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Australia「阿彌陀佛」這一句萬德洪

名，包含無限功德，一句「
阿彌陀佛」時時都可稱念修
持，時時都可以收攝放逸的
身心，與佛法常在。

國際佛光會中華總會 拚2030年淨零碳排
善待自己
文／星雲大師

一般人總希望別人待我們好一點，但

是這太難希求了。與其等待別人來待自

己好，不如自己先對自己好。善待自己

的方法很多，比方吃飯營養均衡，注意

身體健康；穿衣保暖，不讓自己受涼；

好好休息，保持精神體力。善待自己也

不只是這樣而已，除了身體上的善待之

外，以下還有四點意見：

第一、不重自己者取辱：一個人不看

重自己，不尊重自己，所謂：「君子不

重則不威」，你不尊重自己，自然人家

也不會尊重你，就容易自招屈辱。所以

我們要別人的尊重，得自己先尊重自己

，清楚做人處世的立場，言行舉止合乎

身分，應對進退有據等等，明白這些，

就是善待自己的第一步。

第二、不畏自己者招禍：儒家說：「

慎獨」，古德也云：「畏己」，指的是

我們不一定怕人、怕天、怕因果，但是

要怕「自己」。自己很可怕，為什麼？

因為我們的眼、耳、鼻、舌、身、心，

好像六個土匪強盜，住在人體的這個村

莊裡。他們為非作歹、造作惡業，你能

不畏懼嗎？如果你不畏懼、不小心、不

謹慎，不把眼、耳、鼻、舌、身、心管

理好，那麼隨著它起舞造作，弄非招禍

，惹下麻煩，受苦的就是自己了。

第三、不滿自己者受益：如果你對自

己不滿意，經常想到自己的道德不夠、

慈悲不夠、智慧不夠；在工作上想到：

「我的努力不夠」、「我的用心不夠」 

；在人際相處上想到：「我待你不夠好

」、「我待你不夠誠意」，假如你能夠

不滿意自己這些種種的缺陋，你會想要

有所改進，努力增上，培養因緣，那麼

自己會受到很大的利益。

第四、不是自己者博聞：不是自己，

就是不自以為是，常能自我反省「我這

樣子對嗎？」、「我這樣子準確嗎？」

知道自己不足之處、不是之處，肯不斷

的研究、不斷的修正，參考別人的意見

，聽取別人的看法，漸漸的，你會消除

自己的執著、看到自己盲點，獲得許多

知識，進而能夠博學多聞。

能夠自覺，就會改進自己；能夠自覺

，就會擴大自己，能夠自覺，就是善待

自己。所以，如何善待自己？以上這四

點很有用。

第一、不重自己者取辱，    

第二、不畏自己者招禍，

第三、不滿自己者受益，    

第四、不是自己者博聞。

樂於助人

遠距教學接招
文／小桑

禪居食堂

高麗菜時蔬捲 營養高熱量低
文與圖／張穎容   料理示範／妙具

童年往事

文／默子

【記者曹麗蕙台北報導】「國際佛光會中

華總會目標是在2030年前，達到淨零碳排標

準。」佛光山住持暨國際佛光會世界總會

總會長心保和尚，8月13日在「2022亞太永

續行動博覽會」暢談「佛光山綠色永續之路

」，宣告國際佛光會中華總會將透過BLIA 

T-Earth森林復育計畫產生的碳吸存量，提

早20年達到聯合國訂定之淨零目標，成為首

個淨零宗教團體；佛光山也率先提供100公

頃林地響應計畫，期待拋磚引玉，建立森林

復育典範。

8月13日在大會主舞台舉行「永續行動時

間」，心保和尚攜手國際佛光會中華總會理

