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隨著人類智慧近百年的突飛猛進，食物

的演化已不是填保肚子而已，而是期望大

開人類的食欲，無時無刻都能享受美食。

中醫說：過與不及皆為病，過度開發非

天然食物（即再製品），以及惡性添加食

品，再加上過量飲食，反而讓食物成為扼

殺健康的禍源。近日油品事件只不過是冰

山的一角，飲食危機已然拉起了警報，吃

愈多，吃進腸胃的毒素就愈多。當體內各

大系統陸續遭受嚴重干擾，失去正常運作

，身體便開始走向疾病的道路上。

少吃是新一代的養生觀，也是現代的養

生之道，何以見得？在農作時代，人要靠

天吃飯，能吃就是福，吃的多代表命好；

在科技時代，人靠生物科技改變食物，似

乎不用靠老天爺吃飯，卻吃得不天然。數

不盡人類智慧的結晶，造成腸胃無法吸收

、免疫過度敏感化、肝腎毒性的累積，以

及細胞癌變的刺激等。

中醫有個特別的觀念，臟腑保養之法兩

者恰好相異。肝心脾肺腎為五臟，主藏而

不瀉，要把能量儲藏起來，不能輕易外泄

，避免虛而氣弱，影響生命的基礎功能。

膽、胃、小腸、大腸、膀胱、三焦為六腑

，主瀉而不藏，要不斷把代謝物排空、將

毒清除乾淨，不允許過度累積，累積必致

有道之書盡讀，

明事之書多讀， 

閒雜之書少讀，

邪妄之書不讀。

文／滿濟　

念珠原是佛教徒「念佛、修心」的隨身

物，現在不少年輕人的手上也戴著五顏六

色的「手珠」。往往穿過人河，大顆小顆

珠子，無量無邊，在世間閃動著眩目的七

彩繽紛。

念珠，最初的起源，很簡單，就是行者

要斷除煩惱流，守著自我本然的清澈。從

佛陀時代，印度的毗琉璃王請佛陀開示消

除煩惱的法門，佛陀就教他用木槵子樹（

菩提樹的一種）的種子穿成珠串，持佛名

號消除煩惱。

我想，佛陀不以金銀寶器為「數珠」，

也許，佛要人們記取：人如樹，善根要深

植，以淨水的戒法灌沐，修剪無明蟲害，

並以福德作養分，滋長內心的「菩提樹林

」。

生起一種煩惱，也許它不是蒙蔽我們的

心光，而是讓我們找到一種方法，一種透

穿生命本質的機會。學佛的行者，對煩惱

文／施丞修中醫師

少吃少毒少干擾

中醫養生

西來寺近期活動

時間 活動名稱

10/25-
1/4/15

劉治國畫展

10/31 西來學校課輔班萬聖節

11/2	 周日共修法會

魔軍，有時鬥志飛揚，但常是恐慌、無奈

、無力和無解。

佛法如是簡明易曉，對「我」的認知，

需要深深的察覺與探討。可惜的是，多數

人，喜愛研討他人的私密，對俗世的瑣碎

，像群蜂黏著花蜜。「我是誰？」不是修

禪者的課題，是人人應仔細詢問的。願意

對「我」負起責任，當為公眾事務挺身而

出，此時是無我；當放下名聞毀譽，彼時

亦是無我。

水面的落葉、黃花，水流不擇別美醜

；地面的糞土珍寶，大地也不計較貴賤。

二十多年來，我的念珠，常是有緣人相贈

。有大有小，以木質居多。每回走到我掌

中的念珠，都曾經伴隨一段時間「修持」

的記憶。曾有一串一○八顆3mm的東菱玉

，辦公室有位尼泊爾法師也喜歡它的翠綠

，常借去數數念念。到她返國前，我把東

菱玉手珠送給她，至今，我仍記得她眼裡

的驚訝。你不是很喜歡它嗎？是呀，但，

我相信，它在妳身邊，妳會好好的善待它

的。

還有一串髮晶，亮得像黃金。持誦咒語

滿十萬遍後，送給了一個即將出國的師兄

