
    

南天寺  Nan Tien Temple (IBAA)
Buddhist Centre 180 Berkeley Road Berkeley NSW 2506

Tel: 61(2)4272 0600   Fax: 61(2)4272 0601
E-mail: nantien@fgs.org.au    www.nantien.org.au 星雲大師╱Venerable Master Hsing Yun

� e Merit Times
Australia

圖
／
資
料
照
片

佛教徒的生涯規畫，以自利利他為根本，

不求速成，不急功好利，以知苦惱、知慚

愧為內學，莊嚴成熟美好的佛國淨土。

過度之病
佛光山春節燈會 處世無畏迎虎年

文／星雲大師

【人間社記者李生鳳高雄報導】「佛光

山2022年春節平安燈法會」將於2月1日至

3月2日（農曆正月初一至三十）展開，以

佛光山開山星雲大師題寫的新春賀辭「處

世無畏 和平共存」為主軸，大師說：「

在2022年，信仰就是力量，讓我們不再怖

畏，與眾生和平共存，才是幸福快樂之道

。」燈會以4大主題「處世無畏迎虎年、

賞燈走春富禪趣、和平共存福慧增、文創

美食好事集」呈現，涵蓋賞燈、祈福、表

演、美食，以及欣賞「吉星高照」無人機

高空燈光獻禮、「光照大千」等系列精采

活動。

   主燈鹿角扎根土地  象徵人間佛教

佛光山1月12日舉辦「春節平安燈法會

新聞」發布會，佛光山常務副住持慧傳法

師說明，為彰顯「處世無畏 和平共存」

祝福的意義，今年主燈〈鹿野苑〉造型主

體「五色鹿」，源自佛本生故事，過去古

印度一位梵摩達王，想將山林鹿群一網打

盡，鹿王向國王請求不要消滅鹿群，並每

天貢獻一隻鹿給國王食用。

一日，輪到一隻懷孕的母鹿要被進貢，

鹿王不忍心母鹿赴死，決定犧牲自己；國

王大受感動，下令不得捕殺鹿群並保護這

片山林，此為「鹿野苑」之名由來，並為

佛陀初轉法輪處。

鹿王故事展現佛教的慈悲與智慧，並以

此化解危機，與「處世無畏 和平共存」

的精神相符合。慧傳法師表示，位於佛光

山曼陀羅園的主燈，可以看到鹿王的鹿角

往後延伸到土地扎根，並開出燦爛的花朵

，象徵「人間佛教」的扎根與開花結果，

一旁的小鹿代表佛法的傳承、法輪常轉。

法寶廣場主題燈〈千處祈求千處應〉，

取材《觀世音菩薩普門品》中的「救七難

」，有感現今世間天災人禍不斷，尤其在

親子聊天室

文／蘇韻玲   圖／洪昭賢

生活之中，人常常一不小心就過度了

。比方過度飲食，無法自制，以致身心

負荷過多，不能清晰思考。過度疲勞，

經常打瞌睡，使得工作效率不彰；或者

過度睡眠，也會精神不振，徒然浪費生

命。甚至金錢太多，不知如何運用，或

揮霍太多，都會出問題。過度之病有那

些？以下四點：

第一、過儉者吝嗇：人要節儉，節儉

才能致富。但是太過節儉，就變成刻薄

、變成吝嗇。人一刻薄，就會沒有人緣

，沒有人歡喜你，別人也不肯給你幫忙

；人一吝嗇，行事就會不大方，眼光格

局也不大，乃至被譏諷為小家子氣。所

以，古人說「儉約氣固，吝嗇氣縮」，

不是沒有道理的。

第二、過讓者畏縮：中國人講禮讓，

在人際之間往來很重要，但是不能過分

謙讓。人過分的謙讓，就會變成是一種

畏縮，凡是一切事情，統統都給別人去

做、別人去辛苦、別人去擔當，那你是

來做什麼的呢？甚至有的人讓到最後，

甘心屈服於權勢，不求自主，只有一生

卑微。所以說，太過禮讓，變成畏首畏

尾，太過畏縮，只有一事無成。

第三、過謙者卑賤：做人要謙虛、要

禮敬，對人要有禮貌、要尊敬，這都是

立身處世的準則。但是，有的人太過曲

躬諂媚，以為那就是謙虛，這種態度，

反而給人感到矯情造作，只有給人看不

起。謙虛是美德，但是謙虛要有尊嚴、

要有自尊，這樣的謙虛，才是適當的、

莊嚴的、尊重的、平等的。

第四、過速者馬虎：有的人做事速度

很快，無論做什麼都講究時效、效率。

效率的確是要爭取的，但是太過快速之

後，變成馬馬虎虎，結果只有品質不好

，重新再來，有云：「欲速則不達」，

