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本刊名稱出自 :

大般若經 緣起品

持此千莖 金 色蓮花 以寄世尊 ,而為佛事

還散上方殑伽沙等諸佛世界

佛神力故 ,令此蓮花遍諸佛土

諸花臺中各有化佛 ,結跏趺坐

為諸菩薩說大般若波羅蜜多相應之法

有情聞者必得無上正等菩提
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95 靜坐

文/鄭鴻祺

50 佛藝D｜ Y

笑口常開彌勒佛
製作者/吳敏卿 攝影/波爾

96 經典 !OS 漢英對照∼心經

舍利子
文/韻玲 譯/守強

清心靜坐第74問〈問答式〉 大般若經攝妥品m
文/郭韻玲

!Ozl 佛學英文教室(Buddhism Eng!ish C!aSsroom)

五戒 (The Five Commandments)

指導/般若居士 譯/圓 毅

So 心的恩考
文/思惟  圖/曼曼

!。5 佛學日文教室

五戒 (。力、t、 )

譯/許明銀 ．歐陽莞婷 ．

賴梗楠
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2。  清玄禪詩

補天
詩/林清玄

96  犬海一瓢歖

老人的笑容
文 ．圖/粟 耘

33  身體新秩序之三

定慧滋身

禪悅為食
文/清涼

劇本

廣欽傳
編劇/金色蓮花

S6 小說

三祖僧璨拜慧可
文/伊凡 圖/陳玉山 提供

62 太虛犬師系列

革命和尚與革命孫中山
文/姵吟

9。  新西遊記

孫悟空七十二變
圖 ．文/吳振文

9

6。  城市國際電影有限公司
6! 華嚴軒佛教精品

!。3 國褕藝術企業有限公司
封底裡 全佛文化出版社
封底 源益製香廠

36 身體新秩序之四

靜坐的
“
好康報相知

”∼

大利益之一 :體重控制
文/唯心居士

!。2 讀者專欄∼學佛生活篇

9!  紅塵心蓮

用瑜珈過年 9‵

文/陳世昌

廣 告 索 引 一

!  風潮有聲出版有限公司
‘
!。 利仁實業有限公司
‘!! 二利實業有限公司

ηS 欣毅文化事業有限公司
η9 滿天星製香環工廠
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!!。  Wor｜ d Window(世界之窗)

Medi伍tion and Wisdom Real Nour一

ish Y．0ur Flesh Body． The Joy of

Meditation is the Best F00d

定慧滋身．禪悅為食
文/清涼 譯/陳守強

知性廣場

6  告示板∼

新單元報導 內觀身心法味
報導/編輯部 文/王一真
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板

繁複是美 ,簡潔亦是美 ,

上期封面秀了繁複美 ,本期封面給你簡潔大方的感受

此外 ,還有好多春天的活力 ,就在金色蓮花

跟你一起作伴同遊

藍的三月天 !
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美善 ,是生命永遠不曾偏離的主題 ,

尤其在身體上面 ,多數人即使耗費無數 ,也再所不惜

佛法博大精深之餘 ,

也從不忘了眾生小小的願求———男的想英俊
,女的想美麗

所以

如果你希望有請佛陀他老人家當你的瘦身減肥顧問

千萬要用力讀 、仔細讀 、拼命讀

「
靜坐與體重控制 」特別專題 ,

讀通了其中奧秘 ,請趕緊流傳 ,與眾分享 。

如果你已經很英俊 、很美麗 ,也不要錯過其他豐富內容

「
革命和尚與革命孫中山」

帶你站在巨人肩膀上讀歷史 ,分外有勁 !

覺得高處不勝寒

回頭讀一讀新單元情緒平靜室∼

「
面對情緒、尋找真理」

想看熱鬧

翻到
「
學佛的明星∼史蒂芬席格」

想活動筋骨

請看
「
竺情舞宴」,瑪麗卡為你表演有修行深度的印度舞蹈

,
‘」

—
．
曰

i

L」

」

/

.

.

」山山口

「

◥

血』

、
⋯‵

■ ⋯

」ˋ
:
l
1
1

︼:■
6

、
可

◢

,
 
一

1
/

,
′

口,
,

L＿＿＿＿上＿＿＿＿＿———————————————

.◢●
」
」
.
」





▲瑪麗卡不但是國際知名舞蹈家 ,她還有心理學博士學位 ,自 1977年起就一直擔任

達帕拉表演藝術學院的首席舞者 ,致力於傳統印度舞蹈的現代化發展

印度是佛陀的降誕地

也是孕育出偉大古文明的聖地

不了解印度的人

會因文化的隔膜失焦

如果我們藉由印度古典舞蹈一窺堂奧

將不難發現那曾經蘊含佛教精微的歷史軌跡

印度最負盛名的中生代舞蹈家瑪麗卡 ．沙若

巴伊 (Mallika Sarabhai)元 月廿六日在國父

紀念館獻演了一場
「
竺情舞宴」,呈現了印度

古典樂舞的風華 。

印度古典舞蹈融合戲劇 、音樂、舞蹈
,以及

宗教哲學 、美學 、神學於
一身 ,並傳承了古老

印度包括佛教在內的多元文化。

源自宗教的肢體語言

冇南北印度文化的交會 ,有佛教、印度教 、

伊斯蘭教的融合色彩 ,追隨梭羅琴與西塔琴聲

,探索搭波拉鼓的深邃甕音 ,高攀鐃鈸的激昂

搴頂 ,循轉歌者們激越的繞樑花腔的同時 ,也

可讓我們領略一二 :印度民族獨特的身體認知

,和天人之際的宇宙觀想。

與其說印度舞蹈是由歷史奠基的複雜藝術系

統 ,倒不如說是一套精奧的宗教肢體語言。

瑪麗卡說 :「 七、八百年前
,南印度寺廟每

逢神明的生日,最熱鬧的迎接諸神活動 ,就是

將神像移座馬車上繞境 ,此時民眾會在地上灑

滿紅色粉末 ,由舞祭者在上面隨著舞步 ,踏出

象徵神明權位或職掌的圖案 ,也同時踩出了對

神的讚美。」這裡 ;我們彷彿看到了典籍中對

古印度佛誕節似曾相似的記載 。

可惜的是 ,隨著時代快速的變遷 ,有資格學

習這種源自宗教舞蹈的人 ,愈來愈少 ,這種舞

蹈已有七百餘年未公開呈現 ,瑪麗卡也是絕無

僅有的唯一傳人。

難得的舞藝傳承

傳授瑪麗卡絕藝的老師 ,當初在求授此項絕

藝時 ,便歷經數年的懇求與考驗 ,方得承傳此

項神聖的宗教舞蹈。

而瑪麗卡求授於其師的考驗是什麼呢9瑪麗

卡慎重的表示 ,她一直求索未果之際 ,有一次
,老師回答說 :「 以跳舞腳印畫出神明 ,有褻

瀆之虞 ,故不想再傳此舞藝。」
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瑪麗卡卻不肯罷休的辯論 :「 人的身體從上

．到下 ,皆是神明創造的一部份 ,何獨『腳」就被

貶低為污濁 ,身體其他部分就較為清淨。」這

項有力的辯證 ,使瑪麗卡如願以償 ,獲得此項

祭神舞蹈的唯一傳承。

而這次瑪麗卡來到寶島演出的舞碼中 ,分為

兩部分 :

第一部分是印度古典的祭神舞蹈
「
神之讚」

舞蹈中 ,以腳印繪出四種神聖象徵 :

一 、孔雀
∼象徵戰爭與和平之神的座騎

二 、獅子

三、蓮花

四、象頭

第二部分是嘗試以印度舞蹈創作的爵土風格

的現代舞。

從宗教修行到舞台呈現的時代轉折

而對印度舞蹈有所研究、涉獵的編舞家
,也

是金色蓮花表演坊的導演周玉卿 ,在看過瑪麗

卡的演出後表示 :

「
在傳統古典舞『神之讚」的部分 ,瑪麗卡獨

舞表現的非常出色 ,彷彿就如其所要表現 ,女

神開天闢地的內容一般 ,看到了一尊女神的從

容與美麗。」

「
此部分的舞蹈體態與姿勢 ,以佛教的觀點

來看 ,與修行的瑜珈奧秘有極大關連 !」

「
但在現代舞的創作部分 ,看得出是有心努

力的嘗試 ,但結合的成功與否 ,尚有待考驗 。

」

而瑪麗卡曾不謀而合的說過 :「 在額頭 、手

心、手背 、腳背等處所塗的紅點
,在傳統印度

教的意義而言 ,是以檀香研製的粉末塗抹 ,以

利於內心寧靜的宗教祈檮與修行。但在現代的

意義而言 ,則是具有眩目與吸引意力的舞台效

果。」

而在記者會現場 ,瑪麗卡曾作了一段簡短的

示範 ,示範前 ,她率領舞者與樂師做了一個祈

檮 :

「
親愛的土地 ,求你恕罪 ,

我們現在要踐踏在你身上了 ,

希望藉著我們的舞蹈能榮耀你 !」

這種對大地的愛 ,對萬物的虔誠 ,彷彿讓我

們親睹了佛陀本生故事中
「
踐地唯恐地痛」的

純真情懷 。曲
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學佛的明星
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是以佛教信仰的面貌 ,來面對異國新聞媒體 。

不過奇怪的是 ,他一樣可以用佛教的話題 、身份 ,

佔據了來台灣每一天的報紙版面 ,

而且讓關注的焦點 ,堂堂皇皇的邁進了總統府 !
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「
他是一個善良、內向又害羞的人!」

這是超視副總裁丁乃竺為記者會中的開場白 ,也許如

此說詞 ,套在一個國際動作巨星身上會令人不解。但你

若在現場 ,聽見傳譯人員頻頻轉達
「
不要閃光燈 」的訊

息 ,你就不會意外這位動作明星靦蛻的一面。

金色蓮花採訪編輯 、攝影在苦候多時的記者會上 ,終

於等到了發問的機會。

問 :「 你為何信仰佛教 ?是否曾經歷特殊的宗教經

驗 ?」

席格 :「 我相信佛教的『緣」、
「
業j的觀念 ,這是多生

多世的因緣 ,使我信仰佛法。但不管今生信奉任何宗教
,最重要的是佛法讓我懂得 :人唯有發揮悲憫心 ,才能

使世界更為美好 !」

問 :「 台灣行之前 ,你對台灣的印象如何 ?」

席格 :「 我在遠東地區長大 ,台灣對我而言 ,是很親

切的地方 c美國關於台灣的新聞很少 ,但最近這幾年新

聞有較多的報導。」

數不少的影迷 ,甚至抵華當天 ,機場使包圍了 一軍影迷

,熱情迎接。所以有此機會來到台灣
,令席格顯得特別

感到開心。

台灣行之前的印度之旅 ,席格自己形容為一趟
「
心霰

朝聖之旅」,參訪了許多密宗紅教的老師 ,獲得了修行

者視為至寶的開示與加持。

也許有人會想 :單純的修行對比起花花綠綠的電影世

界 ,難道不會存有矛盾或衝突嗎’

