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Australia禪，不可以用語言文字道

盡。說破了，就不是禪，
而是糟粕、是知解。

佛光山率團訪陸 宗教交流促兩岸和平 

圖／資料照片

自我成就
文／星雲大師

現代人凡事講究成就感，播了種就希

望即刻有收成，其實，不一定什麼事情

都得執著要有成就感。好比：陽光無私

地照射大地、月光無私地給人皓潔，我

們也不曾回饋它們什麼，但是它們仍舊

日以繼夜地普照地球上每一個眾生。

因此，成就感不只是個人利益的獲得

，廣義來說，除了自利，還能利人的，

才是真正的「自我成就」。「自我成就

」有四點意見：

第一、內斂傷人的鋒芒：有的人個性

衝動，不經意就會說話得罪人，做事傷

害人。因此，人要經常自我反省，將語

言上、面色上、動作上會傷害人的鋒芒

都收斂起來，讓身旁的人感受到你對他

的尊重。這麼一來，你的銳氣減少了，

就會得到更多人對你的愛戴，也就是一

種自我成就了。

第二、化解人我的紛爭：世界上有人

的地方就會有紛爭；人與人之間難免會

因為金錢、感情、人事而有紛爭，嚴重

者或是對簿公堂，或是口角不斷。然而

站在旁觀者的立場，不但不要推波助瀾

，還要能化解紛爭，讓彼此握手言和、

皆大歡喜，才是一種自我成就。

第三、重視集體的創作：這個世間不

是屬於我一個人的，所謂「一將成名萬

骨枯」，一件事情的成功，需要經過多

少人的經驗，多少人的智慧，多少人的

辛苦，共同來成就，才能成功的。所以

，人要重視集體創作，不要個人居功，

才是最大的成就。

第四、明白因緣的成就：無論什麼事

情，能夠成功都是因緣和合而成，是很

多條件聚在一起才能成就的。好比一棟

房子的完成，要有瓦工、木工、設計師

、泥水匠、鐵工的分工合作，才能成就

；一本新書的推出，需要有作者、印刷

廠、出版社的合作才能出版。因此，要

明白世間一切都是「因緣所生法」，就

能明白自我成就的意義。

何謂「自我成就」？不能一味地在功

名利祿上下功夫，更重要的是增加內在

的能量。因此，「自我成就」有四點：

第一、內歛傷人的鋒芒，

第二、化解人我的紛爭，

第三、重視集體的創作，

第四、明白因緣的成就。

簡單步驟做料理

吃豆乾做大官

文圖／妙志法師

退休規畫

文／葉美霞 

強身強心樂活到老

【本報綜合報導】佛光山開山星雲大師圓

寂，中國大陸各界前往佛光祖庭宜興大覺寺

弔唁大師，為此佛光山住持心保和尚率團訪

問大陸，3月1日前往國家宗教事務局，拜會

統戰部副部長陳小江並向相關部門領導致謝

，以及與國台辦主任宋濤會面交流。宋濤對

佛光山開山星雲大師圓寂，表示深切哀悼，

並高度評價大師為兩岸關係和平發展作出的

貢獻。

宋濤表示，心保和尚率團來訪，表達佛光

山堅定支持兩岸關係和平發展，以及兩岸交

流合作的立場，表達高度讚許，「我們始終

致力兩岸經濟文化交流合作，深化兩岸各領

域融和發展」。陳小江提到星雲大師創辦佛

光山致力於推動人間佛教，成立國際佛光會

在世界影響很大，多年來大師更不辭辛苦，

奔走海峽兩岸，為兩岸佛教交流書寫了新篇

章。

致力兩岸和諧  深化各界融和

陳小江相信，未來以心保和尚為代表的佛

光山弟子，一定會繼承大師的遺願，接力推

進兩岸友好交流與合作，做中華文化交流及

佛教交流的探路者、引領者和先行者。

宋濤希望佛光山堅持傳承弘揚中華文化、

促進兩岸交流、推動兩岸同胞心靈契合，為

促進兩岸和平作出新的貢獻。心保和尚表示

，佛光山將繼承星雲大師宿願，繼續為推動

兩岸關係和平發展奉獻心力。最後心保和尚

代表致贈星雲大師掛軸給宋濤。

此外，心保和尚一行20人，在2月28日也

前往拜訪中國佛教協會，中佛協會長演覺法

師在廣濟寺懷遠堂，會見了心保和尚一行，

雙方進行親切友好的會談。演覺法師首先代

表中佛協對心保和尚一行來訪，表示熱烈歡

迎，並對星雲大師的圓寂表示無盡哀思。演

覺法師高度讚揚星雲大師一生的弘法功德，

以及對兩岸佛教交流做出的巨大貢獻。

兩岸共續法誼  弘揚人間佛教

