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跟自己的身體結緣

藍山炊煙

文與圖／王舒俞

薑黃炒飯鮮黃開胃

文／李良旭

你笑了，你就幸福了

以孩子為師

雞婆的正面能量
文／ 鄧美玲    圖／洪昭賢 

人，不是海豚，不一定
是為「小魚」而工作，
應該有濟世的抱負及遠
大的理想，而不汲汲於
得到一點賞賜。

力行環保

一個便當九兄弟
文／津涼

椰林餐廳老闆朱寶鈴是天字第一號的雞

婆，她自己也承認不諱。她在台北市仁愛

路高級地段經營咖啡簡餐，經過二十幾年

的耕耘，已經成為附近鄰居用餐、聚會，

甚至托兒的「社區廚房」。

鄰居當中不乏名醫、教授和大律師，有

人會拎著家裡冷凍庫塞不下的食物託在她

那裡；也有人乾脆就把家裡的咖啡豆往她

那裡一放，想喝咖啡就下樓來找她；晚上

過了吃飯時間，就打個電話問，可不可以

幫忙弄個吃的？就連附近管區的警察，也

不時過來找她幫忙，或者吐吐低階工作的

辛酸苦水，或者風聞她的廚房有剛出爐的

家鄉味私房料理，就請她留一碗，趁空繞

過來吃。

她的熱心像磁鐵一樣把大家都吸過去，

你只要在中午用餐高峰時間去到她那裡，

大概就會看到，不論是鄰居還是剛好路過

的陌生人，大家都乖乖挨著坐，自動自發

地把原本四人一桌的位置都填滿，陌生人

也很快就會被那笑語喧騰的氣氛感染，馬

上加入聊天。

於是，久而久之，大家都習慣有她在，

鄰居很早就奔走相告：「阿珠的店絕對不

能讓她倒，不然，我們就麻煩大了！」可

是，人與人之間太熟稔，一不小心，就會

逾越某些界線，尤其是找她幫忙時，還一

副理所當然的樣子，她難免就會抱怨，甚

至感到不耐煩，覺得吃力不討好。只要一

忙起來，急性子加上大嗓門，就會把人罵

得狗血淋頭。

她的狀況從來沒有在氣機導引的課堂上

提過，但在她學到差不多十年左右，老師

開始常在課堂上提點她、告訴她，或許她

覺得自己做的都是一些微不足道的「鳥事

」，可是就在這些鳥事中，可以讓她學會

看見自己的心性，然後慢慢學習調整心態

，不忘「助人為樂」的初衷本心。

經過十年的學習，她已經從下丹田身體

空間的開發，漸漸進入中丹田心的觀察與

自覺。如何清理個性中的雜質，讓它轉成

正面的個人特質，正是中丹田的學習要點

。所以老師的話，她很快就聽進去，也很

快就學會在不勉強、不為難的情況下，提

供適切、中肯的幫助，並且置身事外，保

持旁觀，也慢慢脫離「公親變事主」的角

色。

熱情不變，一顆火熱的心，依然是她的

本色，做起事來愈來愈有成就感，也愈來

愈淡然，心情不再輕易受影響，樂觀、雞

婆的天性也變得更純粹、更自然了。

話說佛光山

大師言教身教 
李武彥以忍處世

回想與佛光山的第一個因緣，是我十一

、二歲時在往台北的火車上，清晨五時，

火車經過福隆，我往海面看去，竟浮現觀

音菩薩聖相，當我問旁人有沒有看到菩薩

？他們都說沒有。我足足看了五分鐘，後

來與家人提起，爸媽讓我到雷音寺禮佛、

參與共修。

   
修行修心 不起心動念

我一直有幸跟在師父（星雲大師）身邊

，師父總是為我講故事。記得高一時，師

父帶歌詠隊到鄉下弘法，師父吃素，我卻

吃葷，忍不住問：「師父，你吃這個，我

吃那個？」一向慈藹的師父忽而嚴肅地對

我說：「你吃你的，我吃我的，什麼你的

我的。」當時我並不明白師父的意思。

文／李武彥口述、李祖翔記錄

薑黃粉，又稱鬱金香粉，顏色鮮黃，

是咖哩中最主要的香料之一，本身也是

一種天然色素的來源，它的氣味芳香，

富含薑黃素，薑黃素有很強的抗氧化以

及抗菌功能，因此被認為具有防癌的效

