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西來寺近期活動

時間 活動名稱

皈依三寶是平等的精神，因

為生佛一如，無高無下；受

持五戒是自由的尊重，因為

不侵犯人，彼此受益。

8/9 洛杉磯協會人間音緣歌唱比賽

近日讀到一則溫馨的新聞：美國紐約四

歲女童，患有血癌，家人為她辦了一場婚

禮，小女孩穿著白婚紗，戴上糖果戒指，

與照顧她的帥氣男護士擁抱。這樣的新聞

，讓人讀來除了心疼小女孩遭受病苦與即

將面臨的生命終點，卻也使我們反思，今

生今世，還有什麼未了的心願？

死亡是不分男女老少、不分身分階級、

不分貧富美醜，當死亡敲門時，再多的金

錢、再多的勢力、再多的乞求、再多的藉

口……也阻擋不了死亡列車的靠站。

學佛修行，雖千經萬論，窮其一生，也

未必能讀完。我常常自想：修行為何要歷

經三大阿僧祇劫呢？以數不盡的時間，去

圓滿菩提道果，修行看來如此深又難，凡

夫的你我，能找到悟道的希望嗎？悉達多

遊四城門，眼見老的身不由己，病的可怖

磨難，死的親友離散，他洞察到，王子也

是人，尊貴的種姓也逃不了形影相隨的老

病死。

文／滿濟

死亡是上天給予我們的黑色陰影或是明

亮的日光？至今，每個人看待死亡觀點、

想法也許不盡然相同，但是，死亡在我們

出生的那一刻起，它從未離開過。

佛陀教導我們「死隨念」，淨土宗的印

光大師在他的寮房貼著「念死」，佛教的

死亡觀不是消極而是覺察死亡來臨的日期

難以預料，提醒我們每天要做好準備。這

個心理準備，讓我們尋找生命的意義與價

值。

過了小暑，節氣進入「三伏天」，

Facebook、LINE的分享，時有三伏天保健

的訊息。那日傍晚跑香到佛館，遠望夕陽

下的大佛，頓忘看稿的疲累。享用著佛館

禮敬大廳獨特的豆漿霜淇淋，三伏天早已

拋到三十三天。

山居歲月淡如清灣、美如星空，常有年

輕朋友問我：僧侶每天都過一樣的日子，

不覺無聊、無趣嗎？那什麼是有趣？如果

滿足感官的歡樂，人們可以擁有安定與愉

悅，這世紀不會這麼高比率的憂鬱症了。

這匆忙的生活步調，人們在臉書不斷的分

享近況，四處打卡，親密只限於繽紛的「

視窗」，關閉螢幕的剎那，心靈的幽微卻

無人可傾吐。

午後有雨，走過庵裡的小園，撲面而來

是七里香的芬芳。在雨中，觀看瓦片的滴

水，時間如串串掉落的水紋，一去不再復

還。

日復一日，是呀，我坐在一呼一吸，不

知四季流轉，沒有姓名沒有身分，忘了生

死此岸更忘了彼岸。纏縳人心，痛苦的根

源，永遠不是外境和他人，而是自心的貪

愛與對自我的寵愛。

日復一日，我靜默如樹叢的七里香，願

將自心的平靜、喜悅的芳香，散到全宇宙

，分給一切有緣人。如果說，人們無能去

反擊死亡，那麼，就努力讓自己的生命，

開出如花的華麗，如星的光采，如海的廣

闊……

「防曬包緊緊，小心阻擋維生素D的攝

取！」心臟科醫師蔡忠文提醒。

台北聯安診所分析近三千四百名受檢者

的維生素D含量，發現逾八成上班族缺乏

維生素D，而且以女性、年輕人最明顯，

推測為日照不足與「防曬過頭」造成。

蔡忠文說，經上班族健檢分析，八成四

