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我們一日之中的生活，可以過得

多采多姿、無憂無慮，只要我們肯

用心，適當調整身心，就能擁有安

定的生活。如何做到呢？「一日之

中」可以做到這四點：

第一、禪坐五分鐘：在忙碌、動

盪的工作之餘，我們應該給自己一

點靜慮的時間，化焦慮煩躁為平靜

安適；有了清醒的頭腦，待人處事

更能得心應手。調心最簡便的方式

，不外禪坐。禪坐是一種心地功夫

，什麼時間都可以坐，經常訓練禪

坐，久而久之，心性也會變得更柔

軟，甚至體會到三千大千世界就在

一心之中。

第二、運動五千步：有的人常藉

口沒時間運動，長此以往，體力隨

著年齡的增長而減少。步行，雖然

是一種非常簡單、不費力的運動，

但是醫學證明，走路確實可以改善

健康狀況，而且走路不受空間的限

制，大家可以多多步行。方便步行

的時候，就不坐電梯，走路就能到

達的地方，則減少開車的次數。如

此，每天行走五千步，就能活得健

康而長久。

第三、善事做一些：人之所以能

夠生存，是眾人給予的因緣，好比

穿衣，不經工廠製作哪裡有得穿？

沒有人種稻，如何有飯吃？因此，

每一個人應當以感恩心來回饋社會

。有需要協助的地方，就伸出援手

；有能力做的事情，則直下承擔。

西諺說：「一斤之善行，勝於十斤

學問。」善行是學問的實踐，更甚

於知識的累積。

第四、三餐要節儉：司馬光說：

「人皆以奢靡為榮，吾心獨以儉素

為美。」飲食方面，吃得健康最重

要，什麼山珍海味、滿漢全席，只

是多花錢罷了。有些人為了貪欲，

三餐要求美食、佳餚，想一想，世

間上還有許多人三餐不繼，我們怎

能為了吃而揮霍無度呢？

人生不是一昧地工作賺錢，也不

是一昧地追求享受，要讓自己的身

心經常與善法相應，心靈更提升才

最重要。因此，一日之中可以安排

自己做一些有意義的事情，不但利

己又利他。「一日之中」有四點意

見：

第一、禪坐五分鐘，

第二、運動五千步，

第三、善事做一些，

第四、三餐要節儉。

文╱星雲大師

一日之中 心保和尚 當選佛光山第11任住持

 文／林少雯  圖／豐子愷

青蛙雪冤

禪，非妄想，是一種用心探
究的工夫，重在精神的統，
意志的集中，非呆坐、非空
坐，是要用心用力，精進不
已。

護生畫集

【人間社記者陳德啟、李生鳳高雄

報導】佛光山宗務委員會第10屆第8

次會員大會，8月30日在佛光山如來

殿大會堂召開，選出第11屆11位宗務

委員，再由新任宗委共同推舉心保和

尚為佛光山宗務委員會第11屆宗長、

佛光山第11任住持。

佛光山開山祖師星雲大師於影片中

開示，強調選舉應該要「選賢與能」

，佛光山以選舉方式選出宗委，在佛

教界被認可成為民主化的佛光人。「

少了一票，就少了一分民主」，希望

眾人不要放棄神聖一票，選出能弘化

一方，並具足能量、出家10年以上的

宗委，給予增上力量。並直言：「佛

光山是現代化教團，倡導人間佛教是

責任，也是義務。」

佛光山住持心保和尚感謝大師將佛

光山帶向民主制度，佛光人是集體創

作、團結合作的教團，希望每個人都

能珍惜受常住肯定而獲得的選舉權，

並將神聖一票投給為常住發心的人。

2成為首投族  選舉新氣象
心保和尚偕同歷任宗長泰華寺住持

心定和尚、退居和尚心培和尚，以及

長老慈莊法師、慈惠法師、慈容法師

、依空法師出席會員大會。選務執行

長慧傳法師說明選舉辦法，依據宗務

委員選舉辦法超過二分之一人數投票

選舉，選務工作由都監院、傳燈會和

長老院承辦，選務採無記名連記法。

候選人由宗委會、長老院及傳燈會共

同推選。此次近五分之一為「首投族

」，為宗委選舉帶來新氣象。

適逢「佛光山2024年海內外徒眾講

習會」，世界各地徒眾齊聚佛光山，

依據宗務委員選舉辦法超過二分之一

人數投票選舉，選出11位宗委：心保

和尚、慧傳法師、妙士法師、如常法

師、慧讓法師、覺培法師、慧知法師

、慧寬法師、慧屏法師、妙光法師、