席格倒是很白在的解釋 :

「
我所參訪過的偉大老師 ,都蠻喜歡看我的電影 ,電

影只是一種娛樂 !」

而且 ,席格慎重的表示 ,他最新主演的一部電影 ,t

要就在表達人與自然、環境的關係 ,是一部透露環保訊

息的電影 c

席格說 :「 白己並不是每天都非常努力修行的大修行

人 ,或大成就者 ,但他從佛法領會到 ,眾生輪迴在大苦

海中 ,生死浮沈 ,如何能使自己心中湧現法善 ,令他人

心中快樂喜悅 ,是學佛法很重要的事 :」

▲超視副總丁乃竺藉著同門修學佛教密宗之誼 ,邀請到史蒂芬 ．席格

來台灣訪問 。

問 :「 作為一個知名影星 ,什麼因素使你在忙碌的事

業中 ,仍願意花時間潛修佛法 ,甚至你來台之前 ,去到

印度參訪2星期 ?」

席格 :「 從小時候開始 ,就一直有一個想法 ,希望從

心靈上令世界變得美善 。

對我而言 ,作一個演員或是做一個蠟燭工人 ,兩者間

並沒有什麼不同。

重要的是 ,一個人的所想 、所說 、所做的是否為這個

世界帶來向善的影響 。」

心靈朝聖之旅

現場 ,史蒂芬 ．席格表達了促成此次台灣行的重要因

緣 ,除了同門習法的超視副總裁丁乃竺的熱情邀約外 ,

就是想親自拜謝李登輝總統表達歡迎達賴喇嘛來訪的意

願 。

另外一個理由 ,是席格在台灣有許多老朋友 ,其中包

括席格的太極拳老師的後人 。

此外 ,席格的電影在台灣票房一向甚佳 ,擁有一軍為

▲史蒂芬 ．席格常在電影中飾演具有正義感的功夫高手 ,卻有赤子般

的靦覜 !

由於有人尖銳地發問了有關婚姻暴力的傳言 ,使席格

用了最長時間、最嚴肅 、鄭重的態度說 :「 你的問題 ,

讓我替你感到難為情 。美國社會造就了一個龐然怪物 ,

其中有罪犯、幫派等 ,還有一軍造謠 ,以販賣謊言而獲

利的人 ,也因此 ,還有人說我是黑手黨 、販毒者 ,這些

惡意流言 ,不止在我身上發生 ,也曾發生在達賴喇嘛 、
教宗、德蕾莎修女等偉大崇高者的身上。」

「
所有好萊塢明星 ,沒有人能倖免這些惡毒的流言 ,

在此我要澄清的是 ,有關婚姻暴力的傳言 ,出 自一個女

性精神病患。」

「
遺憾的是 ,美國憲法體系無從保護被這類似流言所

傷害的人 ,對於那些造謠的不當得利者 ,亦無從繩之以

法。所以 ,我也無從循法律途徑討回公道與正義。

但我認為 ,記者的工作是記載真正發生的事實 ,而不

是去聽毫無根據的小道消息。」

「
當然 ,我還是會原諒那些曾經用流言傷害我的人 !」

比起熱鬧造勢 ,傳達慈悲 、傳達愛 ,相信會是史蒂芬

．席格台灣行最重要的收穫與成就 !!t勉

史
洋
一

起
略
．

八

杇

庄

1弗學、月 9U

ll

.」」山日●L.

「
 一
、.、╰

t
紅

魔



〞
氏、‘〞
液緊先

℉

′

I
.

蕭蕭tdks with曹又方

Nightly talk

一 探訪/吳燕玲— —
一 記錄/陳子帆-
-攝 影/波爾-

華燈初上 夜色正柔 與知心好友到茶藝館或咖啡店
聊一聊近況或佛學 已成為現代佛子的一些生活雅趣

為回應這樣的心靈美景

本刊特別企劃了
“
佛學夜談
”
這個單元

逐期邀約名人夜談 順便介紹聊天的好去處

其中妙語如珠 或心靈相契的片段
也許有你的心影 若隱 若現吧 !
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夜談日期 :

夜談地點 :

知心特色 :

推薦飲料 :

推薦素餐 :

推薦素點 :

0PEN T｜ ME:11:30AM∼ 10:30PM

地點 :台北市信義路二段228巷 9號

電話 :(02)321-3069

(編按 :為 了方便讀者得到資訊 ,

免去查詢之麻煩 ,特此說明 )

到本來 ,佛經裡面都講得非常明白 ,就是具有獨立

思考的能力 ,我們在信仰的層次上才能有所提昇 ,

這是我對現狀的一點看法。

蕭 :基本上我不是學佛的 ,我也沒有信佛教 ,只有在讀

研究所的時候 ,有讀過佛經 ,那時候有一個宗教團

體匯了一筆獎學金 ,那時候為了得那筆獎學金 ,曾

經去看過一些佛經 。

在大學的時候 ,我那時候唸輔大 ,上了一門禪宗

概要 ,南懷瑾老師講景德傳燈錄 ,當我們要交期中

或期末報告時 ,隨便我們寫什麼都可以 ,寫論文也

可以 ,寫一首詩也可以 ,因為我是學文學的 ,我就

寫了一首詩 ,得了九十幾分 ,我覺得這樣子很輕鬆
,我很喜歡看他介紹的一些書 ,寫報告也沒有什麼

壓力 ,所以這樣有一段時間對禪很有興趣 。

因為我喜歡現代詩 ,詩就是在很簡短的文句裡面

,給我們很廣大的空間 ,詩裡面有一些是有禪意的

,在中國的古詩裡面我最喜歡王維的作品 ,他有一

些絕句把大自然的開花 ,大 自然的謝落 ,把那種情

境很貼切的表達出來 ,我想這和我的生活氣質比較

接近。後來我自己寫了一本書叫禪與心的對話 ,把

禪宗的故事和我們現在的生活有一部分可以繫連的

,把它繫編在一起 ,我希望再寫一本禪與詩的對話

,古代的一些詩 ,包括蘇東坡的詩或者是一些和尚

的偈語 ,都有很多值得我們現代人去體會的東西 ,

包括現代詩裡面也有一部分是這樣子的東西 ,像詩

人大家周夢蝶那樣的作品 ,有時候神來之筆 ,這些

人不一定信佛 ,但是他的詩裡面也有一些像這樣能

夠開啟我們心靈的東西 ,像這樣的東西 ,是不是可

以把他和我們日常生活結合 ,寫出一些散文出來。

1弗 學 月 判
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回到自己本來面目

曹 :學佛的人有蠻多種的 ,有的人認為經由學佛可以提

升境界 ,很多人表示 ,在這個世紀末 ,大家重視心

靈 ,換句話說過去五百年大家多半追求物質 ,現在

覺得心靈的重要了 ,即使物質不匱乏 ,甚至很有錢
,也不表示心靈覺得快樂、滿足或者充實 ,這是個

好現象。

很多人學了佛 ,好像也沒有幫他提升生命境界 ;

很多學佛的人很會講 ,那一套專有名詞滾瓜爛熟 ,

但實際生活中好像不是那麼回事 ;學了佛的女人 ,

老公孩子都不管 ,對婚姻很反感 ,對性也覺得很齷

齪 ;有些老公也是 ,表面上慈眉善目 ,回去也會打

老婆 、打小孩 ,這種人我看到蠻多。

我深深覺得透過我們的教育系統 ,失去的比得到

的還多 ,第一 、獨立思考的能力被抹煞 ,第二 、創

造力沒有了 ,才會去相信這樣就是宗教 ,這樣就是

修佛。就我個人來說 ,我非常喜歡佛理 ,也非常喜

歡佛經 ,尤其是法華經 ,從文學的角度來看真是非

常的美妙 ,當然對於某些人士來講 ,最討厭我這種

人 ,因為你在思考 ,或者是把它當文學來看 ,這都

是他所不喜歡的 o有些人為了推廣他的宗教 ,最好

來一些愚信的人 ,表面上來了很多人很熱鬧 ,也有

很多捐獻 ,可是我真的不認為這是很有層次的一種

信仰。

佛經裡面就講 ,依法不依人 ,我信的是這個道理
,不是追隨某位大師 ;依智不依識 ,依靠這個智慧
,而不是死的知識 ,佛經裡面就有非常高妙的東西
,所以我認為修佛的境界怎麼能夠提昇 ,應該是回



愛與美是人生兩件大事

曹 :我很喜歡佛理 ,我沒有信教 ,我不是佛教徒 ,我總

覺得教就是所謂的組織 ,所謂人的這部分 ,只要是

人 ,只要是組織 ,在任何一個時代間題都很多。

我在紐約的時候 ,是為了那個氣氛 ,曾進去過教

堂 ,但不是為了那個儀式 ,可是像聖經我還是很喜

歡唸 ,裡面有些篇章也美得不得了 ,我寫文章也常

引用 ,我還是喜歡那道理 ,基督的精神和佛理都是

相通的。

我到日本去 ,大家都跟我說永明寺 ,非常漂亮 ,

我就去看 ,當然跟台灣的佛寺比起來 ,那真是漂亮

的多了 ,真的覺的在愛在美裡面。我記得我去佛光

山 ,第一次見星雲大師 ,

他也不知道我是何許人也

,他說 :「 曹小姐 ,妳有

沒有到山頂去看一看啊’

