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人人自己做自己的警察，也做社會的警察

，共同來維持秩序，我們心裡的淨土才能

實現。

人身無常
文／星雲大師

人間佛教聯合總會 推寺院e化升級

⬅中華人間佛教聯合總會第2屆第7次理監

事會議大合影，與會者以法相會。 
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昆蟲散記

道歉的勇氣

重生的虎頭蜂
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低醣甜點 雪點檸檬乳酪旦糕

一般人聽到無常就不喜歡，認為「無

常」就是沒有，其實因為「無常」所以

變化無窮。無常是宇宙大自然的現象，

比如世間無常，成住壞空；物質無常，

生住異滅；人命無常，生老病死；好景

無常，樂極生悲；聚散無常，生離死別

；人情無常，冷暖炎涼；世態無常，滄

海變桑田，桑田變滄海。「飄風不終朝

，驟雨不終日」，則是氣象萬千的無常

寫照。我們看似實有的身體也是一樣，

如泡、如幻、如夢、如影。因此，身體

的無常有四點：

第一、是身如泡，不得久立：人的身

體，來自父母的精血，這地、水、火、

風等四大組合的物質體，是無法永遠存

在的。猶如排水溝裡有不少雜物聚集、

碰撞，產生了聚沫水泡，在時節因緣剎

那剎那的變化更新之中，破滅、生起，

生起、破滅……。

第二、是身如幻，從顛倒起：我們這

個身體是幻化不真的，比如我們今生姓

張、王、李、趙，百年之後轉世投胎，

換成另外一個人身，或許叫做約翰，或

許叫做瑪莉，甚至成為貓、狗、小鳥等

等。所以我們執著今生的張、王、李、

趙，或是約翰、瑪莉，都是如幻化的顛

倒見解。

第三、是身如夢，從妄見起：人生如

夢，「夢裡明明有六趣，覺後空空無大

千。」唐朝詩人李白在〈登高丘而望遠

〉裡慨云：「登高丘，望遠海。六鼇骨

已霜，三山流安在……盜賊劫寶玉，精

靈竟何能。窮兵黷武今如此，鼎湖飛龍

安可乘。」豈非是身如夢，從妄見起！

第四、是身如影，由業緣現：我們每

一個人在光線之下，都有個影子在跟隨

著我們。如《語本列子》所載：「形枉

則影曲，形直則影正，然則枉直隨形而

不在影。」影子如同我們的業緣，由身

體所造作的身、語、意業，也是這樣的

因果關係。

人身無常，正因為無常，所以能不斷

的更新代謝；藉由如泡、如幻、如夢、

如影的人身，可以成就常、樂、我、凈

的涅槃境域。

「人身無常」有四點： 

第一、是身如泡，不得久立；  

第二、是身如幻，從顛倒起；

第三、是身如夢，從妄見起；  

第四、是身如影，由業緣現。

【人間社記者連憶蘭台北報導】中華人間

佛教聯合總會9月23日首度線上召開第2屆第

7次理監事會議，由中國佛教會理事明光法

師擔任輪值主席，主席團慈容法師、慧傳法

師、淨耀法師、如證法師與黃書瑋居士，以

及監事長首愚法師、常務理事香光山寺悟因

法師、靈鷲山住持心道法師等50餘人與會，

聯合推動「寺院ｅ化升級」，促進佛教邁向

數位弘法新紀元。

    雲端度眾 利生不間斷

鑑於新冠病毒疫情嚴峻，為使弘法利生的

影響力無遠弗屆，針對「寺院團體會員」沒

有足夠線上會議資訊設備，人間佛教聯合總

會理監事會議，於提案討論發起「寺院ｅ化

升級」。每座寺院將補助會議資訊設備一組

，另「個人會員」以寺院法師為補助對象，

將嘉惠200座道場。

主席明光法師表示，疫情之後，以視訊召

開理監事會議是一種開創，也幫助寺院團體

走上「寺院ｅ化升級」。強調正信佛教需要

優質的傳播工具，對內舉辦線上會議與研討

會，對外弘法不局限場地，可擴展萬人聽講

，是有效的廣傳方式。

與會主席及理監事一致認同「寺院ｅ化升

級」。淨耀法師說，「ｅ化開會」效率高，

值得學習。在加拿大的如證法師經雲端參加

，內心感動非凡，並指出台灣佛教界許多大

德線上共聚一堂，是人間勝會。

「病毒無情，人間有愛！」慧傳法師強調

，運用新科技設備在空中相會，與時俱進，

也讓教界手牽手、心連心，一起為人間與社

會做更多的事情。黃書瑋居士表示，因應防

疫措施，道場封寺近2個月，但線上弘法也

