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隨著經濟富裕、資訊多元的發展

，人們愈來愈重視生活品質與健康

之道。尤其健康的生活，必須靠吾

人內在健康的觀念及外在的條件，

才可以成就。在此提出六點，供大

家參考：

第一、養浩然的正氣：孟子說：

「吾善養浩然之氣。」所謂浩然之

氣，就是有正義、有正見。一個人

有了正義、正見，在生活中，即使

面對諸多不如法、不如意、是非、

好壞，均能以正確的態度面對、處

理。因此，健康生活的第一法，就

是養浩然正氣。建立了正義、正見

，你就會擁有健康的心理，擁有健

康的生活。

第二、吃清淡的食物：現代的物

質豐饒，各種美食競相推出，吃法

也無奇不有。許多人樂此甘饌美食

，視為人生一大享受。但是，醫院

裡的病患沒有減少，甚至文明病更

難以治癒。根據醫學研究，清淡自

然的食品，對人體比較不會造成負

擔，容易保持愉悅的心情，因此，

現代人應重視清淡食物，以增進健

康。

第三、有適當的睡眠：所謂「休

息是為了走更長遠的路。」睡眠看

似靜止，實有儲藏隔日體力的功用

。適當的睡眠，有助於生活品質的

改善，但如果太過，則會造成反效

果，使人萎靡不振，無法思考，因

此要有適當的睡眠。

第四、有充分的運動：人的身體

，就好像一部機器，你不常常發動

，等到久了、生銹了，忽然要動，

就動不起來了。因此，平常要有充

分的運動，例如散步、慢跑，像佛

教的朝山、跑香，也都是很好的運

動。

第五、吸新鮮的空氣：一般人說

：「早睡早起精神好。」早晨的樹

木花草，吐露芬芳，釋放芬多精，

吸一口新鮮空氣，便會感覺到精神

提振，身心舒暢。因此許多人趁著

假日，攜家帶眷郊遊登山，遠離塵

囂，接觸大自然，享受新鮮的空氣

，也為自己的生活注入一股清新之

氣。

第六、具禪定的功夫：健康的生

活，除了外在條件的調養外，也要

配合內在的養成。尤其每天五分鐘

、十分鐘禪坐的習慣，可以培養定

力，有助於處理生活中各種問題，

創造優質的生活。健康生活，要能

動也要能靜，將一天紛擾外攀的心

，作一個調整放鬆，這也是健康之

道。

如何過健康的生活？必須靠吾人

用心打理自己，培養正確的觀念，

進而增進生活的品質。共六點：

第一、養浩然的正氣；　　　

第二、吃清淡的食物；

第三、有適當的睡眠；　　　

第四、有充分的運動；

第五、吸新鮮的空氣；　　　

第六、具禪定的功夫。

文╱星雲大師

健康生活

能夠從生活中體會禪悅法喜

的修行，才是人間佛教行者

所提倡的修行。

佛光山強棒計畫  AI培育棒球人才
【記者張哲郢、羅智華專題報導】

接軌國際棒球人才養成趨勢，佛光山

南華大學近年推動結合AI科技與運動

科學的「強棒計畫」。校長高俊雄表

示，計畫核心在於透過人工智慧、數

據分析與科學化訓練，同時延續佛光

山開山祖師星雲大師「體育弘法」的

理念，讓體育成為傳遞三好精神的重

要媒介。

高俊雄說明，強棒計畫目前聚焦AI

智慧訓練場域建置、球員系統化檢測

及本土化棒球數據資料庫建立，透過

高速攝影、智慧牛棚與AI辨識技術，

分析投球與打擊動作，作為教練與選

手調整依據，讓訓練更加科學化。

實踐體育弘法  展現成績與品格
在教育理念方面，高俊雄表示，南

華大學長期推動三好教育，棒球隊也

在日常訓練與比賽中落實三好精神。

他認為，當球隊在場上展現成績與品

格，自然能讓更多人理解人間佛教理

念，也是「體育弘法」的重要實踐。

自2015年加入佛光山普門中學教練

團以來，蔡仲南成為最熟悉佛光山棒

球體系的教練。今年是他執掌南華大

學棒球隊兵符第10年，長年帶隊培養

職棒球員，「阿甘心法」也成為球隊

精神。

2016年南華大學棒球隊創立後，蔡

仲南接任總教練。他回憶，初期因好

奇宗教如何經營球隊，與普門首任總

教練蕭文勝交流後，發現佛光山重視

教育與佛法影響球員，而非單純追求

成績，更希望球員能認同理念、投入

團隊。

大學養成  陳柏清、李東洺獲青睞
近年中華職棒選秀高中生投入增加

，但大專球員因成熟度較高，往往更

快成為即戰力。出身佛光山南華大學

棒球隊的陳柏清與李東洺，即是在大