山頂沒有像下面這麼俗氣

。」就想我這個毛病怎麼

被他一眼就看見了 ,我想

要讓一般人去跪拜 、去崇

敬 ,至少要讓他美一點 。

蕭 :說不定就是妳剛才提到的

層次的不一樣 ,一般大眾

要在山腰的地方 ,妳是要

去山頂欣賞 。

曹 :我想那是一個大家要的 ,比方說 ,我到一個小學去

,很有感觸 ,那個小學是在萬大水庫那裡 ,我下了

車就想 ,這裡的小朋友多麼幸運 ,在山水這麼好的

地方念書 ,結果下到那個學校 ,真是夠難看的 ,這

還不去講它 ,在面對山水最美的地方 ,竟然用來堆

垃圾 ,實在佩服他怎麼想出來的 ,真是褻瀆啊 !那

你說小朋友他從小耳濡目染學的是什麼 ,所以愛與

美是我認為人生最重要的兩件事 ,這兩件事都沒有

落實在生活的層面上。

我深深的感觸 ,我在國外住了十幾年 ,外國人每

次跟他接觸的時候 ,講的話都很甜蜜 ,但真心沒有

多少 ,我們台灣的人 ,講老實話 ,外表也不很會講

話 ,穿著也土土的 ,可是心腸都很好 ,我一年一百

多場演講 ,碰到很多人都很好 ,有時候參加台灣的

旅行團 ,是聒噪了一點 ,可是人也都很好 ,為什麼

裡面那麼好 ,可是外面顯現出來的卻沒有那麼好 ,

這是我覺得可惜的地方。看到很多修佛的人 ,修得

他自己更悶 ,表面上他覺得他什麼也不在乎 ,其實

不是這樣子 。

蕭 :我遇到過吃齋的人 ,看到人家吃便當就覺得好臭 ,

這是一個不正確的行為。你要勸人家少吃肉 ,應該

用一些美的方法 ,讓人家能接受 ,如果只是排斥人

家 ,反而會引起人家的反感 ,所以剛剛曹小姐提到

的美還是很重要。

我聽人家演講提到儀式這兩個字 ,他說儀式也是

一種美 ,所以可能我們對儀式的看法不一樣 ,如果

是我的話 ,以基督和天主來讓我選擇 ,我可能會選

擇基督這樣的儀式 ,也就是說比較平民化的儀式 。

我不喜歡和我距離很遠 ,高高在上的一種儀式 。

曹 :我是覺得去教堂做禮拜 ,或是到廟裡去拜 ,在那個

時間有儀式或者有一個形式的東西 ,基本上對於這

樣我還不反對 ,有些人他需要這樣的東西 ,可是特

別盲目去追隨某個人我是不贊成。

蕭 :像基督徒會祈檮 ,佛家

裡面會禪坐 ,這嚴格講是儒

家的自我反省 ,自 己跟自己

對話 ,祈禱的時候到底有沒

有個神 ,有沒有個上帝在 ,

就是一種自我的對話 ,儒家

裡面講就是一種自我的反省

,也是有他可以相通的地方

妳那個新時代的書出不完 ,

是不是 ?

曹 :已經出到快五十種了 ,

前面有些都快絕版了。其實

接受新時代訊息最好的都是

佛教徒 ,通常他們都能接受 c

曾經有一位女士三番兩次打電話給我 ,我終

於撥 出時間誠心誠意的把我所知道有關NEW
AGE的 事跟她講 ,後 來文章登出來她說NEW
AGE是魔鬼 ,所 以我實在不知道要怎麼講 ,你應
該想說這道理多好 ,多麼優美啊 ,我們大家是一致

的 ,怎麼會說人家是魔鬼 ,我裡面沒有講要崇拜任

何人 ,只是講一個概念而已 ,她可能在訪問我之前

已經預設了立場 。

禪有種截斷想像力的方式

蕭 :至少眾生平等 ,這樣的觀念非常的尊重。

曹 :對 ,非常的環保。

蕭 :我只對襌學有興趣 ,應該說我對文學有興趣 ,只要

和文學有關的我都會去碰觸。有一段時間很迷測字
,並不是迷命理的這個部份 ,而是迷這個字怎麼可

以有這麼多的想像 ,我不完全把它當作命理的方向

來看待它 ,就啟發想像的那一邊 ,真的是很有趣的

事情 ,所以這是跟文學有關 ,所以我去觸摸它。

曹 :我看佛經也是這毛病 ,看聖經也是 ,我把它當故事

看 ,當文學看 ,有些詩寫得真美 ,佛經更奧妙了 ,
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有些都看不懂的 c

蕭 :禪有種截斷想像力的方式 ,在現代詩裡也有相關的

思考方式 ,就像水流流到這裡硬是把它截住 ,水流

截住之後又流到那裡 。

襌學就會說它轉移一個方向是美妙的 ,詩裡面也

有這種方式 ,這個相通對我來講 ,就會引起我的好

奇 ,去看看它。

曹 :你看心經才多少個字 ,太豐富也太漂亮了。我覺得

禪也非常的奧妙 ,可是我看人家禪 ,畫畫也好 ,什

麼其他的也好 ,總是襌來襌去、高來高去 ,有時候

我也很不服氣 ,我覺得那是偷懶 ,故意跟你講得沒

頭沒腦的。

蕭 :還是有線索的 ,應該說像風箏那樣 ,我們只看到風

箏沒有看到線 ,仔細探索那個線還是在的 ,只是它

只給我們看到風箏 ,沒有告訴我們線在那裡而已。

曹 :有人畫畫 ,只在白布上畫了一槓 ,實在令人很生氣

蕭 :如果讓他當面解釋為什麼要這樣 ,說不定就有一些

道理出來。

曹 :有些人是有道理 ,有些人讓你覺的沒有過程 ,這樣

不能說服我。

蕭 :其實不可能 ,還是有那個過程。

曹 :因為這個人家最無法批判 ,很多人講話講到後來好

玄。

蕭 :講到好玄的部分 ,就是妳講的
「
教」的部分 ,如果

以學理去探討應該有一些道理。

如果以佛教的美學 ,他是講究很美的東西。我今天

下午剛從台北市中等學校新詩朗誦的會場來 ,北一

女中就朗誦了一首詩
「
我心中那頭牛啊」,不是有

十牛圖嗎 ,十牛圖本身有圖 ,有廓庵思達的禪詩 ,

後來有人寫和詩之類的或者是再把它演譯 ,沒有人

用現代詩去表現 ,心中那頭牛就用新詩去演化 ,總

共20首 ,朗誦其中的四首 ,我也做過這樣的實驗 。

不過有些事情不能刻意去寫 ,可能無心比較好 ,

就是剛好想到那樣 ,然後去處理反而會處理的很好
,刻意去思考去做會落入言詮。

恆順眾生、順勢而為

曹 :本來想辦一本綜合性的雜誌 ,可是調查了半天發現

我們沒有能力辦 ,你看香港人口那麼少 ,但雜誌可

以到十幾萬份。

蕭 :香港是什麼帶動它有這麼多的書刊 ?

曹 :習慣 。香港的路都小小的
,大家都是走路 ,在那裏

沒辦法開車 ,來來回回走就會有習慣買來看 ,那麼

小的一個地方 ,早報晚報那麼多 ,當然現在晚報已

經不行了 ,可是就是他們看雜誌還滿有習慣的。

現在方智 、圓神還是以出書為主 ,我們也做一些

有聲的東西 ,我們做了林清玄兩套 ,劉俠的快做完

了 ,接下來我們會做星雲大師的 ,我們致力的就是

把佛經現代化、生活化讓人家用得上 ,像林清玄寫

一段爬山 ,就寫得很優美。

蕭 :林清玄真的是出神入化 ,隨時拿一段都可以當道理

曹 :我覺得他真的是很可愛 ,他寫文章出了名 ,各式各

樣的人邀請他 ,他都好 ,不像我有稜有角。

有一個人有一尊很貴的佛像要賣給他 ,就等在他

住的地方 ,有一天就給他等到了 ,那個人就說 :「

林居士 ,這個佛像幾十萬是菩薩託夢要賣給你。」

他就回答 :「 可是他沒有託夢要我買呀 !」 他真的

是很可愛 ,要是我就會很生氣。

所以像心靈方面是我們最喜歡做的 ,其實做為出

版人 ,如果只是為了掙錢的話 ,最好改行 ,這裏面

蠅頭小利 ,又很辛苦 ,所以做出版最好還要有一點

自己．的理念 ,想要推廣什麼 ,對社會有一點好的效

益 ,因為現在想要生存也不是那麼容易 ,所以要多

元化。心靈方面是我們的主力也是我們的抱負
,其

他就是實用的東西 ,像女性的成長、一般勵志方面

的東西、自我開拓 、生死學也有一個系列、神秘學

的東西也都有 ,範圍非常廣 ,一般作者的書還是以

勵志為主。

我們也出白冰冰的書 ,想白冰冰小時候那也真夠
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苦的 ,在新書發表會的時候 ,白冰冰說她小時候多