不間斷。

首愚法師強調，寺院利用雲端弘法更便利

。心道法師認同寺院ｅ化才能帶領信眾安定

。悟因法師肯定，寺院ｅ化助於社會安定和

佛法弘傳。祥雲寺住持法照長老尼指出，實

體會議轉型ｅ化與時同步，值得僧眾學習。

    精進修持 邁向後疫情

會議由祕書長覺培法師進行工作報告，並

透過提案討論持續響應「為新冠肺炎疫情精

進修持祈願回向」並開發雲端統計，達到互

相惕勵；擬定12月1日至2日舉辦「2021年人

間佛教發展線上研討會」，以「後疫情時代

的弘法新趨勢」為研討主題。

慈容法師表示，新冠病毒是地球與人類的

一個大劫難，帶來身體、經濟、工作的負擔

，祈求佛陀保佑驅散病毒，平安過日。佛陀

說「世間是無常」，全球都在研究解決之方

，提醒信眾要多洗手、戴口罩、多消毒，祝

福大家平安。

「中華人間佛教聯合總會是黑暗中那一盞

明燈。」理事依空法師表示，台灣有佛法有

佛教，有教界諸山長老的修持、誦經、祈福

的正能量，清淨的法水、懺悔的法水、慈悲

的法水、智慧的法水，加上百姓自律素養高

，嚴峻疫情下，台灣才能保持平安。

會中，也討論至遲12月1日舉辦的「2021

年中華人間佛教聯合總會會員大會暨第3屆

第一次理監事改選」，因應疫情影響，恐會

員陷入群聚感染，將函請主管機關同意延期

舉辦。

此次出席與會者還有理事依空法師、福智

僧團方丈如淨法師、靈巖山寺住持自興法師

、祥雲寺住持法照法師、常務理事達觀法師

，以及佛光山慧龍法師、滿益法師、滿舟法

師、覺居法師等。

兩餐之間，有時想吃個小點心，低醣飲食

後就會發現所有外賣點心幾乎都不行。一般

點心最大組成成分都是澱粉、糖和油質，只

是比例上的變化而已，再怎麼低糖的甜點，

本質上都還是高醣食品。

於是低醣或是生酮甜點在設計上，便要思

考何者為澱粉和甜味的替代品，不同食材又

會創造出不同食感，這些替代方案吃起來當

然會和傳統甜點不同，卻也足以隔靴搔癢。

會造成血糖升高的是「澱粉」和「糖」，

脂肪卻不會，因此，飽含脂肪的乳酪便是最

佳低醣食材之一。

一般的低醣甜點因為移除了澱粉和糖，因

此會用雞蛋或乳製品來作取代，蛋奶素者可

以食用，但是奶素低醣甜點就比較少見了。

今天為大家介紹的這道無蛋點心，充滿了起

司乳香和堅果香氣，搭配檸檬的清爽感更顯

得不生膩，不過因為糕體組織比較脆弱，適

合用小杯子這類比較小的模具來做烘烤，才

不易碎裂。

有了這道點心，還是可以在午後沏一壺茶

或是沖一杯咖啡，優雅的享受低醣生活中的

舌尖小確幸。

食材： （約11個小杯糕）

乾料：
美國杏仁粉100g、純椰子細粉40g、洋車

前籽粉1小匙、無鋁泡打粉2小匙

溼料：
無鹽奶油50g、奶油乳酪200g、羅漢果糖

60g、椰子糖20g、香草精1小匙、鮮奶（或

植物奶）50g 、檸檬汁40g、檸檬皮屑適量

作法：

❶將乾料仔細混合過篩，避免有結塊。

❷將奶油和奶油乳酪同放一碗，用微波爐短

時間分多次加熱到柔軟容易拌合的膏狀

。也可以隔水加熱。

❸除了檸檬汁之外，加入其他料和奶油乳酪

，全部拌好至無顆粒狀，最後才加檸檬

汁。

❹預熱烤箱180℃。將全部的乾料，分數次

加入溼料內，拌合成軟膏狀麵糊。

❺填入小型蛋糕模具中，大約9分滿，移入

烤箱烘烤約12至15分鐘，或直到表面有一

點微黃。

❻出爐後要等完全冷卻才能脫膜，避免碎裂

，密封冷凍保存為佳。

長尾巴的日子，收到來自四面八方的祝福

。其中最讓人開心的是：導師班孩子們一封

封含藏著感謝與祝福的文字，星星點點地將

我的心頭烘得暖呼呼的！

想起這兩年，午餐時經常四個人一組，到

辦公室後面的長桌，切上一盤新鮮的芭樂，

和他們談天說地。若遇到同學有困難或起衝

突時，我總是先分析事情原委，並加以開導

。這點點滴滴交織成的圖像，似乎在今天有

了小小的回饋。

回想起十多年前，我也帶著同屬性的班級

，事事要求他們得第一，卻忘了他們是正值

青春期的孩子。我努力拉著他們向前跑時，

忘了烈日豔陽下，不是每個人都能夠承受。

這樣的情緒，就在高三校運前夕爆發了，

孩子們說：「我們想要一個美好的回憶，不

要得第一！」我忍著淚水答應了，就這樣「

一隻昆蟲界的殺手──虎頭蜂蜷曲倒臥於