學階段完成蛻變的代表。

陳柏清高中畢業時並非名校球員，

透過學長介紹加入南華，希望獲得更

多發揮空間。畢業後，陳柏清依建議

先投入業餘成棒磨練，之後成功挑戰

職棒，站穩台鋼雄鷹牛棚，也入選世

界12強中華隊。

至於李東洺，則是在南華養成高度

自律習慣。李東洺表示，南華提供穩

定養成的環境，也讓他理解唯有主動

找出不足、持續精進，才能追上更高

層級選手，如今已成中職本土投手代

表之一。

佛光山體系入職棒  翁瑋均第1人
從佛光山普門中學、南華大學走出

的職棒球員愈來愈多，而2018年中職

選秀首輪第4順位加盟Lamigo桃猿的

翁瑋均，則是佛光山棒球體系首位踏

入職棒的球員，成為重要里程碑。

翁瑋均表示，能成為體系第1位職

棒選手相當驕傲，也感謝一路的養成

環境。他也提到，在佛光山體系建立

的不只是球技，還包含禮節與自律等

生活習慣。

星雲大師氣度  校友追憶感佩
佛光山棒球體系由佛光山開山祖師

星雲大師一手催生，隨著2023年大師

圓寂，新一代球員已無緣親身見面，

但曾與大師接觸過的校友，對大師展

現出氣度與影響力印象深刻。

身為首位由佛光山普門中學、南華

大學體系養成並進入職棒的翁瑋均回

憶，大師過去經常親自到球場觀看比

賽，並在賽後集合球員給予勉勵與開

示，帶來深遠影響。

陳柏清也表示，雖然無機會近距離

接觸，但透過法師分享大師事蹟，可

以感受到其推動體育與教育的用心。

他認為，大師不僅重視運動發展，也

關心球員未來生涯與學習機會，理念

崇高。

同樣出身南華的李東洺回憶，曾聆

聽大師開示，雖語氣平實卻富含力量

，讓他印象深刻。

⬆翁瑋均是佛光山棒球體系，第1位職棒球員。
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文與圖／莊莊

最萌社區保全

生活快門

起先，只是因為牠們的模樣太吸睛

了，忍不住停下來注視；看了一會兒

，壁上的這群喵星人、汪星人彷彿意

識到有人正在窺伺，同時間停下來看

著對街的我，就這樣，我們彼此互相

凝視。

也許牠們早就習慣如我這般的路人

所施行之注目禮，於是，就以最天然

可愛的萌樣，每天24小時不打烊的守

護路過這裡的民眾，做最稱職的社區

保全。

文／許雅芳  圖／張桂蓮

平安

生命書寫

每一趟生命的旅程，

她都在默默祈禱。

那是一種信念，

日日於佛前低語；

是一種寄託，

在案前喋喋不休；

是一種期盼，

藉著花香引路，上達天聽。

收納著所有的思念與祝願，

只為你，一路平安順遂。

是媽媽的心，

化作一縷清香，

在風中，輕輕吹到你身旁。

文／梁純綉

與老友重逢

人間風景

走在香港街頭，竟看到「商務印

書館」的招牌，斗大的字，亮著燈

光，顯然仍在營業。我彷彿遇見一

位老友，渴望與對方敘舊，於是走

進書店。

店內的規模與記憶中台灣的商務

印書館相較，顯得袖珍許多。然而

在寸土寸金的香港，仍能保有一間

老字號書店，已足以讓人雀躍與珍

惜。在台灣，它已悄然消失。

雖是用餐時間，店內也有七、八

位愛書人，或看書、或找書。暢銷

書版面前，一位讀者拿著書靜靜閱

讀，久久沒有離去。想來，他也是

享受在書店裡與書相遇的人。

求學時期，經常光顧台北重慶南

路、衡陽路一帶，那一間間櫛比鱗

次的書店，曾豐富了我的青春年華

。記得每當走進商務印書館，總覺

得空氣裡多了一股濃厚的書卷氣與

學術氣息，娘家的書櫃裡還擺著當

年自己買的《辭海》、《英漢大辭

典》等等，見證那段與書為伴的歲

月。

隨著數位時代的來臨，閱讀習慣

逐漸改變，許多實體書店相繼熄燈

，但它們就像認識多年的老友，即

使許久未曾相見，偶然重逢，依然

能喚醒深藏的情感。

文與圖／潘辰皓

微笑

魚你的事

看看你，

那迷人可愛的～微笑，

甜美又自然。

跟我一起，

擺個pose吧！

雙手舉高～深呼吸～

跟天空說：

起～司～

跟自己說：

我～笑起來很美！

⬆今年是蔡仲南（前左）執掌南華大學棒球隊兵符第10年

，圖為他與早稻田大學前總教練高橋廣握手致意。
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