苦 ,在場的人都覺得自己沒有那麼苦好像很丟臉 ,

所以不管出什麼總是把比較正面的那一面表現出來
,比如說張雅琴的書也出 ,那麼就寫敢於與眾不同
,播報新聞就是與眾不同好像在演新聞一樣 ,基本

上有一個原則 ,會丟臉的書不會出 ,當然也不能完

全跟這個社會逆流走 ,逆流走是沒有用。像以前人

家說我寫的文章很拗口 ,那我也慢慢寫一些比較白

話的文章。

蕭 :還是要順勢而為。

曹 :一些道理換個方式如果人家能夠接受的話 ,也沒什

麼不好。文學的東西你有自己的文體筆調沒話說 ,

一般比較實用性 、閃出一個觀念的東西大可不必如

此 ,這是我自己的一個領悟 ,修佛也是 ,大家都講

得很深奧 ,我就是講簡單白話 。

蕭 :講深奧的是學理上的討論 。

曹 :對 ,我常諷刺學者 ,就是把懂的事情講到不懂。

教育就在生活裡

蕭 :教書其實就是心靈的改造 ,我嚴格講比較不是一個

呆板的教學方式 ,一個成功的老師 ,不是將孩子塑

造成自己的模樣 ,而是依照孩子的不同 ,去塑造個

別的自己 ,像孟子和荀子 ,我覺得荀子還比較成功
,他的學生後來變成法家思想 ,孟子的學生嚴格講

起來就比較沒有傑出的 ,因為孟子是一個強勢老師
,他辯才無礙 ,跟學生一辯論 ,學生只好服從了 ,

所以就照老師的方式去走 ,所以孟子的學生只有萬

章 、告子 、公孫丑 ,那也只是在孟子裡面出現 ,別

的地方還沒有成名 ,荀子就不一樣 ,像李斯 ,雖然

他提的是法家思想 ,韓非子是集法家的大成。

我想說不定荀子和韓非子都有點口吃 ,辯才就比

較差 ,學生就可以反擊老師 ,學生就比較容易出頭

。所以改作文的時候也是 ,不一定要把學生改成我

們期望的樣子 ,我的文學觀念或教書都是在旁邊看

他成長。

曹 :好老師 ,我想最主要是他有愛心 ,曉得教育是什麼
,台灣好像二、三十年前出了一本書張南星譯的

「
教育與人生」,後來幾個讀者就把那本書寄給我 ,

希望這本書重出 ,是克里希納穆提的書 ,後來我們

重出就叫
「
生活教育學習」,到 目前為止我還是認

為這本講得真好。

蕭 :其實教育本來就在生活裡 ,像父母影響子女這也是
一種教育。

曹 :我不記得是不是在他這本書裡面 ,他把中學和監獄

做了一個比較 ,可能是在
「
寶瓶同謀」裡面 ,他說

中學和監獄所差無幾 ,人在一定的範圍裡面生活 、
活動 、思考

,這實在是非常慘的一件事情。

蕭 :我在國中跟高中評審新詩的比賽 ,發現國中的創新

力比較強 。

曹 :所有反叛的小孩不好管 ,都認為他是問題學生 ,他

是壞的 ,還有中學會談戀愛的也是壞學生 ,這是很

自然 、很美的事情
;都被視為異類 ,真是病態得非

常厲害 。

蕭 :好比說文化大學 ,填志願的時候蠻後面的 ,我常在

思考 ,考上文化大學都是在中學比較不用功的學生
,但是他的創造力還是很強 ,所以很多在社會上嶄

露頭角的很多是文化大學畢業的 ,為什麼 ?就是他

中學的時候他不願意接受制式的教育 ,到大學的時

候可以自由的舒展了 ,不像書呆子 ,老師說什麼他

接受什麼 ,所以接受的管道只有一個 ,我很多很有

成就的朋友都是文化大學的 ,他就沒有受到什麼拘

束 ,所以可以自由發展 ,可能跟他的環境也有關係
,看 出去就是一個漂亮的陽明山 ,廣大的台北 。

曹 :在臺灣 ,好像去年還是前年 ,報紙曾經訪問過社會

上有成的人 ,大多數不認為自己在學校是極優生 ,

這一點就告訴我們教育出了多大的問題 。

蕭 :所以在妳出版的有關心靈改造的書也應該多方面 ,

要不然大家只看一種 ,成為另外一種桎梏 。

曹 :有些即使不是NEW AGE,不 是佛典 ,也不是生
死學的書 ,像女性成長的書 ,像昨天才剛剛出版

的一本書講女性的創造力 ,我想這種書我們會選

、

l」
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,這種書我們也不曉得會賣幾本 ,我想女孩子你

教她美容的書她會買 ,可是這種書我還是願意出
,這麼寶貴的大腦都沒有用真可惜 ,佛經裡面也

提到人類大腦才開發十分之一 ,西方科學的研究

也和這個一致 ,可是大家都沒用好可惜 !所以你

那本書快點寫好給我 。

蕭 :因為禪和詩這兩樣東西都有一點那種特殊的感覺 ,

不是用話可以說得盡的 ,我們敘述一個過程 ,用散

文可以說得盡 ,詩本來就不是可以說得盡的 ,其中

合著不盡之意 ,禪本身也是這樣的東西 ,所以這兩

者碰在一起 ,應該有它的火花存在。

曹 :我還很糟糕 ,我不看報紙的。我在國外住了十幾年
,我不看報紙的 ,後來回來 ,就立志要看報紙 ,但

每個禮拜也看得到一次就不錯了。

蕭 :那也很好。

曹 :因為沒有時間看報 ,手頭的事好多 ,所以就沒看 ,

沒看好像也損失不多 ,每天固定看書 ,報紙就不一

定 ,早上起來來得及 ,七點的新聞我會聽一下 ,要

不然我會聽一下台北塞車族的新聞 ,其實不知道也

沒有關係 ;只是談話的時候會鬧笑話而已。

蕭 :妳出國兩個禮拜 ,回來也沒有看報紙 ,生活上也沒

有搭不上的地方。

曹 :我在紐約的時候在中報做事 ,因為有世界日報 、中

國時報 ,後來中國時報關掉 ,那中國時報的人就跑

到我們報紙來 ,那時候發生江南案 ,我們的報量就

大增 ,勝過世界日報 ,因為世界日報受限制 ,不大

能去登那個新聞 ,我們就不受限制 ,有一天我要編

兩個副刊 ,我就跑到廚房去倒水 ,有一個編輯是大

陸人就問我 ,認不認識江南 ,因為我是作家 ,江南

也是作家 ,我就問他 ,江南是誰’結果就成為全報

社的笑柄。

回到台灣以後 ,我曾立志要看報 ,要不然真的不

曉得什麼事情 ,後來我又變得無所謂 ,不知道就不

知道 ,沒什麼影響 ,因為我有一個畫家的朋友 ,有

一次到法國的馬賽港 ,看到大家開香檳在慶祝 ,他

就問 :「 你們在幹麼 ?」 ,「 在慶祝越戰結束。」

他就問 :「 幾時打的 ?」

我就在想為什麼現代人不喜歡看書 ,像我自己做

出版 ,日 本方面對趨勢所做的評估 ,年輕的世代有

文字疏離症 ,喜歡在圖像和符號裡找共鳴 ,還有流

行音樂 ,要去看這些才知道他們在想什麼 ,他們是

在這裡面表達他們的想法 ,所以書變得沒人看 ,書

沒人看我想還是和這個素養有關係。

以台灣來講 ,從小就是讓人對書產生厭惡 ,一看

到書就想到考試 ,他沒有想到書是那麼有趣 、那麼

好玩 ,所以他沒有辦法去看書 ,他沒有這個習慣 ,

家裡面有書架的我不相信有很多人 ,小朋友也是一

樣 ,書架上除了教科書以外 ,也沒有什麼書 ,我們

小時候還有一點空間 ,升學壓力沒有那麼強 ,碰到

好老師的機會還有 ,我覺得我們何其有幸— 不擺

權威的父母 ,幽默風趣的老師 ,在成長過程能碰到

幾個 ,一輩子念念不忘 ,都是他們給我的啟發 。初
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一的英文老師教我們朗誦英詩 ,我初一的時候就把

莎士比亞全集看完了 ,不是因為要考試 ,只是因為

它好看。小學也是 ,小學的老師把冰心的散文寫鋼

版給我們唸 ,因為他自己有文學細胞 ,他也沒有管

你考試不考試 ,我後來長大才發現那是冰心的 ,還

好那老師沒被發現 ,要不然會被人當做共產黨 。我

想 ,能有人把你引導到文學的世界裡面來 ,真好 !

現在的小朋友比較沒有機會 。

蕭 :不只是讀書 ,讀 自然也是一樣。所以認識自然 ,老

師大概也很少去引導孩子。所以我的作文和其他人

的作文不太一樣 ,我讓他們把自己想像成動物 ,但

是你不能對動物沒有知識 ,我帶他們到圖書館去找

資料 ,你要怎樣把自己介紹給人類了解 ,或者你希

望人類對你怎樣 ,用這樣的方式可能比較不會那麼

呆板 ,在台灣我們沒有辦法讓他們認識很多動物 ,

但是植物也可以 ,所以我想觀察自然也是讀的一部

分 ,讀書不一定要讀文字 。

曹 :人生就是一本大書 ,最通俗的講法。分科教育也分

得很糟糕 ,他只看到自己的這一部份 ,看不到全盤

的。有人說他歷史很好 、地理很差
,這兩個東西怎

麼分割 ?歷史是發生在這塊土地上的人的故事。每

次講到教育我都會介紹學生去看
“
春風化雨
”
這部電

影 ,最好的老師要走路 ,最好的學生要自殺 ,那部

片子真的拍得非常好。

蕭 :其實當老師也有一個好處 ,就是你的心靈永遠是十

八歲 。讀書就和觀察大自然一樣什麼都應該看 ,我

常跟喜歡寫作的人講 ,不只有看文學的作品 ,動物

學的知識 、生態、人類學 、甚至於哲學 、經濟學都

要看一看 ,這樣子才是寫作。

曹 :我是覺得現代人不喜歡看書是沒有看到書的好處 ,

沒有看出書的樂趣。閱讀有很多的層次 ,一個比較

健全發展的國家裡面 ,上層的高級知識份子有書可

唸 ,一般的讀者有一般的東西 ,婦女有婦女可以看

的 ,小朋友有小朋友可以看的 ,每一個人都可以找

到你適合閱讀的。

蕭 :因為我們的生活本身都已經模式化了 ,每一個人的

生活軌道都差不多 ,所以沒有比較新奇的經驗 ,也

沒有什麼激發讓我們想出和別人不一樣的東西 ,我

們同質性太高。

曹 :還有一點就是臺灣地方小 ,成名很容易 ,有些作家

剛開始鋒芒四射 ,很有才華 ,就像權力會讓人腐敗
,聲名也會讓人腐敗 ,所以有些本來也覺得可以寫

出一些東西來 ,可是到最後都不行 。

蕭 :對於青少年來講 ,就像剛才曹小姐提到的看一些自

己想看的書 ,不去管考試 ,緊張考試做什麼 ,頂多

考不及格嘛 !其實一兩次考得不好 ,並不會對成績

造成多大的影響 ,放下功課去做一些閑事 ,看一些

閑書 ,在閑暇的過程當中 ,在不經心的過程中 ,反

而有收獲 ,當然去記一些條文也會有用沒錯 ,但是

真正影響一個人最深的往往還是在不經意中得到的

東西。蛐

1弗考野月 9」
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清玄禪詩

.
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︙︙一,
H

一 文/林清玄一

::‘ 多  L    青年朋友來談寫作 ,

;i問 到一個非常有趣的問題 :「 古今中外 ,愛情的篇章為什麼寫之不盡 ,用 之不竭 ?」
⋯    是呀 ,不 只在文章裡訴說不盡 ,在歌唱、在美術、在戲劇、在電影 ,::    

不也是永遠都在表達這樣的題材嗎 ?

J:  我說 :「 愛情之所以寫之不盡 ,是 因為世間的人都想追求永恒的愛 ,但愛的本質是無常 ,

世間的人都想追求幸福之愛 ,但愛的本質是痛苦。⋯  因此 ,世間男女就像刺蝟一樣 ,離得太遠 ,感覺孤單冰冷 ,靠得太近 ,又互相刺傷 ,

文學家和藝術家則在遠與近之間徘徊不已。」
青年朋友走了之後 ,我站在陽台上遠望雲天 ,想到這世間是不是有永恒的幸福之愛 ?
是不是有比天地更久遠的情? 是不是有比水乳更相契的人呢?