果，也被認為是多種絕症的解藥。關於

它的保健用法說得都十分神奇，保證看

了之後會讓人想要多吃咖哩。

但是再好吃的咖哩太常吃也會膩，至

少我們家已經有好一陣子對咖哩興趣缺

缺了，可是咖哩的好處太多，對身體有

神奇的食療效果，更有許多素食者較為

缺乏的熱性香料。既然對咖哩膩了，卻

可以單取其中這一味來做薑黃炒飯，因

為薑黃的氣味比複方的咖哩還清爽，我

覺得它吃起來比咖哩更舒服，所以成為

我用量最大的香料粉。

市面上香料廠商都稱它為鬱金香粉，

在大型超市的香料區現在已經很容易購

得了，價格也很便宜。它可以用來作燉

飯、炒飯、燴飯、湯品以及奶茶，用量

不用太多氣味就很得人喜歡，甚至拿它

和月桂葉一起，可以做出類似番紅花（世

界上最貴的香料）的效果，是便宜又相近

的昂貴香料替代品。

這道蔬食炒飯另外多加了一點點的印度

咖哩粉，用以增加香味的層次，但是主味

還是來自薑黃，既使是胃口不開的夏天，

每個人照樣可以吃上兩碗！配料蔬菜隨人

喜好，每一次都可以換成不同的蔬菜，只

要不會炒成糊爛狀的蔬果都很適合。

材料：
洋蔥半個切末、蘑菇6～8朵切末、毛豆

或青豆煮熟約半碗、冷凍馬鈴薯餅兩片（

事先退冰）、隔夜的冷飯約3人份

調味料：
植物油2大匙、醬油1.5小匙、鹽少量、

薑黃粉1小匙、印度咖哩粉1/2小匙。

作法：
1植物油2大匙，先以小火爆香洋蔥末約2

分鐘之後，加入蘑菇末一起炒香。

2加入醬油及冷凍馬鈴薯餅，將它慢慢炒

連續多天下雨，在家裡悶得慌，決定到

碧砂漁港散散心。

在走走停停之間，忽然發現一位面帶希

望期盼賞光的女孩，端著一盤西瓜朝著我

走來，於是隨手取了一小片；真的是「吃

人嘴軟」，只好找個位置乖乖坐下。不料

在「無心插柳」之下，竟被主講海洋環保

的鄭小姐給吸引，一直待到她整個簡報秀

完才回家。

她最後提到人類製造垃圾汙染海洋的實

例——「一個便當九兄弟」。心想，一個

便當怎會有九個兄弟？經她解釋，終於明

白：原來買一個便當所需要的東西（一個

紙盒、塑膠袋，兩條橡皮筋、一雙筷子、

裝筷子的塑膠袋、一瓶飲料、一根吸管）

，掐指一算，果然有「九兄弟」。

此時，腦海中開始浮現很多畫面，現今

社會人們的習慣，三餐幾乎外食，從早餐

起碼需要「四兄弟」（可能是三明治、飯

糰、麵包、漢堡，都需要一個塑膠袋，一

杯飲料、一根吸管、一個提袋），午、晚

餐各需要「九兄弟」，下午還要咖啡提神

，或是來杯飲料，又得出動杯子、吸管、

提袋「三兄弟」。試想：全國每天有多少

人在製造「四兄弟」、「九兄弟」與「三

兄弟」，我們這個美麗的寶島，怎能承受

這麼龐大的垃圾負荷量？

最讓人心驚膽跳的，就是人類使用過的

「諸兄弟」，隨處丟棄，於是，海洋中到

處可見漂流的垃圾，讓其中生物誤食而喪

命，導致有些快頻臨絕種。海洋生物的無

辜，來自人類的無知，而人類的無知，卻

是來自個人道德的流失。

人類過度開發的結果，地球已經開始反

撲，造成各地無數人喪命或無家可歸的慘

狀；在此誠懇呼籲各個家庭的每一分子，

深思製造「諸兄弟」之後果，大家一起來

呵護在痛苦中掙扎的地球吧！

散。

3毛豆和其他青菜、鹽，及所有的香料粉

入鍋一同炒勻。

4冷飯入鍋後，以小火慢慢炒散，這時候

漂亮的金黃色就會出現了，熄火上桌。

小叮嚀：
1如果飯炒到太乾，可適度加一點水增加

飯的溼度。熄火前開大火將炒飯稍微煸

一下，可以增加香氣。

2因為馬鈴薯餅本身就有鹽味，所以鹽不

需要放太多；多了薯餅炒散在飯裡，吃

起來格外的開胃下飯！

  直到我五十三歲，涉
入師父動心臟手術的爭

執中，師父又親身教導

我一次。參與動心臟手