覺容法師。候補宗委5位：妙南法師

、滿謙法師、妙廣法師、覺居法師、

覺念法師。由退居和尚暨泰華寺住持

心定和尚公布名單。

隨後11位當選宗委推舉心保和尚為

第11屆宗委會宗長、佛光山第11任住

持。

晚間由心定和尚宣布當選名單，道

出這是佛光山第2個50年的希望。讚

歎心保和尚秉性厚道、慈悲、溫和，

當選佛光山住持，「眾望所歸，名山

得人」。

心保和尚期許持續秉持人間佛教理

念，即使沒有天時地利，只要「人和

」，所有困難都能突破。遵循星雲大

師的集體創作，這是能夠繼續弘揚人

間佛教的力量。隨後，各宗委也發表

感言。

民主世代傳承  樹立教團典範
宗委選舉為佛光山民主與世代傳承

精神的展現，1985年，當時已擔任佛

光山住持18年的星雲大師，為維護制

度，使法水長流，依佛光山宗務委員

會組織章程宣布退位，傳法予大弟子

心平和尚，樹立教團民主化典範。佛

光山開山58年來，歷任宗長為星雲大

師、心平和尚、心定和尚、心培和尚

、心保和尚。

心保和尚1964年生，台灣台中人，

1986年禮星雲大師披剃出家，臨濟正

宗第49代傳人。

心保和尚歷任美國佛光山鹿野苑、

溫哥華佛光山職事及佛光緣美術館美

國西來館館長、美國西來寺住持8年

，2013年接任佛光山寺住持。為現任

佛光山宗務委員會宗長、佛光山現任

住持、國際佛光會世界總會總會長、

中華傳統宗教總會總會長。

2023年2月5日佛光山開山祖師星雲

大師圓寂，於同年8月8日於宗務委員

會中，佛光山長老院諸位長老和9名

宗務委員一致地推舉心保和尚為「依

止大和尚」，是繼星雲大師之後，佛

光山教團依止之剃度師及得戒和尚代

表。

⬅佛光山宗務委員會第10屆第8次會

員大會，8月30日在佛光山如來殿大

會堂召開，選出第11屆11位宗務委員

，再由新任宗委推舉心保和尚為佛光

山宗務委員會第11屆宗長、佛光山第

11任住持。  圖／人間社記者莊美昭

⬆心保和尚期許大眾持續秉持人間佛

教理念、遵循星雲大師集體創作精神

，繼續弘揚佛法。

熊鼎為浙江按僉事。寧海民陳德仲

殺黎異，異妻屢訴不得直。鼎一日覽

牒，有青蛙立案上。鼎曰：「蛙非黎

異乎？可止勿動。」蛙果不動。乃逮

德仲鞠實，正其罪。

 ──《明史‧熊鼎傳》

〈青蛙雪冤〉這則護生故事，也是

一樁靈異事件。子愷先生在這幅畫上

畫了一隻小青蛙，因為有冤情，所以

跳到衙門的判官桌上去討公道。

這故事出自《明史》中的〈熊鼎傳

〉，描寫衙門處理一件官司的經過。

這件官司案情有點複雜，所以拖了一

段時間，官爺在審案時，因為罪證不

足一直判不下來。當時在浙江擔任按

僉事的官員，就是熊鼎。

熊鼎，字伯潁，臨川人，是一位奇

才。元末舉於鄉，任職於龍溪書院。

江西寇亂，熊鼎結合鄉兵自守，陳友

諒屢次威脅他，不應。鄧愈鎮守江西

，好幾次召見他，奇其才，推薦給朝

廷。授德清縣丞、浙江按察司僉事，

官至刑部主事。

熊鼎任浙江按僉事時，有一位住在

寧海叫陳德仲的人，被懷疑殺害了黎

異。苦主黎異的妻子告上官府，請官

爺主持公道，將殺人凶手繩之以法。

但是黎妻一次又一次告官，因苦無證

據，始終沒能為丈夫雪冤。

有一天，熊鼎在官署裡閱讀刑事公

文，說也奇怪，不知從哪裡跳進來一

隻青蛙，還跳上了他的桌子，雙眼直

直望著熊鼎，並對著他嘓嘓嘓叫。熊

鼎正為黎異的案子傷腦筋，便朝著青

蛙順口問道：「青哇啊，你可是黎異

轉世來的？若是的話，你就安靜不要

動。」

那青蛙似乎能聽懂人話，在桌上一

動也不動地安靜坐著，熊鼎當下即明

白了是怎麼一回事。於是他再次審訊

陳德仲，終於讓他坦承犯案，低頭認

罪了。

多神奇啊，青蛙竟會為自己的前世

雪冤！

當黎異轉世為青蛙時，他的神識依

然還停留在前世，見證了天下事確是

無奇不有。而當青蛙跳上桌，熊鼎竟

會聯想到是黎異前來告狀，這一人一

蛙心靈相通，共同偵破這宗謀殺案，

還真是奇聞呢！看官們，以後若在山

川水澤或荷塘中看到青蛙，可要對牠

們刮目相看了。


