撰《大藏經》、佛教美術圖典等例，

指出佛光山透過文化、教育、慈善、共修弘

揚佛法，所花心力與費用難以估計，探討「

星式風格財富觀」、「星式人格」，「大師

一生攤在陽光下，佛光山讓社會大眾來檢視

與金錢做不到的事情」。

隨著管理報社，妙熙法師體會大師處世的

靈活、智慧與慈悲，從大師指導「媒體可以

救台灣」，感受到「改變自己、救自己，才

能發揮媒體力量，用文字或影片慢慢改變世

界」，他發心當每份工作交到自己的手上，

都要「給人放心」，不要給人難過。

佛光山南天大學人間佛教研究所所長覺瑋

法師，則分享〈澳紐佛光山創新流動〉論文

報告，以「佛誕節的跨地流動」為主題，看

到大洋洲佛光山各分別院的創新點子，讓大

眾親近佛法。

   集體創作  佛法走入社區

疫情改變各協會未來會務發展，分組討論

中，滿可法師以「如何順應澳紐人士的生活

模式，實踐如來一代時教」為題，建議大家

朝著「明日之星」、「培育中心」、「再生

庫」及「焦芽失效」等方向，以道場和協會

⬆佛光人針對如何接引澳紐人士，進行熱烈

討論。� 圖／人間社記者Toney

➡國際佛光會大洋洲幹部講習會集結眾人智

慧，探討未來會務發展。�

� 圖／人間社記者趙聞暄

低醣飲食因為減少對碳水化合物的攝取量

，使身體提供能量的方式逐漸改變，由燃燒

葡萄糖改成燃燒脂肪，因此，多食脂肪也不

易發胖，反而能慢慢消除身體長久以來累積

的自體脂肪。如此的飲食方式，體脂率自然

會調節到最恰當。

「堅果類」可以為低醣素食者補充脂肪。

輕烘焙過的堅果類，或不含糖或鹽的無調味

綜合堅果都適宜。但是並非每種堅果都屬於

低碳水化合物，低醣者想用堅果做點心，宜

避免以腰果為主。堅果富含各種礦物質、維

生素、蛋白質和膳食纖維，每種堅果營養成

分都不同，平均攝取是最好的，不過，吃太

多也會胖很快。

一般低醣或生酮烘焙都是選用研磨得很細

的「加州杏仁粉」來替代小麥麵粉，但是「

杏仁」不宜吃過多，攝取適當就好。

還記得一款世界流行的知名巧克力抹醬，

就是以榛果、巧克力與油糖製作的，它的香

甜氣味深受各國喜愛。今日這道甜點就是選

用「榛果」來試試，它可以做出與那種香甜

氣味相似，卻不必擔心身體會攝取過高的油

與糖；並以甜味劑「赤藻糖醇」取代砂糖，

讓榛果和巧克力的絕妙香氣也能成為低醣飲

食裡的小確幸。

食材： （分量為25顆）

無鹽奶油90g、榛果粉80g、純可可粉15g

、高筋麵粉40g、赤藻糖醇40g、香草精1小

匙

作法：

❶事前預備：赤藻糖醇先研磨成細粉。如果

沒有榛果粉，也可將榛果用果汁機分次打

成粉狀。其他粉類要過篩。

❷奶油在室溫軟化之後，加入赤藻糖醇細粉

30g，攪拌到糖粉都融化，再將其餘材料

分次加入，與奶油漸漸融合成團狀。

❸均分為每顆10g球狀，放在烤盤上排好。

❹預熱烤箱150℃，烘烤約15分鐘，熄火後

再燜5分鐘。待完全放涼後才可以移動。

❺將烤好的巧克力球，放在裝有赤藻糖醇細

粉10g的容器中滾動，使糖粉均勻沾附。

密封後室溫保存。

小叮嚀：

①「全素」者可用「椰子油」取代奶油。椰

子油緩緩加入粉中，須分多次倒入，攪拌

均勻，不可以一次性全倒。

②「無蛋」與「低醣」的製作方式，須移去

許多黏合性材料，所以適合做成「小球狀

」或「小厚磚狀」。若做成片狀餅乾容易

碎。

③「榛果巧克力雪球」每球10g的淨碳水值

大約為1.5g。

生日也是母親受難日，除了吹蠟燭、吃蛋

糕，慶生狂歡之外，還能做些什麼？

我的生日巧逢「地球日」，世界各地以行

動支持環保，愛護地球。所以當天清晨，我

右手拿垃圾夾，左手提垃圾袋，漫步公園，

將樹下與花叢間礙眼的垃圾清理乾淨。

途中，注意到一隻幼鳥畏縮於樹叢下，約

莫兩公尺外有隻野貓正虎視眈眈，千鈞一髮

之際，即時將雛鳥救起。發現牠的翅膀受傷

，便買了包飼料送回診所，吩咐護士細心照

顧。幾天後，傷勢好轉羽毛漸豐，試著置於

戶外，雛鳥回頭望了我一眼，隨即展翅高飛

。我心中也因其重生而欣喜，祈願牠能平安

找到回巢之路。

下午利用空檔，買蛋糕分享給辛勞的護士

們。前世的好因，才能導致今世一起工作的

好果，大夥圍成一圈高唱生日快樂，好不溫

馨。

期間，有位老翁推開診所門，身穿襤褸衣

服，腳著沾滿泥漿的雨鞋，手拿兩袋水果，

用低沉沙啞的聲音道出他的疲憊：「買顆番

石榴好嗎？今年豐收，卻賣不出去……」 不

待說完，我全部買下當做飯後水果，幾百元

換來農夫放鬆的笑容與護士們滿室的笑聲，

心想，這交易非常划算。

