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人間福報首創 蔬福生活App上線

西方淨土是由阿彌陀佛「
四十八願」之願力所成，
我們自己內心的淨土，也
要發願去創造完成。
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寬恕之美
文／星雲大師

寬恕是對他人的一種體諒、包容與寬

大。春秋時代，楚莊王的部將調戲他的

愛妃，他以寬恕之心不予處罪，部下感

動以殺敵回報恩德；齊桓公不念一箭之

仇寬恕管仲，所以後來能九合諸侯，一

匡天下，成就一代霸業。可知，寬恕能

融化霜雪，親見春陽；寬恕能滋潤焦渴

，獲得清涼。寬恕有以下四點美德： 

第一、能贏得敬重：人我相處，偶爾

會產生摩擦、爭執，懂得寬恕，不予計

較，能獲得對方敬重。現今社會，有些

老師不願寬恕犯錯的學生，傷及他的自

尊，怎能得到學生的敬重？父母稍不如

意，即宣告與子女脫離關係，為何不多

給子女一些寬恕與包容？身處世間，不

論做何事、何種身分，能寬恕，自己能

放下輕鬆；能寬恕，能贏得他人敬重。

第二、能融化仇恨：世界上，許多國

家與國家戰爭、種族與種族仇視、宗教

與宗教排拒，都是來自仇恨的情結。仇

恨讓心如熱火爐，讓人倍受煎熬；仇恨

有如身上刺，讓人如坐針氈。冤冤相報

何時了，苦苦相逼何時消？只有布施寬

恕與諒解，將仇恨融化，彼此才能和諧

共存，讓心出獄，獲得解脫自在。

第三、能感動人心：日本空也大師外

出弘法，途中遇上劫匪。空也見了不禁

潸然落淚，劫匪恥笑他是貪生怕死之徒

，大師回答說：「我想到你們年輕力壯

，不為社會奉獻己力，卻打家劫舍，眼

看將來要墮地獄受苦，著急的流下眼淚

啊！」劫匪心生感動，自動皈依座下。

寬恕，能感動人心；寬恕，能獲得溫暖

，別人自然近悅遠來，樂於與你親近。

第四、能和諧歡喜：《三國志‧夏侯

玄傳》云：「和羹之美，在於合異；上

下之益，在能相濟。」要和平相處、歡

喜融和，寬恕是不二法門。現今社會，

看到許多夫妻之間、父母兒女之間、兄

友之間、主管部屬之間、政府人民之間

，總是少了歡喜，多了瞋恚。寬恕，能

少一分責備；寬恕，能多一分謙讓，能

夠寬恕，人我會歡喜，社會能和諧。

寬恕，能贏得他人敬重，融化彼此仇

恨，感動他人內心，更能促進人我之間

的和氣與歡喜。是故，在做人處世上，

多實踐一分寬恕，就能讓寬恕之美，來

昇華我們的人格，讓寬恕之美，成為生

命的活水。

第一、能贏得敬重， 

第二、能融化仇恨，

第三、能感動人心，  

第四、能和諧歡喜。

上了一課

說話的藝術
文／彭美玲

跟同事一起下班，在前往車棚的路上，看

到好朋友曹老師站在路邊，彷彿在等人。同

事說：「曹老師，在等美女嗎？」曹老師：

「沒有啦，下過雨，天空很藍，站在視野比

較好的地方欣賞美景。」同事半開玩笑的說

：「曹老師，謝謝你跟我們分享好風景。但

是如果您回說：『是啊，兩位正是我在等待

的美女。』，相信我們一定心情更好。」年

輕的曹老師含蓄地笑了笑，我想他知道可以

誠實，也可以溫柔、善良和寬厚。

禪居食堂

文與圖／張穎容   料理示範／妙具

教養之道

文／柯漣漪  圖／洪昭賢

別讓孩子不幸

【記者陳玲芳台北報導】11月1日為「世

界純素日」，《人間福報》正式推出「蔬福

生活App」，期能成為蔬食者生活上的最佳

幫手。台灣知名藝人「蔬食男神」楊子儀率

先響應，在第一時間下載，並認為非常實用

，全台5334家餐廳，都可「一手掌握」。

「蔬福生活App記者發布會X圓山大飯店

國際蔬食月」10月31日上午在台北圓山大飯

店舉行，與會貴賓包括佛光山文化院院長依

空法師、圓山大飯店董事長林育生、人間福

報社總主筆柴松林、中華福報生活推廣協會

理事長楊政達，與活動代言人楊子儀等。

    長養慈悲  與地球共榮

依空法師致詞時表示，自從南北朝時代的

梁武帝蕭衍頒布《斷酒肉文》後，「吃素不

吃肉」即成為漢傳佛教的重要傳統。

「人是素食動物」，依空法師指出，從生

理學來看，人應該吃素；食肉動物腸道短，

可以很快將肉類腐爛而產生的毒素，盡快排

出體外，人是較適合吃素的，因為大腸的長

度長且重疊。

依空法師引用北宋黃庭堅的〈戒殺詩〉「

我肉眾生肉，名殊體不殊」，強調吃素可以

「長養慈悲心」，佛經說：「世間無常，國

土危脆。」只有善待土地，與大地共榮共生

，才能免除災難。

    吃一餐素  護生消災難

佛光山近年推動「種樹」與「吃素」，就

是為了與地球共榮共生，依空法師感謝圓山

