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苦行的次第
文／星雲大師

善意文集蘭音齋

放鬆心情

南瓜薄脆披薩

別跟自己過不去

文╱陳亦純 文與圖／史蒂芬

文／楊子

富翁的快樂

願為李樹長滿李，常使人間添歡喜；願在

心田植慈心，能給社會增清淨。

人生有很多的迷，產生許多的問題疑惑，

不能解答；假如「悟」了，什麼問題都懂得

、都明白，你說成佛還有什麼困難呢？因此

，自古以來禪師們只求開「悟」，不求成佛。

有人把「悟」看得很玄妙、很困難，其實

悟也有層次。我們平常求知識，我懂了、我

明白了，這也是一種悟。佛法講小疑小悟，

大疑大悟，不疑不悟，你要提起疑情，要有

問題；有了問題，才能啟發思想，才能產生

智慧，問題才能解決、才會懂了，這才是開

悟。

世界上好多的科學家，如：發明電燈的愛

迪生，發明飛機的萊特兄弟，發現地心引力

的牛頓，發現電的富蘭克林，這些發明、發

現也是悟。不過他們悟的都是世間法，是一

套貢獻世人的學問理論，還是點滴的悟，不

像禪門的禪師們大徹大悟，悟到人「生從何

來，死到何處去」。

修道者悟道了以後，不管多久以前的事情

，都會向他集中而來，不論再遠的地方，也

都一一浮現在他的眼前。因此，一個悟道者

，時間上，過去、現在、未來，都在他的一

念之間；空間上，東、南、西、北等十方世

界，在他也只是方寸之間，當下他就擁有了

虛空三千大千世界。

宋朝蘇東坡曾經做過三首詩偈來表明參禪

悟道的三個過程：

第一個階段尚未參禪：「橫看成嶺側成峰

，遠近高低各不同；不識廬山真面目，只緣

身在此山中。」即「看山是山，看水是水」

，這是從分別心上建立的虛妄認識。

第二階段是參禪尚未開悟的心情：「廬山

煙雨浙江潮，未到千般恨不消；及至到來無

一物，廬山煙雨浙江潮。」進入到「看山不

是山，看水不是水」，這時是透過智慧看到

的山水，它已不是本來的樣子。

第三個階段即是悟道後的心境：「溪聲盡

是廣長舌，山色無非清淨身；夜來八萬四千

偈，他日如何舉似人？」去除了內心貪求執

著後，體會到「看山還是山，看水還是水」

，此時見到的山水已是我心內所流露出來的

智慧活泉，能以平常心看待了。

悟道一念 擁有三千世界

所以無論出家、在家的修道者，不必去求

消災免難，應該要求開悟。人家說「一醉解

千愁」那是個迷的世界；「一悟明大千」才

是一個證道的境界。

我們拜佛要求開悟，念佛要求開悟，做善

事要求開悟，參禪當然也要求開悟。悟是學

佛人應有的一種希望，人生最苦的事情就是

迷惑，在迷惑裡面生生世世，世世生生，沒

有「了生」；假如悟道了以後，那真的是生

也好，死也好，他都能明白。

六祖惠能大師不識字，但是他開悟了；太

虛大師十九歲在普陀山閉關，他也沒有上過

學，他開悟了。當今學佛的人，開悟的還是

很多，只是他自己不好說，也沒有人為他印

證；不像過去佛世的時候，哪一個弟子開悟

了，佛陀一聽，只要你一開口，他就知道你

有沒有開悟？一印心就知道你悟境如何？

今天佛教的行者，不要把「悟」看成很困

難的事情，開悟不是難事，有修有德，有修

有證，開悟不為難也。 
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悟

戶外跑香，讓坐香時能更安然地調心。 圖／資料照片

素食者要創造出更多適合自己口味的披薩

，一點都不難，在瓜果生產的旺季，選擇富

含維生素A的南瓜，對消除自由基有益的芹

菜、高鈣的黑芝麻、有著維生素D的乾香菇

，就能做出豐盛又符合自家口味的披薩。

醬料方面，則改以市售紅麴醬，抹了薄薄

一層。如此一來，餅皮烘烤後不易潮溼回軟

。對一些老人家來說，少了洋味，卻多了親

切感。有時候，剛好冰箱沒有紅麴，使用混

合了椒鹽的芝麻醬，或者是現成的日式鹽麴

，再鋪上各式蔬菜、菇類，其實也頗有妙趣

喔！

食材：