晚間，在台北工作的女兒，特地搭高鐵回

屏東為我慶生，全家團圓，享用台灣傳統慶

生用的麵線，取其長壽綿綿。席間暢談過往

家庭趣事，沒有喧譁，只有會心笑語，直到

午夜。今年的生日充實又幸福，也印證達賴

喇嘛所言：「真正的喜悅，來自別人因你而

快樂。」

閏秒，是協調世界時中增加或減少一秒，

使它與平太陽時貼近所做的調整。自1972年

起，每年有一次閏秒。第一次「閏秒」定在

1972年的7月1日，其後1973至1975年，全世

界都統一在1月1日上午8時（台灣時間）「

閏秒」。這一天的上午7時59分到8時正之間

並非60秒，而是61秒。

這是由於現在的情況和以前不同。現在的

「時間」和「時刻」二者毫無關係。現在

所謂「時間」，是基於原子鐘所定義的原

子時；而「時刻」的一秒，則是太陽的高

度達到最高南中到另一個南中的8萬6400（

60×60×24）分之一，這即是「時刻」的一

秒。

換言之，「時間」以原子鐘為準，「時刻

」以地球的自轉為準，其間毫無關連。但目

前地球的自轉速度卻呈現法測的不規化，且

有漸趨緩慢之勢。因此「時間的一秒」是不

變的，「時刻的一秒」則是不穩定的。

但是我們現在採用的「時刻」是「時間中

心主義」，是「時間」的累積。因此，當我

們要累計「時間」時，由於「時間」和「時

刻」有差異，因此一年至少須有一次總決算

，這就是「閏秒」之起因。

由於目前地球自轉速度漸趨緩慢，因此「

閏秒」是加法；相反的，如果自轉趨快，「

閏秒」就必須是減法了，到時候，就會產生

1分鐘59秒的情形。
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上中下人

如果我們能時時保持一顆明淨的
心，來對待世間的一切，這個世
界便是天堂淨土。

有一種人，喜歡做「上、中、前」之

人，意即吃飯坐在上首，照相坐在中間

，走路走在前面。做上中前人，不是不

好，只是要有「上焉者」的條件。假如

把人分成「上焉者、上中者、下焉者、

下下者」四種等級，就可以知道，自己

是否為「上焉人」。這四種「上中下人

」的等級要怎樣看待呢？

第一、上焉者為人民之僕：為大眾服

務的官吏，都稱自己是人民公僕。只是

作為人民的公僕，如何才算是上等人呢

？首先要為人民服務，時時感受到民生

所需和眾生疾苦。像觀世音菩薩「尋聲

救苦」、「千處祈求千處現，苦海常做

度人舟」，只要眾生有苦難，不會分別

對象是黑人或是白人，更不會計較是中

國人還是美國人，其慈悲心一樣普遍平

等，深遠廣大，這就是上等的人民公僕。

第二、上中者為國家之僕：世界上有

許多國家的領袖、總統，他們每日兢兢

業業，殫心竭慮地為自己的國家犧牲奉

獻，爭取利益。在維護自己國家的利益

之下，或許無法兼顧其他國家人民的利

益，所以這是上中者的國家之僕，因為

他的發心僅限於自己的國家。

第三、下焉者為名位之僕：如果一個

人只是為了追求自己的名份、地位、利

益，而不斷的辛勤工作，以獲得他人的

認同，或是汲汲於逢迎諂媚，以便享有

榮華富貴，那麼他只是自己的名位之僕

，這是屬於下等人。

第四、下下者為私利之僕：最最下等

的，就是那些只想到個人的利益，而不

惜破壞國家前途，或是營私舞弊、出賣

朋友者。他的心目中沒有國家社會，更

沒有人民大眾。這種私利之僕，是為下

下者。

所以，我們看社會上居高位的人，不

是看他的官位高低，而是看他的思想、

他的言行，是否能為人民的福祉設想，

如果能，那麼他就是上等人；以家國為

尊，是上中等人；只求個人名位，是下

等人；專為自己百般計較，謀求私利，

便是下下人。

全國為政者、公務人員，不妨自我檢

討，自己是那一種人？民眾們也不妨睜

大眼睛，衡量一下我們所選出來的人民

公僕，究竟是那一等人？

上、中、下人，分為四等，提供大家

參考：

第一、上焉者為人民之僕，　　

第二、上中者為國家之僕，

第三、下焉者為名位之僕，　　

第四、下下者為私利之僕。

文／星雲大師

現有的條件、人力資源，如何加強及提升弘

法績效，擬定各協會未來10至20年的會務發

展規畫，讓人間佛教得以融入本土。

講習會帶領大洋洲佛光人留下深刻的感動

，紐西蘭北島協會督導長韓玉花表示，感受

到佛光人肩負積極推動人間佛教、傳承與弘

法責任，期盼學習大師願力關心大眾需求，

發願「不能做一個讓別人難過的人」。墨爾

本協會副會長鍾春鴻指出，理解到大環境對

道場及佛光會的影響，激發大家規畫未來，

肩負弘法利生使命。