術的歷程，我慢慢體會

到《地藏經》「閻浮提

眾生，起心動念都是罪

」的意涵，原來師父要

我忍，是因為我起心動

念要與人爭論。師父說，受辱、忍耐是普

通的功夫，他口中的忍意義更深，說的是

不起心動念。

佛祖就曾問大勢至菩薩：「如何得到圓

通？如何無生法忍？」菩薩說：「我無選

擇，都攝六根，淨念相繼，得三摩地，斯

為第一。」師父說學佛要修心，心未修功

夫就差，所以儘管我一生習練少林拳、柔

道及太極拳，也從未出手傷人，單憑謝謝

、對不起二句話，保得一世平安，師父還

曾開心地對我說，我是他真正的弟子，因

為我很能忍。

許多人羨慕我能照顧大師，從四十歲一

直到八十歲，然而在我想來，寶貴的不在

相處時間多寡，在於能否聽懂師父開示。

師父隨時隨地照看著我，讓我循序開悟。

    歡喜服務 學習慈悲心

師父創建佛光山時我就參與其中了，永

遠都記得那天是民國五十六年五月十六日

，跟著心平和尚、心定和尚、慧龍法師、

慈莊法師、慈惠法師、慈容法師和依字輩

的師父弟子一起開山，只有大悲殿、朝山

會館，沒有柏油路，不過我從不因開山而

苦，很歡喜有這麼多因緣。

有人問我，服務過程中最感動的事是什

麼，我最記得的反倒是師父給我的感動。

師父六十八歲生病住院，我七十八歲的父

親也病倒，我們五兄弟輪流照顧父親。我

因為要照顧師父，較少為父侍疾，手足不

諒解，為什麼我把師父看得比父親還重要

？我獨自承受兄弟的質疑，沒有對師父提

起隻字片語。

恰巧有人送了一盒日本桃子給師父，我

看正好是父親喜歡吃的，師父堅持要轉贈

父親，父親很感動，叮囑我要用心照顧師

父，兄弟也在那時理解了我的堅持。

師父慈悲，身為他的弟子，亦應以慈悲

為堅持，依教奉行。

美聯社的一

名記者在一場

晚會上問嘉賓

：「你們知道

什麼是幸福嗎

？」

有人說有個好工作就是幸福；有人說有

個大房子就是幸福；有人說能拿高薪就是

幸福……

記者看到現場有個大人帶著一個三歲的

小男孩，就笑著問男孩說：「小朋友，你

知道什麼是幸福嗎？」

小男孩童聲童氣地說：「你笑了，你就

幸福了！」

現場頓時一片哄笑聲。

記者一把摟住小男孩，很欣喜地說：「

你說得太好啦，是的，我笑了，我就幸福

了！」

記者站起身，對著現場嘉賓說：「剛才

這位小朋友說：你笑了，你就幸福了！我

笑了，我也幸福了！大家笑了嗎？」

現場響起一片爽朗的笑聲，大家歡樂地

喊道：「我笑了，我幸福了！」

美國著名的《華盛頓郵報》曾在一篇文

章中指出：在這個充滿浮躁的社會中，我

們經常失去一個人最寶貴的東西——笑臉

。擁有一張笑臉，就擁有一種最寶貴的財

富；笑臉，就是一種強大和無畏。

據說，「笑」還成為國外一項十分流行

的保健運動，大家聚在一起，讓笑聲此起

彼落，撫慰心靈，使身心得到釋放和享受

。美國一家航空公司還斥資百萬美元，舉

辦一場笑臉運動。他們打出一個口號：皺

眉需要牽動十二種肌肉，而微笑只需要六

種肌肉。所以，常微笑才不容易老，也不

容易長皺紋。

幸福並不複雜，你笑了，你就幸福了！

如果我們能用孩子的眼光看幸福，幸福就

在你身邊。

8/7
周日

瑜伽燄口法會
（2：00 pm）
環保回收日
（2：00 pm~5：00 pm） 

8/12~14 
周五~日

雲水禪心生命體驗營

8/13 
周六

佛光青少年交響樂團甄試
（9：00 am）

8/14 
周日 

洛杉磯協會人間音緣
歌唱比賽（9：30 am）

8/17 
周三

光明燈法會
（10：30 am）

8/19~21 
周五~日

英文三日禪

西來寺近期活動

 時間 活動名稱