披薩麵糰80g、南瓜薄片6片、紅麴1茶匙

、黑芝麻粉1.5大匙、西芹葉適量、泡開去

除水分的香菇絲適量、乳酪

調味料：披薩醬料（紅麴1茶匙、蔬菜粉少

許）、黑芝麻粉1.5大匙、起司粉適量

作法：
將麵糰擀成薄片，塗上紅麴披薩醬後，再

平均撒好黑芝麻粉，均勻鋪上南瓜片、香菇

絲、西芹葉末，最後覆蓋上薄薄乳酪，入烤

箱以高溫烤8分鐘即可。食用前，可依照各

人喜好撒起司粉提味，口感薄脆爽口、毫不

油膩。

麵糰材料：
中筋麵粉500g、鹽1小匙、發酵液體（水

310ml、酵母粉0.5大匙、糖1茶匙）、油1

大匙（任選植物油）

麵糰作法：

❶將發酵液體拌勻，待表面起一層白泡沫後

，放進已經混好鹽巴的麵粉裡，先把水、

粉大致攪成絮狀。

❷把油輕輕分布於鍋內，用手混揉成麵糰，

蓋鍋蓋讓其醒發。半小時後，再重新排出

麵糰空氣，再揉一次，使其光滑。

❸再醒15分鐘後，即可使用。若未用完，請

放冰箱冷藏保存。

一個電視訪談的節目中，主持人問一位富

翁：「什麼事讓你這一生最快樂？」

富豪說，我一生中經歷了四個階段，最後

才終於了解真正的快樂是什麼。

第一個階段，我在累積財富和權勢，但我

沒得到真正的快樂。

第二個階段，我收購會升值的東西，但我

愈來愈意識到，這些值錢的東西，它們的影

響力是短暫的。

第三個階段，我主導一些大型方案，比如

買一整個足球隊，買一整個度假村等大型的

計畫！但是就算這樣，我也沒有得到我想像

中的快樂。

第四個階段，一位好友建議我買輪椅送給

殘障人士，我買了；但我的朋友堅持要我親

手將輪椅送給殘障的兒童，我只好去做了。

當我親手將輪椅送給那些需要的孩子們時

，在他們的臉上，我看見特別快樂的光芒。

他們全坐在輪椅上，快樂的四處轉動，很有

趣，好像到了一個讓他們很快樂的地方。

當我要離開時，有一個孩子緊緊抱住我的

雙腿，我彎下腰來問他：「你還需要什麼嗎

？」他的回答完全改變了我的人生觀。那個

小孩說：「我想要記住您的臉，等我到了天

堂，還能認出您，並且再次謝謝您。」

當下，我熱淚盈眶，這才是我這輩子最驕

傲和快樂的時刻！

得疫生活

我的確診日記
文／素心  圖／洪昭賢

一早快篩陰，如常上班去，但心裡仍有

些忐忑。早上8點，外子傳來他PCR檢測

陽性的訊息。我決定將教材搬回家進行線

上教學，以免造成同事、學生的不安。

還好幾天前我就「超前部署」，將居隔

需要帶回家的教材都放在一口紙箱裡，背

上手提電腦，搬起箱子，快速離開辦公室

。行進間，感覺自己像日劇中被資遣的員

工。

回到家裡線上教學兩節課，很快就覺得

喉嚨卡卡，微微發燒。我馬上去附近診所

看醫生、拿藥，並在診所前排隊PCR。在

檢驗結果出來的居隔期間，我在線上跟教

室及居隔的學生上課，而在教室還有一位

合作教師幫我督課。因我要居隔的關係，

學校同事忙著排課、調課、代課……我真

的覺得很抱歉，尤其，我服務的學校很有

人情味，同事們紛紛傳來訊息要我好好休

息。

等了2天，PCR確診結果出來。隔天，

我開始喉嚨刺痛，心情有點煩悶。一位同

樣因確診在家的朋友，打電話來關心我的

病況，她以過來人的經驗告訴我：晚上會

感覺有幾百根針刺著喉嚨，也會感受到免

疫系統正在和病毒打仗的刀劍鏘鏘，她描

述得非常生動，彷彿她就在戰場上，讓我

忍不住大笑，也想打起精神向前迎戰。在

我們同病相「娛」後，我竟覺得喉嚨開了

，心也鬆了。可見，平常結交快樂的朋友

有多重要。

果然，在確診第4天晚上，我整夜難眠

，只要吞口水，喉嚨就燒痛難耐……還好

，這時病症算已來到高峰，隔天我視訊中

醫門診，吃了醫生開的藥後，身體日漸好

轉。

我們家為了防疫，早在一年前就分盤吃

飯，但終究還是抵擋不住病毒的來勢洶洶

。家人真的什麼都可以分享，包括新冠病

毒。

從居家隔離到確診，我們沒有時間惶恐

，最近網路流行語：「人生得疫須禁歡。

」真有道理。既然已經染疫，吃飽睡好最

重要。