事胡偉杰、綠色公益基金會執行長戴慶華，

一同分享佛光山如何秉持星雲大師「環保與

心保」理念，積極邁向「綠色永續之路」，

吸引滿場觀眾聆聽與熱情回應。

人間佛教弘傳過程  復育地球生態 

心保和尚表示，佛光山全球五大洲道場

及佛光人一直身體力行淨灘、淨山、掃街

等工作，佛光會更推動許多綠化指標性活

動，如蔬食A計畫、e起復蔬、蔬食地圖、

VEGRUN全球復蔬公益路跑、T-Earth森林

復育等，「地球只有一個，是我們的家，綠

化與淨零碳排若不做，以後保證吃虧，愈早

做愈可以得到效果」。

心保和尚並強調，一般提到環保多著重在

減少油電使用與回收再利用，「其實蔬食是

第一環保，若每個人發心每天吃一餐蔬食，

是對環保最直接的回饋」。

心保和尚更在會中發願，「國際佛光會中

華總會在2030年前，達到淨零碳排的標準」

，透過T-Earth種樹所產生的碳吸存量，可

超過弘法及會務發展過程所產生的溫室氣體

排放量，達到零碳排，讓人間佛教在弘傳的

過程，不給地球造成負擔，更進一步復育地

球生態。

胡偉杰分享，人類每年排放510億噸的二

氧化碳，讓地球愈來愈熱，但「國際佛光會

已掌握氣候危機的阿基里斯腱」；零碳排要

做到三件事：揭露、減碳及負碳，而「負碳

」唯一可行的方式是自然解決方案，即「禁

止砍伐、森林復育」。

戴慶華則指出，佛光會發起綠色公益基金

會，執行T-Earth森林復育計畫，佛光山也

率先提供100公頃林地響應，希望可以拋磚

引玉，同時建立綠色公益存摺，創建森林復

育典範。

「永續行動時間」結束後，佛光山《人間

福報》永續長趙先之在「永續福祉高峰會」

，分享「人間永續蔬食減碳倡議」主題，提

出《人間福報》預計3至5年擘畫，將推出「

國際蔬食減碳規範平台」，讓蔬食業者能透

過平台，尋求減碳認證，為地球環保盡一份

力。

綠色展場呼應永續 打造文青風格

今年「2022亞太永續行動博覽會」，佛光

山共有國際佛光會中華總會、《人間福報》

、財團法人綠色公益基金會、社團法人中華

福報生活推廣協會，與財團法人佛光淨土文

教基金會參與。

一連三天活動精采不斷，尤其展場綠意盎

然、氣質清新的文青風格，與大會永續行動

主題相呼應，大獲民眾好評，更成為會場打

卡熱點。8月14日下午邀請佛光山文化院院

長依空法師分享「叢林與環保」，跨越歷史

長河，從宏觀佛教叢林觀點切入環保議題，

為大眾打開新視野。

⬆佛光山住持暨國際佛光會世界總會總會

長心保和尚，在「2022亞太永續行動博覽

會」中發願：「國際佛光會中華總會目標

是在2030年前，達到淨零碳排標準。」

⬇佛光山參展區舞台背板，有著星雲大師提

倡的環保與心保理念字樣。 圖／記者張穎容

⬆心保和尚（中）攜手國際佛光會中華總會

理事胡偉杰（左）、綠色公益基金會執行長

戴慶華，暢談「佛光山綠色永續之路」。

 圖／人間社記者黃華安

炎炎夏日，人們普遍偏好清淡飲食，「禪

居食堂」端出「高麗菜時蔬捲」，新鮮不油

膩，又有滿滿營養，且使用的食材熱量低，

對於想減肥的民眾是好選擇。

高麗菜曾在「食物明星賽」奪得蔬菜類冠

軍，無論大人小孩都很喜歡，在大餐廳或是

小吃攤都能吃到，有「國民天菜」的美稱，

其營養價值非常豐富，含有膳食纖維、維生

素C、維生素E、葉酸及礦物質，更富含多