就是由於過度馬虎所致。尤有甚者，要

求快速，變成草率，敷衍了事，任意隨

性，這都是非常不負責任的行為，這樣

的人生怎能成功？

所謂：「不吃過頭的飯，不講過頭的

話，不走過頭的路，不做過頭的事。」

過度，會失去現前因緣，適度，才能照

顧眼前當下。因此，無論做人處事、生

活起居，都不能過度。以上這四點「過

度之病」，可以讓我們省思。    

第一、過儉者吝嗇；

第二、過讓者畏縮；

第三、過謙者卑賤；

第四、過速者馬虎。

疫情籠罩之下，希望藉著觀世音菩薩慈悲的

力量，疫情早日遠離，眾生脫離苦海。

    慶佛館10周年   票選10大鎮館之寶

佛光大道上的〈阿育王柱〉、〈十牛圖〉

、〈施無畏〉、〈福虎生威〉等多處花燈區

，部分還有互動裝置、打卡區，增加不少賞

燈樂趣。另外，大年初一至初五晚上，佛光

山大雄寶殿「吉星高照──無人機高空燈光

獻禮」，將在初一及初三提供直播，讓無法

到場的民眾也能觀賞。「三好嘉年華會花車

遊行」從佛光山出發，行經佛光大道到佛陀

紀念館，一路上各式造型花車和表演隊伍，

為春節增添活潑色彩。

佛光山佛陀紀念館館長如常法師說明佛館

春節活動3大亮點：「光照大千祈福活動」

，結合音樂與光雕，希望這場視覺饗宴可以

帶來身心安泰；「票選佛館10大鎮館之寶」

，慶祝佛館建館10周年，於新春期間從佛館

眾多珍貴典藏品，包括金襴袈裟、佛頂尊勝

陀羅尼經經幢、佛光大佛、佛陀真身舍利等

，選出大眾心目中的10大鎮館之寶，每逢第

50位投票者可獲取《佛教地宮還原》畫冊一

本。

「藝文展演」涵蓋「佛教海線絲綢之路

──新媒體藝術特展」、「藝湛登峰．人

間國寶──陳啟村雕塑特展」、「長路相貫

──茶馬古道上的人文歷史」，佛館大覺堂

公益演出台灣特技團《迎春納福嬉遊趣》

、台北新劇團京劇《八仙過海》、2022年

歡樂慶元宵暨海派木偶劇《九色鹿》寶島

首演，還有叩鐘祈福、雙閣樓宋代點茶和

大樹下的故事屋等。

針對防疫問題，慧傳法師表示，佛光山

完全遵守政府規範的防疫措施，包括實聯

制、智慧防疫門、全程佩戴口罩、噴灑酒

精、舉牌宣導，飲食部分設置因應防疫的

共食區等，並有多種語言標示。

交通部分則呼籲善用大眾交通工具，自

行開車前來者則請依照交安人員引導，讓

大眾可以高興、健康、平安的到佛光山走

春。 

⬅⬆⬇佛光山花燈區各處可看到造型可愛

的老虎，呼應今年生肖虎年；主燈〈鹿野

苑〉造型主體五色鹿，源自佛本生故事。

 圖／人間社記者趙啟超 

禪居食堂

杏福福捲 

文與圖／張穎容   料理示範／妙具

杏鮑菇菌肉肥厚，吃起來Q彈有嚼勁，且

料理方式多元，深受婆婆媽媽喜愛，也是適

合料理年菜的食材；「禪居食堂」教大家運

用杏鮑菇製作的「杏福福捲」年菜，搭配紅

蘿蔔、豆包和栗子等食材，讓新的一年都能

幸福滿滿。

杏鮑菇具有低脂肪、低熱量、高蛋白質和

高纖維的特性，且富含鉀和磷等礦物質、維

生素A、B、C、E，不僅可以幫助減肥，還

能抗癌、改善高血壓。

紅蘿蔔質脆味美、營養豐富，民眾對它的

第一印象就是有益眼睛健康，但它其實對人

體還有多方面的保健功能，像是降血壓、降

血糖、護心臟、提高免疫力等，因此被李時

珍稱為「菜蔬之王」，也有「小人參」的美

譽。

此外，紅蘿蔔的類胡蘿蔔素（如β-胡蘿

蔔素）和其他植物化學物質，被美國癌症研

究所欽點有助抗癌、降低結患直腸癌風險，

對預防口腔癌、喉癌、肺癌、乳腺癌症也有

一定幫助。

食材：
杏鮑菇2條（盡量選大條一點的）、豆包

3塊、紅蘿蔔1小塊、栗子10顆、芹菜、鹽、

油、醬油

作法：

❶杏鮑菇洗淨切寬約0.3公分的長條型，先

用電鍋蒸熟放涼備用；紅蘿蔔洗淨，先切

成與杏鮑菇長寬差不多的方形，再用刨刀

刨成片狀；豆包每片切成4塊長條；芹菜

挑掉葉子，並去頭尾後燙熟；栗子洗淨備

用。

❷砧板上放一芹菜在上面，依序放上杏鮑菇

、紅蘿蔔、豆包、栗子捲起來，捲快到底

就用芹菜綁兩個結。

❸把蒸杏鮑菇的水加半杯水，加入鹽、醬油

、油拌勻，淋在杏福福捲上。

❹電鍋外鍋加1杯半的水，待電鍋跳起取出