董事長林育生願意站出來支持、響應，與佛

光山一起發揮「滴水穿石」的力量。

   節目主持人楊子儀說，他之前無肉不歡

，尤其愛吃牛肉、蝦子，直到有一天，他夢

見水牛耕田、乳牛吃草的優美情境，耳邊卻

傳來一句：「這樣，你還要吃牠們。」

於是他去廟裡求指點，連擲3聖筊，自此

改吃豬、不吃牛；孰料，某天吃豬肉時，脖

子突然劇痛，一閉眼就看到一把刀正從豬的

脖子砍下去，讓他此後決心吃素，至今已5

年。

被粉絲奉為「蔬食男神」的楊子儀說，聽

到依空法師提及「我肉眾生肉」、「吃素長

養慈悲心」，他完全認同，也很感謝《人間

福報》體貼蔬食者的需求，推出「蔬福生活

App」，內容涵蓋「找蔬食」、「福報購」

、「蔬新聞」、「計畫蔬」4大欄位，不管

是吃飯、購物、旅行、健康知識等，都能一

鍵查詢，邀請大眾下載，「想想，只要您肯

吃一餐素，就有多少生命會被拯救」。

⬆台灣知名藝人楊子儀率先響應，邀請大家一起「

吃一餐素」。

⬅「蔬福生活App記者發布會X圓山大飯店國際蔬

食月」在圓山大飯店舉行，主辦及協辦單位代表左

起：加商卡薩羅馬科技有限公司執行長趙玉瑋、活

動代言人楊子儀、佛光山文化院院長依空法師、中

華福報生活推廣協會理事長楊政達、百邇來設計行

銷有限公司總經理莊朝欽、美萃思電商MatrixEC執

行長劉國良。 圖／記者張睿杰

古早味鹹粥是奶奶的家常菜之一，熱騰騰

的懷舊滋味，讓人一吃就愛上，現在不用擔

心煮粥耗時，「禪居食堂」用電子鍋就輕輕

鬆鬆復刻這項經典美味。

料理鹹粥最大的好處是可以選擇自己喜愛

的材料，但唯一不能少的就是蘿蔔乾，這是

鹹粥的精髓，米香融合蘿蔔的甜味，脆脆的

口感，增添不少層次。

蘿蔔乾又稱為菜脯，由白蘿蔔醃製而成，

不僅容易保存，還可以用來炒菜、煮粥，是

非常下飯的一道好菜。

由於蘿蔔醃製過程中，會切成細絲和晒太

陽，因此瀝乾了許多水分，還有紫外線和酵

素的濃縮反應，讓營養價值提高，增加能夠

促進能量代謝的維生素B1和B2，比起白蘿

蔔約多10倍，能讓糖分及脂肪不易囤積在身

體上。

紅蘿蔔質脆味美、營養豐富，民眾對它的

第一印象就是對眼睛很好，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」，有「小人參」的美譽。

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

古早味鹹粥 米香蘿蔔甜

點有助抗癌、降低結直腸癌風險，對預防口

腔癌、喉癌、肺癌、乳腺癌症有一定幫助。

食材：
米1杯、蘿蔔乾1╱4碗、紅蘿蔔1╱4碗、

乾香菇3朵、高麗菜2碗、豆包2片、斤菜少

許、鹽、油、胡椒粉。

作法：

❶米洗淨；蘿蔔乾洗淨切碎；紅蘿蔔切絲；

乾香菇洗淨放軟切絲；高麗菜切絲；豆包

切絲；芹菜洗淨切末備用。

❷起油鍋，依次將蘿蔔乾、香菇、豆包放入

鍋中，加入鹽、胡椒炒香，豆包有點焦香

後即可熄火。

❸將米放入電子鍋中，再倒入剛剛煸香的食

材、紅蘿蔔、高麗菜，加入10至12杯水，

按下煮湯（粥）鍵，等電子鍋跳起來盛碗

，再撒上芹菜末就可以上桌了。

一位朋友告訴我：「到了我們這個年紀凡

事要看淡看破，尤其不要跟別人比財富和子

女的成就。」那位朋友說得也對，因為人比

人往往被比得灰頭土臉。

朋友之中，S主任是傑出人物，無論是理

財和教育子女的成績，我都望塵莫及。我曾

問他，「你是如何教育子女的？」S主任說

，從孩子懂事起，就讓他們養成吃苦耐勞的

習慣，孩子的房間要他們自己清掃，棉被也

要自己疊。等孩子上了小學，有空就幫父母

洗菜、煮菜；家人的衣服，耐心指導孩子放

進洗衣機清洗，洗完後放心讓子女晾衣服。

父母賺錢不容易，S主任夫婦以身作則省

吃儉用，苦口婆心教育子女不要養成浪費的

惡習。S主任的子女在父母身教和言教的薰

陶下，從國小到大學的成績都非常優異。大

學畢業不久，S主任的兒女都考上金融人員

和司法官，收入穩定，讓他非常放心。

S主任說他看到有些同事的小孩，大學畢

業後怕吃苦，竟然在家裡不去工作，成為啃

老族。其實問題的癥結是出於父母太溺愛孩

子，在成長的過程中，不知如何幫助孩子走

正確的人生道路。

我覺得S主任說得很對，因為不久前，我

讀過盧梭的一段發人深省的話：「你知道用

什麼辦法，一定可以讓你的孩子成為不幸的

人嗎？那就是對他百依百順。」真是晨鐘暮

鼓之言。

溺愛孩子、縱容孩子絕對不是真正愛孩子

的方式。我認為，要讓孩子找到人生的金鑰

匙，最好的方法就是S主任所說的：「從小

養成孩子吃苦耐勞的習慣。」