前門地墊，奄奄一息，我們擔心牠在無意間

被踩扁，室友膽子大，拾起輕放於門邊。

在我們家有個習慣，看到生命將盡或是已

往生的昆蟲及小動物都會幫牠們三皈依給予

祝福，室友於是將指頭輕輕置於虎頭蜂孱弱

的身上多次祝禱：「皈依佛、皈依法、皈依

僧；皈依佛兩足尊，皈依法離欲尊，皈依僧

眾中尊。不要再掠奪他者，希望你下輩子能

往生善道，不要再執著蟲蟻身。」

我在一旁觀看，心想，在牠生命將盡前若

有鮮花相伴更好，於是摘了幾枝咸豐草白色

小花放在牠身邊，虎頭蜂略微挪動身體，側

頭，似是吸吮花蜜，抑或僅是想聞花香。須

臾之間，蜂的身體慢慢舒展開來，拍動翅膀

數次，又乏力地倒下；許是方才的動作將其

力氣用盡了。我們在旁繼續為牠加油；虎頭

蜂再次嘗試站立，搖搖晃晃地往前移動，說

也奇怪，其氣力竟逐漸恢復，且開始攀爬一

旁室友做的木雕，我覺得神奇，蹲著觀察變

化，約莫10分鐘之後，原本我們以為快死的

虎頭蜂卻振翅飛走了。

放牛吃草」了兩天。頒獎典禮時，我們班一

面錦旗都沒有得到，看著別班歡聲雷動的同

時，大家低著頭面面相覷，似乎也明白了些

什麼……

後來，請他們將心聲寫在紙上，並和股長

們一次次溝通後，我在全班同學面前鞠躬道

歉，並說：「孩子們，我錯了！這兩年多來

，一直站在巨人肩膀上，想帶領你們望得更

高，走得更遠。卻忽略了再勇猛的心臟，也

需要喘息的空間，再剛毅的選手，也需要放

鬆的調節。我愛你們的初心並沒有絲毫改變

，讓我們一起重新調整步伐，再次出發！」

從那次起，不論是帶班甚至為人處事，我

都時時提醒自己：在鬆與緊之間的拿捏，除

了向前跑，也要適時內觀，讓生活留白。給

彼此一些空間，不論是師生、親子之間，以

至人際互動的關係，都是殊途同歸。

世界像個齒輪，不斷向前滾動，各種互動

模式，也要與時俱進。老師並不是永遠高高

在上，要時時省視自己，將心比心，重新調

整失調的互動模式。如果發現自己做錯，就

放下身段，勇敢道歉，彎腰，有時是最美的

姿勢！

角落裡的感動

鑰匙在哪兒？
文／芝雁 

道別。

再次坐上公車，無聊地看著窗外來時路，

心想著：快下車了，先找出鑰匙吧！然而從

口袋到皮包內外夾層，皆遍尋不著。糟糕！

會不會留在機車上了？

一到站，我拔腿就跑，心中還邊念著：拜

託拜託，車子不要被騎走了。就在不遠處，

我看到機車啦！大大鬆了一口氣，快步趨前

，幸好機車還在，可是，鑰匙呢？鎖孔上空

空如也。

正想打電話回家求援時，忽見後視鏡上綁

了一張紙條，上面寫有XX派出所電話與員

警姓名。喜出望外的我，踩著輕快的腳步，

走到幾百公尺外的派出所，出示紙條，值班

員警二話不說就將鑰匙還給我，我連聲道謝

後退步離開。

騎上機車時，靈光乍現，於是走進一家烘

焙屋，提著一盒小點心，再次走進派出所。

幾位警察坐在旁邊的休息區泡茶聊天，這次

我指名：「請問XXX在嗎？」是位高瘦的

年輕員警，我將點心遞給他：「請你們吃，

謝謝你幫我拔下鑰匙。」他說是正好去巡邏

，怕機車被偷走，就先將鑰匙帶回派出所。

當我轉身走到門口時，耳畔傳來：「要注

意，下次別再忘記了。」是坐在後方的主管

，笑容可掬地叮嚀我。

好暖心啊！警察是人民的保母，我完全同

意。

我很健忘，經常掉東西；騎車出門也是，

總只顧著停車，卻忘了拔下鑰匙，一而再再

而三。不知該說是我太幸運了，還是要感謝

台灣的良好治安，每次辦完事情回來，鑰匙

都還安然插在機車上。

最驚險的是十多年前那一次。先生開車載

我們去旗津玩，抵達目的地時，我從後車廂

拿了東西，一家人就開心地搭渡輪吃喝玩樂

去。直到傍晚我們盡興而歸，走向停車處，

先生隨口問我：「鑰匙在你那裡吧？」「沒

有啊！」先生二話不說往車子奔了過去，我

們隨後跟上。

車還在，可鑰匙呢？

後來，我們在車上發現一張紙條，上面寫

了手機號碼，撥通後，對方說我們的鑰匙用

紙包著，就放在一旁他藍色車子的擋風玻璃

上。我當下感激涕零，直到現在依然對這位

好心人沒齒難忘，祝福他永遠平安快樂！

最近一次，則是和朋友約好在市區火車站

前會合，我打算坐公車去，所以早上就先將

機車停放在農會前。到了市區，和朋友一起

吃午餐、喝下午茶，直到下午4點多才揮手