這樣一想 ,使我感到茫然 ,覺得自己在生命長河中的追求必將永無盡期 ,

而世人輪迴於愛河中浮沈也必將永無寧日。
所以 ,歷 史上儘管有無數的文學藝術家用各種形式、各種筆墨 ,想要寫出終極之愛 ,最終也只是枉然而已。
想到佛陀曾向弟子言道 :「 是天下四大海的水多呢?還 是生生世世為愛人的別離所流的眼淚多呢?」
弟子說 :「 生生世世為愛別離流的眼淚比天下四大海的海水還多呀 !」 佛陀歡喜的應許了。
依此觀之 ,想要以天下四大海的水來寫人問的愛別離 ,即使醮乾也無能為力呀 !

/′、
、
、         雲天是不會老的 ,但 雲天如果有情也會老。

情愛是難以永恒的 ,但 只要不留

我轉入屋

家不只要以筆墨寫人間的情愛

憾恨 ,真情便值得珍惜 。
裡 ,寫 了這首偈 ,並且想著 :

用一些筆墨寫靈性之美 ,

才能使白己和讀者更走向善美之境 。
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「

肥胖的成因很複雜 ,也很棘手 !

其棘手程度 ,可以從不斷有

新的減肥方法 、減肥號召 、減肥研究 、減肥新藥 、執行不完的減肥計畫中
,

而見其端倪一

「
減肥努力的最終 、最終結果 ,就是失敗 !」

所以可以再製造一個 ,以至無數個的減肥方法

來循環這種弔詭的辯證 ,開拓更大的減肥市場 。

但是 ,體重究竟為何失控呢 ?

有基因問題

有情緒問題

有荷爾蒙分泌間題

有代謝速率問題

有腎臟問題

有飢餓感問題⋯⋯

還有 ,以佛法的觀點透視 ,其根本癥結在於業力問題

所以 ,斧底抽薪之計 ,

不外乎是解決這眾多複雜因素所構織的業力網
,

而靜坐 (Med!tat!on)是 一條捷徑 !

靜坐於身 、於息 、於心同時調整
,-起解決了上述各種成因與問題 ,

畢其功於一役 !

否則 ,不管是方法上的錯誤或努力上的顧此失彼 ,

都會累積更多的減肥的敗績 ,

或樂觀一點的說 ,製造減肥市場的新寵 。

本期
「
靜坐與體重控制 」特別專題 ,

將把佛法不費分文 、又安全 、又可靠 、又無任何副作用的靜坐妙方

鄭重推薦給讀者 :

一 、波斯匿王減肥記

二 、網路上的肥胖一族 &苗條大戰
三 、定慧滋身 、禪悅為食

四 、靜坐的
「
好康報相知 」∼大利益之一 :體重控制

最後 ,再次提醒你 ,不要忘了持之以的用心唷 !
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專
控用
身 體 新 秩 序 -

波斯匿王減肥記
演  出 :金色蓮花表演坊  演  員 :陳守強/飾 波斯匿王
執行製作

編  劇
服裝設計

道具設計

演出地點

劇情深意

:波爾            邱炳煌/飾 佛陀
:無名            黃正宗/飾 鬱多羅
:林靜芳           吳敏卿/飾 王妃
．羋天與目      攝  影 :波爾
:大安森林公園

:人要把注意力放在正確的地方 ,就可以避免許多不必

要的痛苦 。

經典原文 :

如是我聞 ,-時佛住舍衛國祇樹給孤獨園 ,時波斯匿

王 ,其體肥大 ,舉體流汗 ,來詣佛所 ,稽首佛足 ,退

坐一面 ,氣息長喘 。爾時世尊告波斯匿王 :「 大王 !

身體極肥盛 。」大王白佛言 :「 如是世尊 ,患身肥大

,常以此身極肥大故 ,慚恥厭苦 。」爾時世尊即說偈

言 :「 人當自繫念 ,每食知節量 ,是則諸受薄 ,安消

而保壽 。」時有一年少 ,名鬱多羅 ,於會中坐 。時波

斯匿王告鬱多羅 :「 汝能從世尊受向所說偈 ,每至貪

時 ,為我誦不9若能爾者 ,賜金錢十萬 ,亦常與食 。

」鬱多羅白王 :「 奉教當誦 。」時波斯匿王聞佛所說

,歡喜隨喜 ,作禮而去。時鬱多羅知王去已 ,至世尊

前 ,受所說偈。於王食時 ,食食為誦 ,白言 :「 大

王 !如佛世尊 ,如來應等正覺所知所見 ,而說斯偈 :

「
人當自繫念 ,每食知節量 ,是則諸受薄 ,安消而保

壽』」。如是波斯匿王 ,漸至後時 ,身體韓細 ,容貌

端正 ,處樓閣上 ,向佛住處 ,合掌恭敬 ,右膝著地 ,

三說是言 :「 南無敬禮世尊 !如來應等正覺 !南無敬

禮世尊 !如來應等正覺 !與我現法利益、後世利益 ,

現法後世利益 ,以其飯食知節量故。」

《雜阿含經》卷第四十二 ,宋天竺三藏求那跋陀羅譯

24

合 色蓮在

6

」

︙
」
,

、

F′．”
、
“u●

’⋯‵
︻9、



有一天 ,佛陀正在舍衛國的祇樹給孤

獨園為大來說法。

這時 ,中印度薩羅的波斯匿王 ,也特

地前來聽法 o

波斯匿王臃腫肥胖的身體 ,因不勝旅

途勞頓 ,他揮汗如雨的來到佛陀座前

,頂禮問訊後 ,氣喘如牛的說道。

波斯匿王 :世尊您好 !弟子來聽您說

法了。

佛陀深觀緣起後 ,用 關懷的語氣問道

佛陀 :大王的身體太胖了 !

波斯匿王很不好意思的回答 。

波斯匿王 :是啊 !世尊 !我實在是太

胖了 !為此弟子心中時常感到慚愧 、

羞恥 、厭惡
,甚至煩惱 、痛苦。

佛陀為了利益聚生 ,於是以偈語開示

佛陀 :人當自繫念 ,

每食知節量 ,

是則諸受薄 ,

安消而保壽 。

(意思是說 :每當進食用餐的

時候 ,都要知道自我節制食慾 ,那麼

自然身體輕便而沒有肥胖的問題 ,而

飲食道量胃腸消化自然良好 ,便可以

延年益壽了。)

佛陀開示的時候 ,有一位少年鬱多羅 波斯匿王那胖嘟嘟的臉上露出笑容 ,

也在一旁聽法 o波斯匿王聽完偈語 , 繼續問道。

突然靈光一現 ,便轉身對鬱多羅說 。 波斯匿王 :那麼 ,你願不願意隨我回

波斯匿王 :你記得住剛才世尊開示的 國 ,每當我要進食的時候 ,你就在一

偈語嗎9             旁誦念佛陀的偈語給我聽 9

鬱多羅答道。

鬱多羅 :我當然記得住 !

鬱多羅稍有遲疑 ,波斯匿王於是繼纘

說道。

波斯匿王 :如果你能答應 ,我就賞賜

你金錢十萬 ,並供養你飲食 ,而且任

憑你先品嚐我的山珍海味。

鬱多羅道。

鬱多羅 :好的 ,我答應你 !

波斯匿王聽完佛陀的說法 ,並得到鬱

多羅的承諾 ,便故歡喜喜的向佛陀道

別 ,作禮而去。

鬱多羅目送波斯匿王離去之後 ,就來

到佛陀座下 ,懇請受持剛剛的偈語 ,

佛陀便為他再宣說一遍。

佛陀 :鬱多羅啊 !將來波斯匿王進食

前 ,你要在他身邊如此的念誦 :「 大

王 !如佛世尊 ,如來應等正覺之所知

所見 ,而說偈語 :

『人當自繫念 ,每食知節量 ,

是則諸受薄 ,安消而保壽』」。

你記住了嗎 !

鬱多羅受持偈語後 ,恭敬的回答 。

鬱多羅 :是的世尊 !謹遵慈命我記住

了 !

不久 ,鬱 多羅啟程來到薩羅的波斯匿

王宮。

這一天 ,美膳佳餚當前 ,波斯匿王正

準備要大快朵頗一卷 ,王后忙著在一

旁勸說 o

王后 :國王啊 !您不是說過要減肥的

,難道這麼快 ,您就忘了世尊的教誨

了 9

1弗學、月 9」

25

.

.

taKo 1. taKe 2. take 3. toKe 4.

take 5 take ˊ take B.

take 
。
. taK。  1。 . tak:e 11. taKo 12.



波斯匿王辯解道。

波斯匿王 :自從上次從佛陀那裡聽到

「
食知節量」的開示後 ,這些日子來

,我努力的勒緊腰帶 ,實在是餓得兩

眼都快冒出金星來了 ,今天 ,就破例

一次吧 !

王后正在左右為難之際 ,波斯匿王繼

續說道。

波斯匿王 :只要今天讓我好好的解放

一下 ,明天起我一定再繼續節食。

就在這緊要的關頸 ,鬱 多羅出現了 !

鬱多羅才一進宮 ,大老遠就聞到滿屋

子食物香味 ,還不消走近 ,就看到波

斯匿王的餐桌上堆滿了各式各樣美食

鬱多羅趕緊二步併作兩步走 ,飛快的

超前來到波斯匿王身邊 ,履行他的職

責說道。

鬱多羅 :大王 !如佛世尊 ,如來應等

正覺所知所見 ,人當自繫念 ,每食知

節量 ,是則諸受薄 ,安消而保壽 !

波斯匿王一看到鬱多羅走進來 ,就知

道大事不妙 ,心裡想著 ,他來的真不

是時候 ;耳朵雖聽著偈語 ,兩眼卻直

直瞪著桌上的美食。待一回過神 ,便

嘆息說道。

波斯匿王 :唉 !也罷 !

自從鬱多羅來了以後 ,他總是與波斯

匿王形影不離 ,更是賣力的念誦佛陀

的偈語 。有好幾次 ,波斯匿王實在忍

不住 ,都想舉起拳頸揍鬱多羅。但是

只要一憶念起佛陀的慈客 ,只得露出

無奈的笑容。

不是吃飯的時候 ,鬱 多羅也不忘在一

旁軟言鼓勵 ,而波斯匿王也自知必須

再加把勁 。

鬱多羅 :國王啊 !請你忍耐 ,要堅持

下去 ,就快有成效了 !

波斯匿王 :好的 !