「星雲大師是享譽世界的傑出高僧」，演

覺法師表示，大師一生弘法利生、行化五洲

，奉獻終生，對加強兩岸宗教和人文交流、

實現兩岸和平發展影響深遠；為人間佛教思

想深入人心、與時俱進做出了不可磨滅的卓

越貢獻；為推動中國漢傳佛教、中華優秀傳

統文化的傳播，做出了巨大貢獻，「我們將

永遠銘記大師住世弘法的巍巍功德」，希望

兩岸佛教界應攜手傳承中華佛教，共建人間

佛教貢獻智慧與力量。

心保和尚表示，星雲大師一生除了弘揚人

間佛教思想，也特別期望兩岸能和平共處，

以及在中華傳統文化和宗教領域深入互動。

心保和尚感謝中佛協組成高規格代表團，

擬赴台灣參加大師圓寂讚頌典禮，雖未能成

行，繼而轉赴佛光祖庭宜興大覺寺弔唁，此

番深情厚誼，令佛光山大眾感動不已，並說

明佛光山僧信將秉持師志，繼續推動中華傳

統文化的傳播，以及佛教界間的聯誼，期望

兩岸共續法誼，推動兩岸和平交流。

此行與會者還包括：宜興祖庭大覺寺都監

妙士法師、佛光山佛陀紀念館館長如常法師

、西來寺住持慧東法師，及中佛協副會長宗

性法師、祕書長劉威、副祕書長盧潯、普正

法師、常藏法師，宏度法師、畢永祥及各部

室負責人等人，雙方代表紛紛發言，高度評

價星雲大師是中國佛教界的典範、是推動兩

岸交流的典範、是弘揚人間佛教的典範。勉

眾讓兩岸佛教界共續法脈，促進兩岸交流。

佛光山住持心保和尚（左）代表致贈星雲大師掛軸

，感謝國台辦主任宋濤。  

佛光山住持心保和尚（前排左5）帶領佛光山僧信一行，與宋濤（前排左6）交

流會面。  圖╱中國台灣網提供

心保和尚（左2）與中佛協會長演覺法師（右2），在廣濟寺交流會談。

 圖╱中佛協提供

黃豆含豐富植物性蛋白質，膳食纖維、醣

類，礦物質含量高，且零膽固醇，更有大豆

異黃酮等有益健康的植化素。所以，用黃豆

製作出來的各式豆製品，種類相當多，有豆

漿、板豆腐、嫩豆腐、豆乾、豆包、豆皮、

豆腸……是蔬食人口蛋白質的重要來源。

若問大家哪一項產品營養最高？大多數的

人都不假思索回答：豆漿。但其實因製作豆

漿的過程中須加入大量的水，所以稀釋了營

養素。以豆漿做成豆腐後加壓、烘乾、糖烏

上色的豆乾，因水分含量較少，營養密度反

而比豆漿、豆腐來得高。

台灣諺語說：「吃豆乾做大官」，除了因

為豆乾台語發音與「大官」台語發音相近外

，傳統作法的豆乾中央有個方型凹陷印子，

每塊豆乾如同蓋上官印一般。選用大黑豆乾

切絲、汆燙，加入烏醋醬汁、紅辣椒、香菜

拌炒，爽口好吃。將大黑豆乾用醬汁滷香，

切塊夾入酸菜、腰果碎、香菜，營養精巧豆

乾堡，輕鬆完成。

精巧豆乾堡
食材：

大黑豆乾3片、即食酸菜80克、腰果30克

、香菜少許。

滷汁醬料：醬油3大匙、黑糖2大匙、橄欖油

1匙、五香粉1/4匙、鹽1/4匙、胡椒粉1/4匙

、水250克。

作法：

❶香菜洗淨、去水。

❷腰果裝在塑膠袋內，用瓶子或是擀麵棍擊

碎。

❸豆乾用水沖洗一下。

❹把滷汁醬料的食材以小火煮開，放進豆乾

，小火煮15分鐘。

❺取出豆乾，一片切成4塊，每片中間再橫

切一刀，不切斷。

❻每塊豆乾夾入鹹菜、腰果碎、香菜，即完

成。

許多退休多年的老同事語重心長地告誡我

們：「要及早存足退休金，以備老後能有充

裕的生活費、醫療費等，才能過較安定的日

子。」

不過，從公職退休十年的叔叔，另有他的

見解：「養老基金固然重要，但最好能在退

休之前，養成健身的習慣，加上有活力的一

顆心，將來才不至於失能又失智，否則，有

再多的錢也只能由他人花用呀！」

叔叔的話非常中肯，因為已退休的同事中

，就有三、五個活生生的例子。如老趙、老

蔡，才退休不到一年，竟然一走出門就忘了

回家的路，家人還要在他們手腕上繫上手環

，寫上家裡地址和電話；而老霍、老龔因不

運動又亂吃東西，未退休前已百病叢生，一

退休即失去生活自主能力，半癱瘓的呆坐在

輪椅上。

「如果要像英國女王那般長壽，應注重養

生之道，也就是做好退休準備，要強身也要

強心，每天做做健身操，活動筋骨；也要讓

頭腦靈活，多學習新事物，如此顧好身心，

才能樂活到老呀！」叔叔說。


