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Australia偉大人物，不是坐在高位上給人崇拜的

，尤其禪者，是要從卑賤作務、苦役勞

動中身體力行，磨礪意志，才能成為佛

門龍象。

如何佛光普照
文／星雲大師

面對空巢期

為母的心情什菇櫛瓜麵
文／黃美綺    圖／洪昭賢文／林乃光   圖／容橙

這世間上，黑暗需要光明，動盪需要

安穩，苦難需要喜悅，煩惱需要解脫，

才能獲得幸福安樂。維摩詰居士說：「

隨其心淨則國土淨」，要創造這樣的人

間淨土，有賴我們建設美好的身心世界

，散播慈悲，廣結善緣，讓佛光普照世

間。如何佛光普照呢？

第一、廣作文宣，讓人了解 ：現在的

社會裡，公司行號開幕、公職人員選舉

、文物圖書流通，乃至各級學校招生等

等，都要靠文宣。其實二千五百年前，

佛陀就重視文宣功能，所謂「出廣長舌

相，遍覆三千大千世界」，無一不是讓

眾生了解真理，同霑法益。如今，我們

更要將正信宗教的清淨、善美、利行，

借文宣之力廣為弘傳，接引大眾入正法

，提升心靈建設，促進社會淨化。

第二、舉辦座談，增加溝通：在佛教

裡，許多的經典，都是由佛陀與諸弟子

的相互問答中產生。現在更是一個民主

的時代，光是一味要求別人聽自己講話

，不但不能引起共鳴，也提不起他人聆

聽的興趣。只有座談，是增加溝通、凝

聚共識的最好方法。從座談中，學習傾

聽他人的意見中，了解他人的需要、尊

重別人的看法；從座談中，學習表達意

見、協調，進而解決問題。藉由座談，

增進人與人的互動溝通，擴大自己的視

野。

第三、家庭普照，主動爭取：以往想

要聽聞佛法，都要跋山涉水到深山古寺

請益。如今，家庭普照的方式，可以邀

請左右鄰居、親朋好友一同參與，在沒

有距離的交談、沒有講演的拘束中，談

論佛法、聯絡友誼，彼此交換心得、資

訊，把佛法融入生活，帶進家庭，帶給

親友，在佛法的體驗中，增加信心，達

到淨化身心之效。

第四、擴大服務，利樂領導：印度佛

教時代，佛陀與諸弟子藉由行腳托鉢的

方式，深入社會，了解民情，為眾說法

。如今，我們更要擴大服務、利樂有情

。明朝優曇和尚說：「外則修福，慈悲

方便，柔和善順利濟世間。見一切人，

平等恭敬隨機說法，教化眾生行一切善

。」藉由參與福利社會之事，如愛心媽

媽服務、急難救助、友愛服務、醫院義

工、考生服務，甚至交通服務等等，不

僅擴大一己生命的價值，也接引了同樣

熱心善良的人一起行善，增進社會溫馨

、善美。

所謂「人能弘道，非道弘人」，大家

以上述四點方法，敞開胸懷、主動付出

，必定能夠讓「佛光普照三千界，法水

長流五大洲」。

第一、廣作文宣，讓人了解；

第二、舉辦座談，增加溝通；

第三、家庭普照，主動爭取；   

第四、擴大服務，利樂領導。

全球雲端三皈五戒 
同慶佛誕人天歡喜

【人間社記者李生鳳高雄報導】「佛光山

2022年甘露灌頂三皈五戒典禮」5月8日現場

於佛光山大雄寶殿，海外北美洲、南美洲、

大洋洲、亞洲的道場同步連線舉行，海內外

逾3000人成為佛弟子；同日為農曆4月8日佛

誕節和母親節，在殊勝莊嚴中更增添歡喜、

溫馨。美洲因為時差為5月7日舉辦，但不影

響大眾的堅定信心，更有道場是首次傳授五

戒，堪稱難遭難遇。

「我是佛」添信心  修行有力量

佛光山住持心保和尚開示引述佛光山開山

星雲大師曾說，皈依以後就是惡道除名，人

天有份。「皈依」讓身心有了三寶的依靠，

可以福慧增長、去除煩惱、解脫自在。

三寶就是「佛、法、僧」；「佛」是佛教

教主釋迦牟尼佛，皈依「佛」是皈依他的思

想言行，可以產生正見、正信、正念，只要

觀念正確，行為就會正確，星雲大師說過「

我是佛」，就是要肯定自己有這樣的信心，

有信心修行就會有力量；皈依「法」是皈依

解脫涅槃的大道，佛陀說的法經過結集為3

藏12部經，都可讓人離苦得樂、身心自在；

皈依「僧」指聖賢僧、諸大菩薩、解脫的聖

者，而弘揚正法的僧團就是法身慧命之家。

佛光山傳燈會會長慈容法師典禮前開示指

出，真正的佛教徒一定要皈依三寶，佛陀的

教導會帶來幸福平安。星雲大師說過五戒就

是「不侵犯」，懂得為人處世者必定是能受

持好五戒、給人歡喜、有人緣的人。

信仰扎根 迎接菩提幼苗

佛光山常務副住持慧傳法師最後叮嚀要深

信因果，受持五戒；常念三寶，福慧無量；

諸惡莫作，眾善奉行；正知正見，擁護道場

。今日因為有得戒和尚星雲大師，所以有成

為佛弟子的因緣，要深入了解大師的佛法，

落實人間佛教，常行「三好」，解行並重。