經過了一段時間的調養 ,由於波

斯匿王天天節制食量 ,自 然漸漸

養成好習慣 ,身體也就逐漸瘦下

來。原本他腦滿腸肥 、大腹便便

,如今已是客貌端正 ,一身莊嚴

,行動輕利優雅 o

不久 ,波斯匿王興高采烈的來拜几佛

陀 ,已不再像上一次那樣汗流浹背 ,

他合掌胡跪 ,喜上眉梢地說道。

波斯匿王 :禮敬世尊 !由於信仰您及

奉行慈教 ,不僅使我現世得到快樂 ,

也將利益後世。敬禮世尊 !我 自知這

一切的利益 ,都是因為
「
食知節量」

的緣故 !

佛陀慈祥的說道。

佛陀 :波斯匿王 ,由於你對我生起淨

信 ,而且又能精進的遵守教導 ,調伏

食慾 ,才有今天的成績啊 !

波斯匿王恭敬的向世尊頂禮答謝。

波斯匿王 :南無敬禮世尊 !如來應等

正覺 !

(劇終 )
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網上肥胖一族典苗條大戰

身 體 新 秩 序 =

-文 /石連柱-  (美 國德州大學碩士畢 )

「
-樣米養百樣人」,有些人喝水就會胖 ,有些人怎麼吃就是不胖 。
胖的人到處尋求秘方想減肥 ,瘦的人拼命的想增胖 。

肥胖與瘦之間似忽很難劃分出孰好孰壞 。

以社會價值觀來看 ,從前中國人認為肥胖是美 ,

稱肥胖口L:「 發福」、
「
福相」、

「
貴婦相」 ,

親朋好友間問一句 :「 您發福啦 !」 則是句恭維的話 。

唐代婦人以肥為貴 ,唐玄宗時 ,楊貴妃以豐腴的體態 ,

集三千寵愛於一身 ,讓當時的人只恨生男不生女 。

到了宋朝 ,趙飛燕纖細的身材反受到憐愛 。

社會對於肥與瘦的觀點一變再變 ,

到了今日,健康與愛美將肥胖視為一大頑敵 ,

因而 ,減肥之風大行其道 ,

今天肥胖一族究竟如何面對肥胖這個問題及如何與苗條奮戰的呢9

我們且到全球資訊網路上一探究竟。
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<FAQ
不但提供了減肥的相關問答 ,也有肥胖族自我認同的議題 。

爭戰的真相

首先我們來看現代人對肥胖與苗條

的定義為何。在醫學上有所謂的
「
理

想體重」,它是以你的身高減掉70再

乘上0.6,得到的值就是理想體重 。
這個值加減5%的範圍都是標準的。
體重超過理想體重的百分之二十就是

肥胖。至於苗條就沒有測量標準。但

現代人似乎不滿足這個理想體重的測

量標準 ,在各種研究指出肥胖有害健

康 ,出現在媒體上的模特兒都是曼妙

窈窕 ,選美選的也都是身材苗條的美

女的推波助瀾下 ,要求苗條進而減肥

成了現代人的流行風尚。猶有甚者 ,

減肥減的不只是體重 ,更要求瘦要瘦

對地方。因此 ,針對這種追求 ,還有

所謂瘦身、雕身美容中心的成立 ,頓

時之間 ,聊天不談減肥還真落伍了。

但 ,究竟有多少人屬於肥胖一族 ,

需要減肥呢 ?在英國 ,半數以上的人

口被認為是體重過重 ,百分之十三的

的男性和百分之十六的婦女飽受肥胖

之苦 。在美國 ,國 民的平均體重在過

去15年內增加了7.9磅 ,平均三個人

中就有一個人過重 ,孩童在過去25年

間體重過重的人數增加將近二倍。美

國心、肺 、血液研究所對兩千三百七

十九名九歲和十歲的小女孩進行的研

究發現 :有四成的人曾經減肥。而美

國每年花費在減肥的金額就有三百至

五百億美元 。至於台灣呢?當你知道

台灣某些大專院校也準備開
「
健身運

動」和
「
體重控制」的課程 ,延請營

養師講授正確的飲食觀念 ,請體育老

師教有氧運動 ,並且利用測脂肪的儀

器測量學生的脂肪比例 ,了解同學脂

肪改善情形時 ,可想而知 ,體重過重

必然已成為年輕一代關切的問題了。

從這些驚人的統計數據顯示 ,肥胖與

苗條之間已不單純是個體重的問題 ,

相反的 ,是一個社會公共衛生問題了

追求流行之外

除了體重過重之外 ,還有甚麼值得

肥胖族去關心的呢 ?讓我們連到資訊

網路討論區去了解肥胖族最關心的議

題是什麼。網路討論區又稱為網路論

壇 ,是個讓大家分享訊息、意見的地

方 ,大家談論的是目前最新最熱門的

主題。從這些討論區我們可以瞭解到

社會的脈動與社會的最新流行趨勢。

在我們連到網路討論區去找相關的資

訊時 ,我們找到到了兩個肥胖族軍的

討論區。一個是名為健美的討論區 :

misc.fitness。 他們關心的是如何作

有氧運動來燃燒體內脂肪達到減肥的

目的、如何吃才能減輕體重
⋯⋯等等

。第二個是一個名為大個子的討論區

:altsuppo比 big-folks。 他們關心

的是對於肥胖族的自我認同與權益。

這兩個肥胖族討論區所關心的議題 ,

讓我們發現現代的肥胖一族在與苗條

的大戰中 ,除了追求苗條之外已走出
一條屬於自己的路 ,這是令人欣喜的

。一個人是否受人重視 ,是否受人歡

迎 ,並不決定在他的外表 ;相反的 ,

是在他的內心 ,心美自然感召別人對

他的喜愛與接受。

討論區是對特定問題 ,一問一答的

互動所累積而成 ,這些問答中較有參

考價值的被彙整成一個所謂FAQ,
Frequently Asked Questions(問 題

集 )。 這些
「
問題集」解答了大眾普

遍關心的疑問。對於某些專題有興趣

的人通常可由此類
「
問題集」得到相

關的答案。有興趣瞭解肥胖族關心的

上述兩個主題可以在
「
註1」 及
「
註2

」
「
問題集」中得到相關解答。

「
註

1」 提供關於減肥的相關問答 ,譬如

:減肥的最佳途徑 ?何謂有氧舞蹈 ?
⋯⋯等等 。

「
註2」 則彙編肥胖族關

心的主題 ,譬如 :那裡可找到肥胖族

專屬的雜誌 、書籍 ?提供特大號衣物

的服飾店有那些 ?有那些關於肥胖的

研究 ?有那些肥胖族組成的團體 9
⋯⋯等等 ,應有盡有。

減肥記————千美金的挑戰

對於天生苗條的人 ,想要保持現有

的身材 ,可以說是如探囊取物 ,輕而

易舉之事 ;但對於一位肥胖的人來說
,想要減輕一點點的體重 ,都要費上

九牛二虎之力。每個肥胖族幾乎都有

一段長長的減肥史。但大部份肥胖族

的減肥史通常都是一部失敗史。但也

有許多人屢敗屢戰 ,為追求苗條與自

28
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啊,

我挑戰 ,一直持續奮戰下去。

唐 ．賈速拉 ,已婚 ,育有兩個子女
,在他38歲時體重已經106公斤 ,比

起他的理想體重79公斤多出了27公斤
,是屬於標準的肥胖族。他和他的妹

妹們都是體重過重。每次他減輕體重

之後 ,沒多久不但回復原來體重並且

還增加更多。他的父母親很為他及他

的妹妹們擔心。因此向他們提出一個

誘人的減肥目標 :不論誰 ,也沒有時

間的限制 ,只要能夠減輕到適當的體

重 ,都給那個人一千元美金 。可是有
一個但書 :如果體重又回復過來 ,那

筆錢必須收回。關於這個但書 ,唐 ．

賈速拉說 :「 我的父母親並不窮 ,他

們會這樣做 ,是因為他們聰明並且真

心關心我們」。面對這樣一個誘人的

目標 ,唐 ．賈速拉最後達到他的減肥

目的了嗎 ?有興趣的讀者可到
「
註3

」的網址去閱讀唐 ．賈速拉的
「
減肥

記一 一千元美金的挑戰」,答案自

可分曉。

身為肥胖族 ,唐 ．賈速拉非常關心

減肥方面的資訊 ,因此他特別建立了
一個名為節食、減肥與健美的首頁 ,

在這個首頁上 ,他將收集的資訊 ,分

為幾個單元 :(1)減肥新知 ,(2)真相 ,

(3)正確的飲食 ,(4)運動 ,(5)網路論壇
,(6)連接到健康與健美的網站。

「
減

肥新知」單元中唐 。賈速拉收集許多

「
減肥秘訣」,對於追求苗條的人可

以在這裡分享到別人的減肥心得。另

外 ,一篇名為
「
為什麼我不餓 ,可是

我卻忍不住吃下了東西」,除了列出

許多為什麼外 ,唐

．賈速拉提醒 ,不

餓可是忍不住想吃

東西的人 ,當你準

備張開大口要吃東

西時 ,先問一問自

己 :「 我真的餓了

嗎 ?我的身體確實 ▲愛美是人的天性 ,尤其以現今的審美觀念 ,苗條是美的另一個同義詞 。
需要這個食物或甜  圖/帶著陽傘的女人 麥約
點 嗎 ?」 ,或者如  奧塞美術館名作特展 (元/15∼ 4/27)歷史博物館提供

他的良心建言 :先喝口水 ,然後走動  同自己肥胖仍大有人在。這軍肥胖一
一下來轉移吃的衝動。在

「
正確的飲  族如同前面在網路討論區的成員一樣

食」單元中提供關於減肥的飲食指引  ,並不為自己的身材感到抱歉 ,相反
,其中一篇收集了2303份的無脂食譜  的 ,他們活的快樂自在 ,並且活出自
。
「
連接到健康與健美的網站」則讓  己的空間。為肥胖族與苗條的爭戰中
你從唐 ．賈速拉的首頁連接到其它與  闢出一個新希望。以選美這項活動而
健康 、營養 、健美、減肥的相關資訊  言 ,誰規定伸展台上的模特兒就一定
網址 ,很值得除了追求苗條與減肥之  必須是苗條耀眼呢 ?
外的人也前去瀏覽。          今年在義大利霍所里舉辦第八年的