。若想擺盤點綴，可燙些綠色蔬菜擺在外

圈。

善意文集

清廉
文／陳亦純

在台灣，素有「永遠的行政院院長」之譽

的孫運璿先生，是中華民國的政治家、技術

官員、工程師，他對「清廉」很堅持。

一位老工程師哽咽說道：任交通部長時，

孫先生將特支費全分給貧寒的部屬繳子女學

雜費。

當年台電開放老員工認購宿舍，孫運璿在

台電服務18年，當然有資格配置。老部屬知

道後，特別到交通部奔告此事。

孫運璿一口回絕：「我已當到部長，有官

配宿舍，何必和年輕人搶？」

老部屬再勸他，這可是有產權的宿舍，和

官配不同，可以留給孩子們。孫運璿聽了不

但不感激，還揮手略帶責備：「我的孩子對

台電沒半點貢獻，他們憑什麼分宿舍？」

他在擔任行政院長任內生病倒下，國家失

去棟梁。

如果他不生病，台灣的命運就大不相同。

對照有些國家或地區的政府領導人，他的風

骨無人能及，天壤之別，難以對比！

在現今繁忙多工的生活型態中，教導孩子

認識自己想要什麼，然後選擇重要的事去努

力，才能讓他們更從容地面對各種挑戰。

最近是小學生多語文競賽校內選拔的季節

，張阿弟因為去年有客語朗讀及英語演講比

賽的經驗，所以今年主動報名這2項比賽。

我問他：「上次比賽，不是一站上台你就

緊張到心臟都快跳了出來，這次怎麼還會想

報名呢？」他說雖然很緊張，但是能成功克

服上台恐懼讓他很有成就感，所以決定今年

再試試。

讓孩子自己做決定
本來以為，就這樣順順地準備2項比賽就

好，但因為張阿弟念的國小學生人數較少，

學校想利用這個優勢，鼓勵學生多嘗試各項

比賽，因此要求各班11項競賽都要推派代表

參加。在經過老師一番評選之後，阿弟必須

代表班級參加6項比賽，壓力瞬間爆棚！

得知要代表班上參加這麼多比賽那天，他

放學回家後悶悶不樂，一直跟我哀號：「我

覺得壓力好大，能不能跟老師說要退出一些

比賽？」我希望他都試試看，如果真的不行

再去跟老師商量。

結果想了一夜，他還是決定全都參加。其

實以我對阿弟的了解，他只是想自己做決定

，而非聽從大人的安排行事，當他下定決心

後，就會欣然接下挑戰。

時間管理就是做選擇
決定參加6項競賽之後，阿弟開始苦惱，

這麼多比賽該怎麼準備？我告訴他，工作時

，每當事情一多，我就會先將各項事務歸類

並排列優先順序，再依事情的「重要」及「

緊急」程度，劃分出4個象限。

第1象限：緊急又重要。最優先處理，但

不能列太多，不然所有事情都會卡在一起。

第2象限：重要但不緊急。第2優先處理，

但要緩事急辦，不能拖延。

第3象限：不緊急也不重要。不處理。

第4象限：緊急但不重要。委託別人幫忙

處理或是不處理。

我把時間管理象限的概念簡化，讓他列出

每項比賽的重要程度與先後順序：什麼比賽

是他比較重視而且時間比較早的，就應該多

花點時間且盡早練習；哪些比賽是他不擅長

或是比較沒興趣，即使輸了心情上也不太會

受影響的，練習時間就分配少一點，也就是

傾向於不處理。

把最重要的做到最好
經過這樣一分析，阿弟的壓力頓時減輕了

不少。他可以依照比賽的重要程度安排練習

時間，不用每項都花一樣多的心力去練習，

而影響到他本來就報名的客語朗讀及英語演

講比賽。

對阿弟來說，客語是母語，從小到大阿婆

常用客語跟他溝通，而且準備比賽時阿婆還

會充當他的教練，陪他練習；而英語則是他

從小到大花最多時間學習的語言。所以這2

個比賽對他來說，都有很特別的意義。

最後在6項語文競賽中，阿弟獲得2個特優

、2個優等、1個佳作，而2個特優獎項就是

他最在意的客語朗讀及英語演講比賽。他對

比賽結果很滿意，洋洋得意地跟我說從老師

那邊獲得很多小禮物，不僅自己在意的比賽

獲得最佳成績，其他獎項雖沒拿到特優但也

有不錯的表現，對班級及老師都能交代了。

雖然我們從小被教導做什麼事都要全力以

赴，但在現今繁忙多工的生活型態中，我認

為，教導孩子認識自己想要什麼，然後選擇

重要的事去努力，才能讓他們更從容地面對

各種挑戰。也就是重質不重量，把最重要的

做到最好就足夠好了。

孩子也該懂的時間管理術