弟。一串串的念珠，來了又去了，去了又

來了。在珠海裡，我思念的是一種悟的心

情。我的青春歲月一直在等待著，等待會

不會有那麼一天，杯子撲落地，天地萬象

，奔向我的心海。

九月中的南京之行，臨別時，雞鳴寺的

住持蓮華法師相贈一○八顆「紅豆杉」念

珠，這是一串未聽聞佛名、菩薩名，透出

生澀的色澤。今日，我們有緣相見，將共

修一段「相濡以沫」的美好日子。

紅豆杉是世界公認瀕臨滅絕的珍稀植物

，為冰川第四紀遺留下來的古老樹種，在

地球上已有二百五十萬年的歷史。這是我

在維基百科查到紅豆杉的介紹。二百五十

萬年，我又身在何處？撫觸著紅豆杉念珠

，一遍遍念誦著經咒，念珠與我心意相通

，我們如是相遇，只為祈求一種悟的心情

，即使短如電光焰火，再多等待與磨難，

都如天空遠去的煙雲，渺茫無蹤。

病變。五臟強調的是營養與能量的進入，

六腑注重的是廢物與毒素的排除。

以現代人來說，色香味俱全的食品大開

原始食欲，吃進來過程沒問題，但排出去

的功能卻困擾許多人，這指的還是天然食

物的解毒、代謝、循環、排毒的過程。若

是人工不當的食品，可謂貽害更甚。

不過，「少吃說」到底是優還是劣？以

我來說，當然好。

第一，出家人過午不食，比一般人減少

許多代謝性疾病，精神氣色也佳，但有時

候還看得到體重過重的師父，可見得只吃

兩餐尚有可能營養過剩，更何況是飽足三

餐外加宵夜與零食。

第二，六十公斤的成人，要消耗一碗飯

三百大卡，需騎腳踏車一百分鐘，如果是

油煎後的八盎司的牛小排，熱量超過九百

大卡，要跑步一個半小時，一天吃下的熱

量何止九百大卡，但我們有時間每天跑步

一小時嗎？

第三，天然食物已能過食傷身，影響身

體機能，更何況充斥市面的黑心再製食品

，食入愈多毒害就愈多。

戒食欲不容易，程度不比戒酒與戒菸輕

易，凡事有捨有得，保持適當與足量的飲

食，捨去過量與不當的食品，換得的是無

時無刻保持清淨的細胞環境。屆時每個細

胞、組織與系統，都能清楚辨識、判斷與

運作，達到真正自我調節的陰陽平衡，也

就能達到病者不藥而癒，無病者延年而長

壽的健康目標。

人間植物禪

文與圖／白石莊主人

還地予自然

田野中常見美景，例如這樣一面紫色花

毯，季節一到便自然「織」成，其美感絕

不遜於人工刻意植栽經營的花海風光。

這是紫花藿香薊開花了。

有時一整塊田全被它們所占滿，有時則

和大花咸豐草「共構」，大花咸豐草開的

是小白花，因此田地裡就紫、白間雜，呈

現另外一種美感。俄頃，紫花統統不見了

，白花鋪天蓋地再度占滿田園。而這樣忽

紫忽白的色彩魔術，往往只在半個月到一

個月中完成變妝，教人不讚歎也難。

曾有一位村長為如此美景所深深吸引，

而想要繁殖藿香薊，當做沿海的一種特殊

風景。我不知道他後來有沒有達成所願，

心裡則十分明白一件事：像這樣的「野花

」，有自己的脾氣，你不請它，它自然開

得熱鬧，趕都趕不走；當你想繁殖它，千

辛萬苦也難以密密麻麻種得出一整塊田。

城市、公園裡靠人工刻意植栽的花毯，

往往只盛開一季，花期一過便得剷除重種

；相對之下，野花備顯瀟灑，年復一年來

去自如，這便是大自然之神奇所在。

羨慕大自然的神奇本領嗎？只要少一點

操控之欲，還地予自然，便可處處都是美

景，而且不花錢，不費心思，更最是符合

環境之永續。

念珠：念一種　 的心情

生命的道路漫長而多彩，就像是航行在