里樂自在的肥胖一族一胖子嘉年華   嬖一尋雷賮鼻╧覆著覆遳蜰裂雀讋晷日                 為所謂漂亮衣架子的特大號人士舉辦

愛美是人的天性 ,尤其以現今的審  這麼一個特別的嘉年華會。會場並且
美觀念 ,苗條是美的另一個同義詞時  舉辦選美比賽。主辦者 ,Gianfranco
,肥胖的外觀確實給肥胖族帶來許多  Lazzerschi,說 明選美比賽的用意並

不便與不自在 ,有時在婚姻與交友方  不是為了要強調肥胖與別人有何特別
面也造成某些困擾 。因此肥胖族與減  ,而是要讓人們知道肥胖者在舞臺燈
肥幾乎脫不了關係。但

「
眾人皆醉 ,  光下仍然有多才多藝的一面。根據他

我獨醒」,在追求苗條的行列中 ,認  的講述 ,參加比賽的人在燈光照射下

1弗 學、月 9U
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年在義大利霍所里舉辦第八年的胖子嘉年華會 ,並為肥胖者 ,舉辦選美比賽 。

▼

「
人要衣裝 ,佛要金裝」,「 Think B｜ g」 幫肥胖族解決了找不到大號衣服的煩惱。
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Think B:●
皆能盡情的跳舞 、唱歌 、表演

,並不

因為他們的特殊身材而感到不好意思

在義大利 ,這個特別的嘉年華會還

頗具知名度 ,不僅電視台、報紙多所

報導 ,去 年還吸引法國著名的
「
Le

Figaro」 報紙前往報導。大會為選美

設了許多頭銜 :胖子小姐、胖子先生

、最上鏡頭獎
⋯⋯等以鼓勵參選的胖

子。參加嘉年華會沒有年齡的限制 ,

唯一的要求是 :體重。女性必需至少

120公斤重 ,男性的標準就高了許多
,必需至少150公斤才准入場 。如果

你錯過這場盛會或體重不及格 ,不妨

上網路去瀏覽一下大會設的簡單首頁

。(註 4)

窗外有藍天一 大塊頭與高個子之家

「
人要衣裝 ,佛要金裝」對於體態

豐盈的肥胖族而言 ,穿著則是一個很

大的困擾 。由於市售的衣物通常只適

合一般尺寸的民眾 ,肥胖族往往為找

不到大號衣服而感到煩惱。但窗外有

藍天 ,仍有為肥胖一族設想的服飾店

,提供肥胖族大尺寸的衣服 。這些服

飾店中 ,「 Casual Male Big and

Tall」 是別具巧心的一家商店 ,他們

在網路上精心設計了一個很特別的首

頁與內容 。它的首頁標題是
「
考慮到

大 (Think Big)」 ,舉凡它提供的

資訊單元都以
「
大 (Big)」 作為標

簽 ,總計有
「
大新聞 (Big News)
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」、
「
大名字 (Big Names)」 、

「
大折扣券 (Big Coupon)」 、

「
大

交易 (Big Deals)」 、
「
大核心 (

Big Heart)」 、
「
大風格 (Big Sty．

le)」 、
「
大問卷 (Big Survey)」

、
「
大名星 (Big Start)」 等單元

。其中
「
大新聞」專收集與

「
大」相

關的新聞 ;「 大折扣券」讓你在網路

上就可列印出折扣25%的折扣券 ;「

大交易」告訴你某些式樣的衣服 ,買

第二件可享半價的優待 ;「 大風格」

提供將星期五認為是解放日子的上班

族一些寬鬆衣服的選擇 ;「 大問卷」

設身處地設計一份與肥胖族 、大塊頭

與大個子生活上相關的問卷 ,譬如 :

在哪些公共場所因為座位或走道太小

而造成你的困擾 ?哪些衣服最難讓你

找到合身的尺寸’⋯⋯等等 ,經統計

後提供媒體作為幫忙大眾提高對肥胖

族 、大個子及高個子的關心。他們的

體貼確實很窩心 ,也讓肥胖族在日常

生活中多一個自在與方便。(註 5)

切身之課題一 關於肥胖的研究

苗條的身材故然是肥胖者減肥的原

因 ,但肥胖伴隨而來的糖尿病 、高血

壓及心臟病等健康問題卻是肥胖族必

須深切面對的 o在過去 ,人們對於肥

胖的了解僅認為是一種無法克制不去

吃好吃食物的一種反常行為 。但當人

們對人體生化變化、精神醫學 、文化

環境更進一步了解時 ,發現導致肥胖

的因素是複雜而多樣化的 ,因此對於

肥胖的研究相對的愈來愈多。基本上

,從食物攝取的熱量超過消耗的熱量

是導致肥胖的主因。一個人肥胖了 ,

表示它體內的脂肪過多。當一個人體

內的脂肪細胞的量或大小增加就表示

快要增胖。一個體型適中的人平均有

三百億至三百五十億的脂肪細胞。當

一個人的體重增加時 ,首先是脂肪細

胞變大 ,再來才是數量的增加。當一

個人體重減輕時 ,脂肪細胞跟著變小
,然而 ,無論體重減輕多少 ,脂肪細

。

?

!mTERNAT!oNAL「 A了
「
V

扮
︙
Q 南

巾
一
︙

NetcaPe．
「
h:nk B:g】

●
． 拴
︙

寇
︙
呂

抽
曲
巾

●俄
︙

W、●:’ S Coo:: ”
．
●S．
．
9c由 N● t So”9●ro

30

合 色蓮在

●

磚



▲事實顯示 ,年齡 、性別、活動量、體重 、遺傳等因素都會造成不同肥胖因素 。

例如 :男女吃等量的食物 ,女性自然會變胖 ,是屬於母性別因素 。

圖/舞會 提梭
奧塞美術館各作特展 (元/15∼ 4/27)歷史博物館提供

胞的數量維持不變 。這就是為什麼一

旦增加到某個特定體重時 ,要減肥就

比較不容易了。研究顯示 ,嬰兒在12

至18個月大時、小孩子在12至 16歲時

、婦女在懷孕時以及成人體重超過他

的理想體重60%時 ,比較容易促進脂
肪細胞的增加。一旦脂肪細胞形成 ,

無論你如何節食 ,這些脂肪細胞是無

法去除的。

有許多人會納悶 ,為何吃等量的東

西 ,別人不會變胖 ,我就會變胖 ,事

實顯示 ,年齡 、性別 、活動量 、體重

、遺傳等因素都會造成不同程度的影

響。經常有人說 ,他40歲和20歲時都

吃等量的食物也做相同的運動 ,可是

為何在40歲時吃了

那些食物就增加體

重 ,原因是當你變

老時 ,身體的新陳

代謝率隨著降低 ,

體內不需要等量的

熱量來維持體重 ,

故雖吃等量的食物

,但40歲時多出來

的熱量就轉換儲存

成脂肪了。以性別

來說 ,男性比女性

有較高的新陳代謝率 ,因此 ,男性需

要較多的熱量來維持體重。男女吃等

量的食物 ,女性自然會變胖。活動量

大的人需要的熱量也較活動量少的多

。體重較重的人需要的熱量也較體重

輕的人多。以遺傳來講 ,不單是胖會

受遺傳的影響 ,瘦亦會受遺傳的影響

。肥胖的遺傳主要來自於母親 。如果

母親是胖的話 ,她生下的子女有75%

的機率會是胖的。此外 ,以吃東西做

為壓力的舒解 ,也會因為攝取的熱量

過多而導致肥胖。長期服用避孕藥和

鎮定劑也是導致肥胖的原因之一。甲

狀腺機能失調也同樣會造成肥胖 。(

註6,7)

到了1950年代 ,人們對於肥胖的研

究有進一步的發現。研究人員注意到

某些動物縱然與其它動物吃相同的食

物也會變得非常胖 ,進而發現跟其它

正常的動物比起來 ,這些肥胖的動物

體內有一些突變的基因。然而在當時

研究人員還無法從動物或人體內培養

出實際的基因來。直到1994年 ,紐約

洛克菲勒大學佛里曼博士經過八年的

研究 ,終於在肥胖的老鼠身上找到一

個肥胖基因並且進一步在體外培養出

其蛋白質成分 ,一種名為麗普汀 (

Leptin)的荷爾蒙。佛里曼博士的研

究認為當體內儲存足夠的脂肪後 ,脂

肪組織會分泌出麗普汀 ,藉著血液麗

普汀被送到控制食慾的大腦下視丘 ,

進而調節對食物的需求。肥胖的老鼠
,由於此荷爾蒙的缺乏或突變 ,大腦

無法接收到正確的訊息 ,所以一直充

滿飢餓感而不斷的吃 ,最終導致肥胖

。佛里曼博士在極為肥胖的老鼠身上

注射麗普汀之後 ,經過兩星期發現這

些老鼠減輕了30%的體重。佛里曼博

士的研究進一步指出給予老鼠適當的

麗普汀不僅能減少食慾 ,同時也能增

加體內的新陳代謝 ,並且減少體內的

脂肪含量 。

基本上 ,人類和老鼠的麗普汀很類

似 ,然而對於人類的肥胖問題 ,原因

並非如想像中因麗普汀的缺乏或突變

所引起 。繼佛里曼博士之後 ,臨床研

究上發現某些肥胖者身上相反的產生
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▲麗普汀的發現畢竟只是解開了一個生理現象的謎 ,

影響肥胖的許多內在問題卻還存在著 。
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one

人們經由吃或其它

途徑形成肥胖 。故

有些人縱然飽了還

會不自覺地繼續吃

東西 、或對甜食特
辟
 別感興趣 ,其來有

自。此業力種子 ,經由靜坐、拜佛 、

誦經 、持咒等等修行法門其實都能漸

漸將之清除。導致肥胖的業力種子清

除了 ,與肥胖相關的導因 :不 自覺的

想吃甜食、空虛無聊時會以吃來填空

,吃飽了還想吃⋯⋯等等 ,也會在清

醒之下以正面的態度去面對與轉化。

以靜坐而言 ,靜坐達一定程度之後人

體的能量會隨之提昇 ,體內自然會產

生飽食感 ,對食物的需求相對的降低

,看到食物或好吃的甜食也不會特別

想去吃 ,如此自然不會有因吃太多而

導致肥胖的問題 。此外 ,所謂的
“
禪

悅為食
”,更說明人並不一定得靠進

食食物來維持生命。是以 ,靜坐、拜

佛 、誦經 、持咒等雖是出世法的修行
,但對於世間法困擾的問題亦有妙用

海闊天空

肥胖一族與苗條爭戰的起因 ,除了

健康因素外 ,還參有許多內在的問題

。但我們必須去體認的是 ,我們的這

個身體 ,是用完就要丟的 ,我們只是

借用並未真正的擁有 ,它只是我們借

來在有生之年從事自度度人的工具 ,

它外表的美醜、高矮 、胖瘦都只是一

個特徵而已。我們的這個身體 ,也是

一個寶 ,我們用來渡到彼岸的寶筏 ,

所以也必須珍惜它 ,不讓它受損故障

。所以我們要在意的是它健康了嗎 ?