還算輕症的我，請菜販宅配食材，我勤

煮餐食，希望同住確診的家人加強免疫力

和病毒對戰。我們的食慾似乎沒受影響，

親朋好友都要我「保重」，我覺得很難，

我只有「更重」，難再保持體重了。

有一陣子我常因為煩惱工作上的事情而失

眠。

對於工作，我總是會預先設想各種可能發

生的狀況，雖然未雨綢繆沒什麼不好，但對

於像我這樣常常想太多的人來說，會形成許

多無謂的壓力。那時，雖然壓力大，但怕給

家人、朋友添麻煩，也不敢跟他們說太多，

因此，悶在心裡的事情愈來愈多，一度想要

逃避，又覺得那是自己的工作，責無旁貸。

眼看自己負責的工作項目，期限一天天逼

近，我總覺得自己無法及時完成，一直鑽牛

角尖，嚴重失眠，連帶造成上班時精神不濟

、體力透支，甚至出現感冒症狀。雖然，同

事看我狀況不佳建議我請假，並安慰我說船

到橋頭自然直，沒有什麼是解決不了的，但

我還是無法安心請假，擔心延誤工作。

後來，幸好一位前輩出手幫我，他跟主管

反映我的這項工作需要加人手，所以，他與

其他有空的同事，就從旁協助我。我與他們

開完會之後，感覺許多事情豁然開朗，原本

在心頭上的那些結也隨之解開。那一天，我

彷彿放下心中的大石，工作持續在進行，而

我也獲得充分的休息。

事後，前輩對我說了一句話，雖然是老生

常談，但的確受用無窮。他說，別跟自己過

不去，不用為了還沒發生的事情煩惱，生活

還是要過得快樂一點，因為快樂也是一天，

憂慮也是一天。我見他總是笑咪咪地面對每

件人事物，從他身上學到很多，我知道事情

無論好壞，只要盡力就不會後悔，別跟自己

過不去。

大半的人都喜歡嘗甜頭，不喜歡吃苦

頭。可是，一個人的成就，常常都是從

血汗、辛苦、委屈、忍耐、受苦中，點

滴累積而成。像讀書人要經過「十載寒

窗無人問」，才會「一舉成名天下知」

；科學家經年累月在實驗室研究，種種

實驗、忍受失敗，一次又一次重來，等

到發明了，甚至得獎了，可以造福人類

蒼生。一般學技術，至少要三年辛勞才

能出師，而宗教家從淡泊中陶冶自己、

磨鍊自己，也要經過好幾年的養成，這

些都是一種苦行的精神。苦行的次第有

哪些呢？

第一、身體的勞頓：孟子說 ：「天

將降大任於斯人也，必先苦其心志，勞

其筋骨，餓其體膚，空乏其身，行拂亂

其所為，所以動心忍性，增益其所不能

。」意思就是先磨鍊這個身體，讓它勞

苦。像在佛教裡，拜佛，一拜就是幾百

拜、幾千拜，一坐，就是盤腿子幾個小

時，乃至煮飯掃地，一做就是多少年。

身體上的勞頓，可以增加心性的力量。

第二、口腹的飢渴：身體勞頓以外，

有時候還要忍受肚子餓，口裡渴，沒有

好的吃、沒有好的喝、沒有好的穿、沒

有好的睡，能忍受得了口腹飢渴，可以

增加精神毅力與耐力。佛教不執著無謂

的苦行，但適度的勤苦、忍耐，也是袪

除煩惱、捨離貪著的法門。

第三、逆境的承受：所謂「道高一尺

，魔高一丈」，無論學習、修行，到了

一個階段，常常有一些不順的境界會來

考驗，你要能承擔、要能承受，承受得

了，你就能可以突破，更上層樓；千萬

不能灰心喪志，不能怨天尤人，不能退

失信心，否則功虧一簣，那就可惜了。

第四、有無的喜捨：喜捨是一件美好

的事，可以自利利他，增添人間善美。

尤其人的一生裡，有把東西布施給人的

經驗，你更會體會到它的美好。「有」

的時候，要能喜捨，「無」的時候，雖

然自己都窮困了，更要能喜捨，甚至我

的器官、髓腦，都可以毫不吝惜地喜捨

布施，會有不同的境界。

所謂「不經一番寒徹骨，那有梅花撲

鼻香」，苦行是每一個人成功的必經過

程，無論是什麼人，都應該接受苦行的

磨鍊。正如松柏必需受得了霜寒，才能

長青；寒梅必須禁得起冰雪，才能吐露

芬芳。如果不經過苦練、不經過苦磨，

是不能成功的。以上四點苦行的次第，

可以作為我們自我訓練、自我成長的方

法。

第一、身體的勞頓，    

第二、口腹的飢渴，

第三、逆境的承受，    

第四、有無的喜捨。