天邊的舟船，有時風平浪靜，航行順利；

有時波濤洶湧，航行艱難。

然而，在光明中我找到希望，在陰霾中

我學會堅強，在狂風中我緊握信念，在暴

雨中我捉住夢想，回首一看，過往的點點

滴滴至今仍收藏於心底深處，伴我走出一

條屬於自己的人生道路。

愛，不一定要有驚天動地之舉，而是要

有關懷和照顧；愛，不一定要用多昂貴的

禮物來襯托，而是一種誠意與心意。

記得國小的時候，因為就讀資優班的緣

故，每日必須背著比其他同學兩倍重的書

包上學。因為我不僅要帶資優班的書，同

時也要準備原本班級的課程。

那個時候，每天放學時，我總會看見一

個熟悉的身影出現在校門口旁的公車站牌

邊。那個身影圓潤，不怎麼高，頭髮有些

稀疏，卻總是帶給我無限溫暖，他就是我

的父親。

父親總是準時來接送我，我常對他說：

「不用這樣麻煩您啦！」但他總是笑笑地

說：「妳都已經這麼矮了，如果還讓書包

文／林薇

懷情

青春筆記

繼續在回家的路上壓著妳，那豈不是要讓

妳變成白雪公主的好朋友了嗎？」弄得我

哭笑不得。每日的這個時間，我會和父親

分享許多在學校發生的事，因此常是我最

快樂的時光。

升上國中、高中之後，由於課業繁忙以

及學校制度的關係，再加上父親調到外縣

市擔任主任，他到校門口接送我的身影從

此成為回憶，父親與我的談話時間也漸漸

減少了。

不過，每每想起過去那段回憶，依舊溫

暖。那個身影不是消失了，而是深藏在我

的記憶裡。

生命的道路漫長而多彩，它不是一篇文

摘，只收錄精采，不接受平淡，它是一部

連載，將種種回憶串連起來。或許父親從

前每日的接送是件看起來再平凡不過的事

，但對我來說，愛，就是這樣貼心用心的

照顧，平凡卻偉大的事。

逛遊大街小巷，經常被餐廳或小鋪空間

設計的美好氛圍給吸引，也常透過窗外偷

窺許多私宅主人家那美侖美奐的精心布置

，只要看到瓶瓶罐罐就一定停下來瞧不停

，尤其對玻璃瓶的再利用最感興趣。

脆瓜已吃完的胖肚圓瓶，曾經透出香氣

的味噌罐，或者曾經醃漬泡菜的方型瓶子

，還有長頸子的飲料空瓶……經過細心洗

淨，無不呈現出一種無塵的透明美感，潔

淨浪漫……

也因此，一直夢想當個滿倉滿穀的雜貨

文／李碧華　圖／秉峻

瓶罐之戀

小城故事

鋪主人，牆架垂下綠色的彎彎藤蔓，細嫩

的芽苗攀牆附枝，在瓶罐裡日夜孕育出新

根嫩芽，以不規則的長與短在水中作畫，

交織著無色的顏彩與無聲的音符。

成為一發不可收拾的瓶罐收集狂之後，

最委屈的莫過於永遠嫌小的空間。哈！才

一個半坪大的陽台只好往空中發展，層層

疊疊擠滿瓶罐雜貨，拔來身姿各異的黃金

葛、左手香、石蓮花、薄荷……長短不一

的插進瓶罐中，竟像小時候養蠶寶寶般好

奇，天天透過玻璃瓶去觀察植物的生長，

分秒都滋長出新生命，給小窩注入無窮活

水。

玩瓶弄罐最有趣的就是混搭，拋開框架

，顛覆器皿原有的用途。

老爸在軍隊用的舊鋼杯，本來暗置一角

，插進院子裡拔來的野薑花後，香氣竟像

是已蘊釀了千年，還含帶濃得化不開的親

情。鋼杯頓時化為銀器，散出沉韻，更像

一首新意無盡的詩篇。

上海帶回來的樸拙筆筒，放進泥土，給

紅花蓋一個有竹籬芭圍著的小城堡，古今

交織出甜美的童年記憶；連養樂多瓶也捨

不得丟，在秋日的曼妙晨光裡，為小瓶上

色，排排一站，小瓶頓時化為陽台騎兵，

加入綠化的陣容。

帶著童稚之心玩瓶弄罐，歲月痕跡益發

淡薄。