此次三皈五戒在美洲受到廣大回響，中文

與英文儀軌、黑夜與白天同步進行更顯特別

；佛光山紐約道場5月1日特地舉辦講習會，

讓大眾了解三皈五戒的意義；這次也見證佛

教信仰在當地發展歷史的一刻，例如渥太華

佛光山30年、佛光山愛民頓講堂27年來，首

次辦理五戒戒會。

受戒海內外道場都可以見到小朋友的身影

，許多是道場兒童班成員；例如：巴西如來

寺9歲的Ana Clara Gregorio Leal是見到海報後

，主動要求受五戒；12歲的蘭鑫恬不想錯過

受戒的機會，媽媽、哥哥則報名複戒表示力

挺等。顯見信仰已在當地扎根，菩提幼苗將

成長茁壯，人間佛教發展未來可期。

佛光山住持心保和尚（左1）為佛子甘露灌頂。 

 圖∕人間社記者趙啟超

全球逾3000人喜成佛子。圖為大合照。  圖∕佛光山提供

櫛瓜是這幾年新興的蔬菜，各大超市、市

場都可見得到，品質好又便宜。在20幾年前

，有回在台中大坑山區旅遊，就發現已有農

人種上一片；那時，櫛瓜是只有在國外烹飪

節目才見得的蔬菜，在台灣當時是進口蔬菜

，價格相當昂貴呢！歷時多年農改研發，它

開始適合台灣氣候土壤，這10餘年更廣為種

植，一年四季都買得到了，在9月至翌年初

夏是盛產，此時也價廉物美。

櫛瓜外皮有青色，也有明黃色、淺綠色的

，有稱夏南瓜、西葫蘆。低熱量營養價值極

高，屬於低升糖、富含抗氧化的蔬菜，鉀、

鈣、鐵、β胡蘿蔔素含量豐富，可以預防貧

血、強健骨骼、提高免疫力，也非常適合作

為健身、瘦身的健康食材，是被評鑑為世界

健康之一的蔬菜。

貌似黃瓜，但風味口感卻完全不一樣的櫛

瓜，幼嫩時表面密披有短短的絨毛，愈大顆

就愈光滑，長太大的，果內大量種子也會變

很大，口感也就逐漸變差。所以最合適的長

度約是15至20公分左右，顏色均勻、粗細勻

稱並帶有稜邊的為佳，較鮮脆爽嫩。櫛瓜沒

有特殊奇怪的味道，鮮甜清爽，不用去皮去

籽，非常方便料理，很適合搭配各種菜肴一

起烹煮；當主角、配角都適合，單是切厚片

乾煎或碳烤一下，撒點胡椒、鹽就很好吃了

；切滾刀、切丁像小黃瓜一樣，搭配各種料

理快炒也很搭，用在各種中式、西式料裡來

煮湯、焗烤、油炸、燉菜都很可以。

趁此時正是盛產期，不妨多多食用健康又

美味的櫛瓜。

作法：

❶備好櫛瓜3條、牛番茄1顆、杏鮑菇中1個

、洋菇3朵、鴻喜菇1/4包、鮮香菇1朵、

山芹菜1支、橄欖油 2大匙、粗黑胡椒粉

、鹽適量。

❷將櫛瓜刨成長絲像麵條，備用。各式菇切

丁，番茄也切小丁，山芹菜切碎備用。

❸以橄欖油依序煎香杏鮑菇、洋菇、鴻喜菇

、鮮香菇，再下番茄丁拌炒，以鹽調味後

，下櫛瓜麵，迅速拌炒約20秒至30秒，撒

上黑胡椒、山芹菜即起鍋。

品味小撰：

❶櫛瓜麵最重要的是要熟又要維持爽脆，所

以最後烹調要快。要把櫛瓜刨成細條狀，

市面上售有各種刨絲機器，若沒有就以刀

切來展現刀工。

❷菇類選項，可依自己喜好增減。

五月是感恩的月分，是個充滿購物廣告的

季節。FB天天出現關於母親節的PO文，大

多是媽媽記錄孩子用什麼方式表達對自己的

愛，母親的喜悅可以輕易地從字裡行間感受

到，那是媽媽獨享的幸福滋味，當然會記錄

下來。

今年的母親節，感受特別不一樣。以前孩

子還小的時候，我並不會被廣告牽著走，總

覺得這都是商人行銷的技巧，可是今年卻被

牽起了莫名的情緒，怎麼對孩子也起了期待

的心情？

這一年來孩子外出的時間明顯增加，參與

同學的活動也愈來愈多。話說我一向是支持

孩子找同儕玩的，可是當孩子的心思都不在

為娘的身上時，那種淡淡的落寞是騙不了自

己的。以前假日總是想著帶孩子到哪走走，

孩子小的時候很好安排，沒有太多意見，可

以說走就走，現在孩子長大了，有自己的喜

好，漸漸不愛跟我們出門了。

幾個朋友的孩子都差不多大，一起聊起了

今年的心情，才發現，原來我們都有同樣的

感受，我們都有被在意的需求。朋友說，最

近的心情有點落寞，應該是有感於孩子很快

就要到外地念書；一隻隻鳥飛出巢，巢裡多

了空間卻也顯得寂寥。

年輕時，有個老師跟我說，女人有兩個更

年期，一個是身體的，一個是心靈的。那時

候太年輕，還沒能感受這樣的心境，我想那

時候老師應該是正面臨著這樣的心情吧！

而現在的我們，身體的更年期還沒到，可

是心靈的空巢期卻已悄悄來報到。沒有太濃

烈，但著實是有點難受。想著孩子真的飛出

巢時，我很可能會望著孩子的背影忍不住落

淚吧！那是面對孩子長大喜悅的眼淚，也是

捨不得分離的眼淚。孩子一定會笑看著這愛

流眼淚的媽，但是無論如何，為娘的心都是

祝福著孩子的。

逸饗蔬食


