
    

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學禪，要有悟性，要靈巧，

明白說，就是要有幽默感！
古來的禪師，沒有一個不是
幽默大師，在幽默裡，禪是
多麼活潑！禪是多麼睿智！

全球逾萬佛光人 出席元宇宙會議
拒絕的藝術
文／星雲大師

人與人相處，經常會有一些事情的往

來，有時我求助於人，有時人求助於我

，大部分的人都願意盡力幫忙彼此。不

過，有些事情不能、不會，或是做不到

、不願意，難以做到「有求必應」時，

那也只有拒絕了。拒絕最好能有個替代

，不要毫不給人留面子，冒然拒絕、悍

然拒絕，那不但容易破壞情誼，也會失

去許多因緣。所以，拒絕要有拒絕的藝

術。「拒絕的藝術」有四點：

第一、不要立刻拒絕：當別人希望得

到我們的協助時，即使自己做不到，也

要深表同情，鼓勵他、安慰他，接著再

說明自己的困難點，才不致讓人感覺你

冷漠無情，沒有商量的餘地。因此，學

習「如何婉拒」很重要，雖然自己做不

到，但也不要得罪人，才不會傷感情，

造成遺憾。

第二、不要生氣拒絕：拒絕別人時，

態度表現不能過於強硬，能夠口說和善

的語言，面呈親切的顏色，是最能給予

彼此空間的。否則你一出口就是「我做

不到！」「你這個不好、那個不對！」

怪你、怪他，造成對方的怨恨，讓人不

能釋懷，甚至導致友誼的破裂，未來再

見面時，那就很尷尬了。

第三、不要無情拒絕：當一個人埋怨

對方時，總會說：「這個人無情無義」

、「那個人自私自利」、「那個人不好

交往」。因此，給人「無情」的印象，

就會失去很多朋友。所以情義是很重要

的，要時時給人歡喜、給人幫助，不得

已要拒絕的時候，也要道歉，求得他人

的諒解。

第四、不要輕易拒絕：當別人有求於

我時，不要輕易的拒絕，應盡可能的給

予幫助，幫對方考慮問題的困難所在，

提供一些參考意見。或許你實在無力承

擔，對方也會因為你的誠意，進而讓他

同情你，諒解你的拒絕，如此，才是最

高的拒絕。

做人難、難做人、人難做；與人相處

，如果沒有藝術，容易得罪人。因此，

不得已要拒絕時，當要婉轉曲折、好言

好語，讓對方能接受；只要處理得當，

有幫助的「拒絕」，不傲慢的「拒絕」

，有出路的「拒絕」，造成的傷害就會

減少。拒絕要讓對方感到歡喜，拒絕對

方要有藝術。

第一、不要立刻拒絕，　　

第二、不要生氣拒絕，

第三、不要無情拒絕，　　

第四、不要輕易拒絕。

禪居食堂

鮮甜牛蒡湯 食療養身好補品
文與圖／張穎容    料理示範／妙具

【人間社記者覺皇、倪永苓舊金山報導】

為期8天的「國際佛光會2022年第7屆第4次

世界理事線上會議」開幕典禮，於美西時間

10月1日下午6時舉行。首次透過高科技「元

宇宙會議」方式召開，讓世界總會總會長心

保和尚、榮譽總會長吳伯雄、署理會長慈容

法師、副總會長劉長樂、劉招明與理事依空

法師、心培和尚、依來法師、慧傳法師、祕

書長覺培法師等，分布五大洲不同時區的1

萬多位佛光人，藉由虛擬3D方式，共同見

證國際佛光會成立30周年，在文化、教育、

慈善、宗教等各方面活動的輝煌成果。

會員們登入虛擬會議後，點擊山門動態前

往成佛大道，再進入大雄寶殿主會場，參加

開幕式；這場萬人元宇宙會議，以中文、粵

語、英文、法文、日文、西文、葡文、德文

等8種語言同步進行。

護持佛光山弘法
吳伯雄一家4代接力

會中播放創會會長星雲大師開示與榮譽總

會長吳伯雄、副總會長劉長樂及貴賓致詞。

大師將會議召開類比西方極樂世界、靈山勝

會與佛光會大會的諸上善人聚會一處的狀況

。大師表示：「由於開會，讓佛教流傳；由

於開會，讓所有的臨濟兒孫滿天下；由於開

會，讓佛光人又團結，相聚結緣，真是於千

萬佛所種諸善根，才有現在的聚會。我們佛

光會在1992年成立，從台灣到美國、從美國

及世界各地，為佛光會寫了一個新的歷史，

希望50年後，世界各地的佛光弟子，還能夠

有這樣的聚會。」大師並祝福大家，把歡喜

、佛祖給予的平安吉祥帶回去，永遠享受。

榮譽總會長吳伯雄分享家族4代護持佛光

山道場，期許每個人不但自己做一個佛光人

，也要讓自己的家庭變成佛光家庭，讓佛光

會的宗旨、目標有傳承，能夠一代一代的傳

下去。

副總會長劉長樂指出，30年前大師發心結

緣在美國創立國際佛光會，這是華人世界及

宗教界的一個標誌性的事件。佛光會以自身

的善念、善語、善行，弘揚中華文化，散播

佛陀的思想，幫助遭受戰爭、災禍病痛之苦

的民眾，成為全球最有規模的佛教社團組織

，「大師開創的國際佛光會為世界種下了傳

播佛教的種子，佛光人承擔起承上啟下的責

任與使命，佛光人如同陽光一樣在世界上點

亮般若的火炬」。

佛光遍照世界
各地政要紛紛來祝賀

貴賓洛杉磯第一區縣政委員蘇麗絲讚揚，