種抗癌物質。此外，每100克的高麗菜熱量

約23大卡。

《本草綱目》記載，高麗菜味甘、性平，

可益腎補髓、利五臟六腑、腎主骨、利關節

；能明耳目、益心力、壯筋骨。

油菜屬於十字花科蔬菜，不僅熱量低，每

100公克只有14大卡，營養價值高，鈣、β

胡蘿蔔素、維生素A、富含維生素B群、E含

量也極為豐富，膳食纖維含量不少，能促進

腸道蠕動、幫助排便，此外還是高鈣、高鉀

蔬菜，具有維持骨骼健康、降血壓的作用。

食材：

高麗菜葉8片、油菜1把、白芝麻、桔醬、

紫蘇葉、鹽、油。

作法：

❶高麗菜用熱水燙軟後，將葉片一片片完整

剝下；油菜、紫蘇葉洗淨備用。

❷燒一鍋水，放入高麗菜燙熟，之後撈起濾

乾；同一鍋中加入適量鹽和油，水滾後放

入油菜，燙熟後即可撈起冰鎮，之後再濾

乾水分。

❸取兩片高麗菜去掉菜梗，交叉疊放舖在砧

板上，油菜去掉蒂頭，並交錯鋪在高麗菜

上，之後將它捲起來。

❹準備一個盤子，先排上紫蘇葉，再將捲好

的蔬菜捲切約2公分長，直接放在紫蘇葉

上面，再撒上白芝麻、搭配桔醬就可以食

用了。

現代人很少會拿

筆寫字，我不但天

天動手寫字，還習

慣用鉛筆寫，而且

是用需要自己削的

鉛筆，說起來也算

異類。

喜歡動手削鉛筆

的原因，要從50幾

年前說起。剛進小學的頑童，白天不寫功課

，一放學就全村趴趴走，跟著男生一起玩樂

，爬樹摘果子、地上翻滾打球……等到母親

忙完了家事，問功課完成沒？才點燈寫功課

。累了一天的母親還得當伴讀，在一旁陪著

，摺衣服縫衣褲，鉛筆芯斷了，母親取了鐮

刀小心翼翼幫著削鉛筆。

同學的鉛筆都是用小刀削得非常平滑好看

，我的鉛筆則是有齒痕有刻度，真的是只此

一家別無分號。如此特別的鉛筆，總是讓同

學們羡慕又嫉妒。

伴讀的母親只唸過一年小學，大字不識幾

個，然而寫阿拉伯數字的工夫硬是了得。5

歲半入學的我，玩心特重，學習尚待加強，

8永遠寫不來，母親耐心點字讓我照著寫，

一個個漂亮的8呈現出來，連老師都自嘆弗

如。

年級漸增，母親一樣伴讀，靜靜地在一旁

忙著。我的點心從未少過，只要碰上段考、

大小考，母親就會用奶粉加自家生產的土雞

蛋沖泡給我喝，聽說可以增進記憶力。幾十

年過了，兒時的回憶總在腦海裡浮現，盡責

的伴讀阿母已仙逝23載，那些年的伴讀時光

，永遠忘不了。

最佳伴讀

某天，隔壁傳來小孩哭聲，一問才知，是

因為學校停課，要在家用電腦上課，但這對

相依為命的祖孫，平常僅靠微薄補助金及零

星拾荒、回收紙張、瓶罐維生，沒有多餘的

錢買電腦。看著小孩無助、哀怨的眼神，我

主動表示會盡力幫忙。

從無到有，是一個大考驗。我先從住家拉

一條有線網路線連接，並想辦法借了一台筆

記型電腦。為求方便，我又買了一台wifi分

享器給他們，這樣就可以開始遠端視訊學習

了。

為了讓孩子熟悉遠距學習，我陪讀了一段

時間。孩子的阿嬤，喜歡聽歌仔戲，不知道

在家看電腦就如同在學校上課，照聽收音機

，嚴重影響了孩子上課，我卻無計可施。幸

好，鄰居找阿嬤去農場幫工，孩子才能專心

上課。

雖然困難重重，但難能可貴的是，鄰居小

孩非常懂事，並未因自家環境的困頓而影響

學習。這些日子，我從旁觀察，深感欣慰，

也給予適當的獎勵鼓勵他。衷心期待疫情趕

快結束，讓鄰居小孩能早日回到學校上課，

順利學習。