維生素D不足（小於三十ng/ml），其中

近四成為小於二十ng/ml之「嚴重不足」

者，將約增加一點五倍心血管疾病風險。

蔡忠文說，一般成人驗血的維生素D數

值為三十至五十九，卻有許多上班族，年

紀輕輕就出現高血壓、高血脂、高血糖及

腹部肥胖的代謝症候群。可能因其長時間

埋首工作，即使假日出遊或運動，也過度

防曬包緊緊，導致維生素D不足。

國內外研究顯示，維生素D不僅能預防

骨質疏鬆，也可預防心血管疾病、癌症、

第一型糖尿病、類風濕性關節炎、失智症

等疾病發生。

「如何補充維生素D？」蔡忠文建議，

不妨每日於上午十時前或下午三時後，讓

身體四肢曝曬於陽光下十至十五分鐘，飲

食注意攝取富含維生素D的黑木耳、香菇

、深海魚類等天然食材，或適度補充維生

素D3保健食品。

保健處方箋

文／記者陳玲芳
圖／記者邱麗玥

維生素Ｄ 
助心血管健康

文與圖／穀莊稼

天然園

 落山風吹覓刺莧

我第一次吃野菜，是國小參加航海訓練

認識住恆春的阿國，有一年暑假阿國邀我

去他家玩，媽媽掛念我去遠地朋友家裡住

幾天，幫我準備了米、花生糖當伴手禮，

阿國的媽媽和阿嬤很感激，叫阿國帶我去

野地摘野菜回來煮，我才知道野莧菜是可

食用的。

在家鄉，野莧菜是除之而後快的雜草，

住恆春的人，卻視為珍貴無比的蔬菜。

野莧菜整株都可以吃，嫩葉採摘下來，

洗乾淨，用半鍋水煮，為去除野菜的生物

鹼，最好煮爛點，撈起用油拌一拌，湯不

要加任何調味料，清淡地喝，味道更絕！

野莧菜的粗莖切成一節節，用水煮爛後

，撈起，炒麻油，加青辣椒豆豉，也不錯

！煮過的湯喝不完，可別倒掉，它可是純

天然的清潔劑，拿來洗油膩的鍋碗瓢盆，

去汙力非常強哦！整株拿來熬湯加黑糖，

當做消暑的飲品更棒！

天氣炎熱，昆蟲十分活躍，我採用多樣

蔬菜、香草共生的混合種植方式，在住家

前後院種菜，馴化的莧菜種子春天播種，

大太陽照射下，生長快，蟲害少，經汆燙

或久煮，味甘香甜。

由於化肥農藥的長期使用，許多對環境

敏感的野菜正消失中，喜歡吃野菜的岳父

，二十年前，還興致勃勃從朋友田裡拔回

刺莧，說是最棒的莧菜。沒隔幾年，粗大

文／妙凡

福報佛學院

 因緣，無好壞

人生在世，有人對你產生好感，也有人

看到你就討厭，這諸多反應，在佛法裏叫

做「因緣」，這些都是累世積來的結果。

面對善緣或順從己心的，我們欣然接受

，覺得本來如此。但是，如果遇到批評、

毀謗，不如己意的因緣時，我們會生氣、

難過，甚至恐懼、害怕，這些不實的謠言

會不會滿天飛？別人會用什麼眼光來看我

？在又憂又懼的混亂裏，造成身心極大的

壓力，也讓我們做出錯誤的判斷和決定。

世出世間不出「因緣」二字，世間所有

現象都是過去種如是因，現在得如是果的

表現，沒有絕對的好壞對錯。

就像玫瑰的種子，開出玫瑰花；鳳凰樹

的種子，開出鳳凰花，你要說玫瑰還是鳳

凰花好呢？玫瑰雖漂亮，不小心會被它的

剌扎到；鳳凰花火紅的開，讓人驚豔一夏

，掃落葉、花瓣的時候，也是很吃力的。

能正面思考，世間所有千差萬別，都是

萬德莊嚴；凡事執著負面，人間萬事都是

荊棘葛藤。