「西來寺一直是南加州社區的支柱，對社區

的福祉推廣所付出的努力與奉獻，值得表揚

，也成為當地的楷模，這就是其想要建立的

社區榜樣；相信以信仰作為基礎的組織，對

當地社區的提升扮演著不可或缺的角色」。

美國國會眾議員US Congressman David 

Schweikert、美國加州議員Bob J.Archuleta

、美國亞利桑那州議員Arizona House of  

Representatives John Kavanagh、加拿大國會議

員Victor Oh（胡子修）與加拿大國會議員

Rechie Valdez等，都致函祝賀。

心保和尚感謝大家的發心、付出，因為大

家的努力才有佛光會30周年這樣的里程碑，

不論是成績、功德，都是屬於每一個佛光人

。1992年，世界總會在洛杉磯創立，30年後

，又回到洛杉磯，意義殊勝。佛光會本持著

人間佛教理念，要讓世界愈來愈好，雖然時

空不一樣，但是每位佛光人都是具有佛光的

精神，如同佛光人心中都在發光，讓我們的

世界看到光明、看到希望，如同大師講的愈

來愈歡喜，並指出「因為大家的付出，全世

界很多的議員、市長，他們都發函祝福我們

佛光會30周年，這是大家的光榮；感謝北美

洲各協會及道場的努力」。

⬆2022世界理事會線上會議大合照。 圖／國際佛光會舊金山協會提供

⬆佛光山開山星雲大師於1992年5月16日，在美國洛杉磯西來寺成立國際佛光會世界總會。

 圖／資料照片

意外收穫

 小一生 大智慧
文／郎英   圖／洪昭賢

因緣際會下接了小一班導的職務，因個性

不夠活潑，所以面對這些剛從幼兒園來的小

娃兒，心裡真是有點慌。

怕他們聽不懂成熟語言，自動切換口吻，

每句話結尾都加上「喔、耶、呢、嗎」，感

覺自己好像又回到育兒時光。「好棒棒、睡

覺覺」等疊字都跑出來了，有時還得抱抱秀

秀，說是老師，覺得自己倒更像是保母。

他們有一籮筐的「為什麼？」有時候腦筋

打結答不上來，就只能像鸚鵡般一直重複問

題。像上次孩子突然問：「什麼是『平凡』

？」我說：「平凡就是很普通」，他馬上問

：「普通是什麼」，普通？普通？普通……

哈哈哈，語塞了。

還有就是些芝麻小事，會讓我花不少精力

處理，像「老師，他打我」、「老師，他說

我壞話」、「老師，他拿我東西」、「老師

，他偷吃東西」……全班都是盡責的報馬仔

，我成了最熱門的1999，隨時忙線，還不時

有插播。

雖說都是些小事情，可是有時卻會收到令

人意外的驚喜。那天，瑄瑄突然神采飛揚地

告訴我：「我有跟君君說，趕快寫完，就可

以優先拿玩具盒，他很快就寫完了，現在玩

得很高興喔。」

抬頭一看，確實如此，我不禁驚喜萬分，

對她豎起大拇指說「讚」。原來，昨天君君

因為拖拖拉拉不寫作業，結果等他寫完想玩

時，玩具都被拿光了，就使性子鬧起脾氣。

瑄瑄看在眼裡，今天特別提醒他要認真寫字

。這位女娃兒真厲害，不但幫忙督促同學做

好該做的事，還化解可能上演的同儕紛爭，

真是令我刮目相看。

還有讓我很傷腦筋的跳跳虎小雨（老是坐

不住，不時被告狀），在當完注音符號小關

主後，興高采烈地跳到我面前說：「我的ㄥ

一直念不好，好多人也念不好，所以剛剛特

別要大家多念幾次。」

哈哈，多可愛，多有智慧啊，孩子們確實

常把ㄥ和ㄣ念錯，我忍不住稱讚他：「好聰

明」。原本是因他在台下動作不斷常惹糾紛

，所以讓他上台當關主，沒想到他竟是匹黑

馬，眼力好、聽力佳、台風穩，現在已成班

上示範教學小幫手。

從此以後，我不再小瞧這群小蘿蔔頭，在

多觀察多傾聽下，發現好幾位得力的小幫手

，同時也是我教學相長的小老師喔。

現代人常以食療保健養身，食材除了常

聽到的人參、山藥之外，牛蒡也是一項好

選擇，它有「東洋參」的美稱，能幫助抗

老化、瘦身，不僅風靡全台，就連東南亞

和歐美國家也蔚為風行，且料理方式多元

，「禪居食堂」將它燉煮成「牛蒡湯」，

口感鮮甜。

牛蒡的外觀看起來黑黑髒髒的，不過可

說是深藏不露的天然補品，它屬於高纖維

食物，含有醣類、蛋白質、脂質、纖維質

、維生素B、C，以及鈣、鎂、鋅等礦物

質，營養價值很豐富。

此外，牛蒡當中的菊糖（菊苣纖維）不

但能增添飽足感，也是腸內益生菌的重要

養分，能幫助腸道蠕動、預防便祕，增強

體力，促進代謝率上升，是相當好的減重

食材。

《本草綱目》記載，「牛蒡通十二經脈

、除五臟惡氣，久服輕身耐老」。牛蒡中

的鈣、鎂、鋅等礦物質，具有抗氧化功能

，不僅能幫助穩定情緒，還能降低心血管

疾病發生。

食材：
牛蒡1/2條、素羊肉半碗、腰果半碗、

紅棗8至10顆、鹽、油。

作法：

❶牛蒡用刀背去皮切滾刀約2至3公分大小

，素羊肉用油鍋煸香。

❷將牛蒡、紅棗、素羊肉、腰果放入電

子鍋內，加入適量的鹽，加水約8分滿

既可按下煮湯鍵，跳起即可上桌。