人和人之間，就是因緣。和你有好因緣

的，不管別人怎麼說，就是歡喜你。沒有

好因緣的，看一眼就覺得不對勁，如果再

加上別人加油添醋，一定會暴發災難。但

是，不管什麼因緣果報的展現，都是來自

過去的播種，隨著因緣變化，自然緣起緣

滅，是非、對錯遲早都會過去，如花開必

然花落。每個當下，誠意正心，保持對生

命應有的關心、禮貌，路遙知馬力，日久

見人心，靜觀其變，一切都會否極泰來。

星雲大師常常勉勵徒眾，要有思想，我

請教家師：「佛門教育要我們接受，您又

常常鼓勵我們要有思想，這不是互相衝突

嗎？」大師說：「不衝突，有思想的人會

接受，會接受的人有思想。」

平常心「接受」因緣的發生，不慌張、

不擔心、不害怕，讓心靜下來「三思」而

後行，如《金剛經》云：「應無所住而生

其心」，不被眼前所見所聞迷惑動搖，以

慈悲智慧的真心，不變應萬變，在一次又

一次的人事洗鍊裡昇華、解脫、自在，一

直到找到我們自己的本來面目。

紅莖的野莧菜四處繁衍，再也難見刺莧的

身影，兩者雖同屬野莧，吃起來味道差很

多。

為了再看刺莧一眼，我總在田間用心搜

尋它們的踪跡，可惜每每失望而歸，終於

有天在落山風吹，人煙罕至的墾丁發現它

們，如獲至寶；同時，也感到失落，刺莧

就跟自己一樣，喜愛清淨自然的地方，但

生活空間日漸縮小，而刺莧遵循內在的生

命機制，依然選擇清淨的土地生長，然而

身為人類的我，是該退守一方，還是努力

走出去，淨化更多的土地呢？

相信刺莧衷心希望我選擇後者，這樣它

們才有生存的空間吧！

洞察生死的必然

文與圖／白石莊主人

人間植物禪

 枝頭麵包纍纍

每年夏季一到，就漸漸進入享用「樹上

的麵包」季節了！這真是讓人興奮的事。

麵包樹大約從第三年便可以長麵包果，

麵包樹長得極為高大，一樹麵包果，幾乎

左右街坊都吃不完。

麵包果吃法多種，光是水煮就十分鮮甜

可口，可說是老天爺對熱帶國家的恩賜。

近年來各處公園、綠地新增不少，爭相

種些高價樹種，卻獨拒便宜實用之樹，難

免引來不當觀感。止謗莫若自修，爾後再

闢公園，就種幾棵麵包樹來造福人民吧！

文／楊樹槿

教育現場

 人格比贏輸重要

報載U12世界盃少棒賽，日本隊總教練

仁志敏久因七名球員集合遲到，經教練團

開會討論，決議罰他們禁賽一場。

日本隊總教練仁志敏久強調，教育很重

要，儘管最後以○比八輸球，卻讓球員學

到珍貴的一課。

競爭激烈的棒球比賽，各國選手非常在

意輸贏，仁志敏久卻將人格教育放在輸贏

之前，著實令人敬佩，值得學習。

遇到強勁對手，我們要教孩子不輕言退

縮，未戰先衰，還鼓勵孩子學習用積極、

健康的態度面對失敗，從中汲取經驗，記

取教訓，領悟到什麼比輸贏更重要。

碰到穩操勝算的對手時，我們要教導孩

子以開闊的心胸，學習謙虛，精益求精，

才能獲得對手尊敬，得意洋洋反而失去了

許多珍貴的東西。

球賽是如此，其他場域亦是如此。失敗

了，學習用積極健康的態度面對，把它視

為自我鍛鍊的最佳教材，放開心胸檢討。

成功了，要保持向上的精神，繼續奮鬥

，不沉醉於勝利驕傲，進而內化成精進的

動力。讓生命順遂，心靈富足無比喜樂。

修行第一