而非它外表的長相。肥胖族並不寂寞

,世上永遠存有光明 ,真正寂寞的是

肥胖族對自己的不認同。海闊天空的

自在 ,在於自己做自己的主人 ,外表

是不能決定自己快樂與否的。看看最

受人歡迎的彌勒菩薩不是胖嘟嘟的

嗎 ?願眾生都像彌勒菩薩一樣笑口常

開 ,法喜充滿 。盛

備註 :

言主1 :http://www.cS.unC.edu/∼ w“ -

sonk/rnf-faq.htm!

引L2:http://www.cS.ruu n!/wa● s/

htm!/na-dir/fat-acceptance-

faq/pub!:cationS.htm!

言主3:http://wWW1.mhv.net/∼ d。nn/

diet htm!

詛L4:http://www.cibernet.!t/c:c-

ciona/en9::Sh.htrn

副L5:http://www.thinkbig com/

言主6:http://www We:ght.com/

causes.htn╮ !

引L7:http://www.weight.com/de-

finiti。 n htm!
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有更多的麗普汀 ,這結果間接地暗示

人類的肥胖間題 ,可能是因體內對麗

普汀產生抗性所引起。麗普汀的發現
,為長期與肥胖為伴的困惱者打了一

劑強心針 ,也為人類對肥胖的研究開

啟了一個新紀元。然而 ,麗普汀的發

現畢竟只是解開了一個生理現象的謎

,影響肥胖的許多內在問題卻還存在

著。舉例來說 :明明已飽了但仍會不

自覺地想吃 ,看到甜食會不自覺的要

拿來吃 ,遇到不如意或壓力時會以吃

來舒解 ,空虛無聊時會以吃來填空等

等 ,都有待人們除了從醫學角度之外

還需投入更多的努力去了解與解決的

。(註8,9,10)

正本清源之道

根據基因學的理論 ,植物或動物每

一個特徵都被一個對應的基因所控制

,因此 ,肥胖也必然有一個對應的基

因。肥胖的基因減少或轉化了
,肥胖

的問題相對也就解決了。同樣相似的

道理在佛法當中也能得到不同的印證

。佛陀告訴我們人有八識
,其中第八

識 ,阿賴耶識 ,含藏一切習氣業力。

以肥胖而言 ,八識田中如基因一樣必

然也有一個對應的肥胖種子 ,控制著
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定慧滋身．禪悅為食

身 體 新 秩 序 三

一 文/清涼
▼ 一個人入定時 ,會放出光明 ,使肉身得到能量的供給 。

■︳大般若經 ,校量功德品曾說 :「

︳︳
諸天神等益其精氣 。令被自覺身

■︳體輕便 。由是因緣不多貪染飲食

︳︳
醫藥衣服臥具。於四供養其心輕

■■微 。如瑜伽師入勝妙定。由彼定

力滋潤身心。從定出已。於諸美膳其

心輕微此亦如是。」

意思是說當修行人修持般若得力 ,

諸天神會增益他的精氣 ,令他覺得身

體輕安便捷 。由於這樣的緣故 ,他也

會變得不貪愛食物 、醫藥 、衣飾 、臥

具等 ,於四供養心輕微 ,就好比瑜伽

師入了殊勝定境 ,而且這樣的定境能

夠滋潤身心 ,便得他出定以後 ,對於
一切的美食也不會貪著心動 。為什麼

呢 ?因為這樣的修行人已受到無邊的

護法慈悲護念 ,並且以微妙的精氣暗

暗的注入身心 ,令他志氣勇猛、身體

康泰。所以如果修行人想得到這樣的

現世功德 ,即應發一切智智心 ,以無

所得為方便 ,於般若至心聽聞乃至廣

令流布 ,而如果不能如上 ,也可以豐

盛的供養讚歎 ,得到如所說的功德 ,

為什麼呢 ?因為這樣的修行人能夠廣

大的利益安樂無量無邊眾生的緣故。

此段說明般若不但能感召護法 ,還

能讓護法增加自己的精氣 ,不再貪求

食物等 ,為什麼呢 ?就如同入深定 ,

便能滋潤我們粗重的身心 ,這樣的滋

潤 ,即使出了定境 ,也能夠維持 ,既

然身心愉悅 ,精神飽滿 ,其實是不會

貪愛食物的 ,即使是非常美味的食物

。由此段我們同時看到了修行定慧的

共同好處 ,可以證明定慧不二的真理
,努力修行禪定 ,便可以讓自己入定
,到底什麼是入定呢 ?不再受到肉身

的東縛 ,也可以說樿定中陰身已經與

肉身聯結成功 ,可以把禪定的種種能

量直接提供給肉身 ,禪定為什麼有能

量呢 ?當一個人入定時會放出光明 ,

那麼其實光明就是能量 ,光明就是智

慧 ,當肉身得到能量的供給 ,就會變

得非常的輕安喜樂 ,身體健康 ,在這

樣狀況下的人 ,其實對於食物就已經

不那麼渴愛了 ,為什麼呢 ?因為人之

所以要吃東西 ,是為了攝取食物中的

能量 ,而如果一個人本身已經擁有能

量 ,那麼他不再需要透過食物來獲得

1弗學月 9」
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能量。

故經典中所說的
「
永斷四食」是一

個修行人可以到達的境界 ,並非天方

夜譚 。說明白了道理也並不難懂
,就

是能量的問題 ,一旦能量能夠自給自

足 ,就不再需要外在的供給 ,而定境

就是自給自足能量 ,食物就是外在的

能量來源。所謂
「
民以食為天」,足

見食物是非常重要的一件事 ,甚至古

往今來的戰爭 ,有些都與食物的供需

失調有關 ,因為人類的生存是離不開

食物 ,人必須要吃東西才能存活 ,故

人的本能當中對於食物就有一種難以

名狀的貪求 ,總是希望食物越多越好

,更有甚者 ,在貪求量中更加上對於

滋味的貪求 ,這種貪求其實是很難以

斷除的 ,因為它是一種根深蒂固的習

氣 ,也可以說是身體的
「
如實」反應

為什麼是如實反應身體狀況呢9其

實也是因果的問題 ,可以說我們有一

個什麼樣的身體 ,我們就會作出什麼

樣的食物反應 ,怎麼說呢 ?即外在的
一切之所以與我們產生關聯 ,其實是

內在心的感召 ,如果我們的心還不夠

▲我們有一個什麼樣的身體 ,我們就會作出

什麼樣的食物反應 。

清淨 ,業力對我們還有強大的影響 ,

那麼我們就會受到業力的驅使去選擇

我們的食物 ,例如自己明明想少吃一

點 ,不論為了美觀或者為了健康 ,可

是當強大的食慾感或空虛感來臨時 ,

美觀或健康的理想根本發生不了任何

作用 ,如果有用的話 ,也不會全世界

有那麼多人都在減肥 ,可見對於食物

的反應 ,真的不是我們想怎麼樣就怎

麼樣 ,牽涉到過去生種下的因 ,例如

曾經讓別人餓死 ,那麼今生如果業報

成熟 ,但重罪輕受的話 ,此人就會特

別的好吃 ,不但量需求得大 ,也特別

受不了某些對自己美觀有害或對健康

有害的不當食物 ,例如有些減肥者 ,

他明明希望自己有美觀的身材 ,可是

一看到巧克力、蛋糕等甜食
,他就馬

上失去控制 ,一定要大嚼一番才能作

罷 ,可是往往又在飽食一頓之後 ,感

到莫名的後悔與沮喪 ,後悔的是作了

自己不該作的事 ,沮喪的是自己似乎

根本奈何不了自己的習氣。

▲有些減肥者明明希望自己有美觀的身材 ,可是一看到巧克力、蛋糕等甜食 ,就馬上失去控制 。

這顯示業力對於食物選擇的強大支配力。

金 色蓮 在
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▲如果真的想解決美觀或健康的問題 ,其實下手處不在於面對食物 ,而是正本清源的去面對我們的業力。

佛法是偉大而普遍的 ,連減肥問題

都能夠作圓滿而透澈的回答 ,如果真

的想解決美觀或健康的問題 ,其實下

手處不在於面對食物 ,而是正本清源

的去面對我們的業力 ,好好的懺悔 ,

努力修行 ,努力行善 ,對於習氣 ,不

要後悔也不要沮喪 ,也就是不要因為

對於食物失控就產生任何負面的情緒
,因為這樣是於事無補的 ,只要看清

這個習氣 ,承擔下來 ,業境現前時就

坦然接納 ,業境過後就好好的懺悔 ,

好好的再精進 ,那麼總有一天 ,你會

突然發現 ,你已經離開了執著貪愛飲

食的窘境 ,這似乎是有心栽花花不成
,無心插柳卻成功了 ,事實上是有心

栽花 ,如果走錯了方向 ,那當然如何

栽都不可能開花 ,可是無心插柳走對

了方向 ,那麼當然就會柳樹成蔭了。

故佛法是解除苦痛的萬靈丹 ,不只

是減肥問題如此 ,一切一切的問題也

都是如此一 尊重供養般若。因為一

切的苦痛來自於無明 ,也就是無知 ,

對於真相的無知 :而般若正是無明的

相反 ,正是有知 ,而且是對於真相的

有知。故尊重供養般若 ,當然就能感

召龍天護法 ,也當然能感得護法給予

精氣 ,故般若能夠帶來無量無邊的利

益 ,而且不但對於白己如是 ,對於無

量無邊的眾生亦復如是 ,故校量功德

品又說 :「 能廣利益安樂無量諸眾生

」,般若如聚寶盆 ,一人得之 ,不僅

自己享用不盡大利益 ,還能因為其生

生不息的大利益也讓無數眾生分享。

因為唯有般若能破無明 ,唯有無明破

除 ,才能出三界苦海 ,得到永斷生死

的永恆大樂。故般若珍貴 、極珍貴
,

值得供養 ,值得禮讚 ,則人天共喜 ,

法界同樂 !逆勉

1弗撂昏月 9」
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靜坐的「好康報相知」

因子 ,

,但任

上近年來發現所謂的飢

將之列為肥胖的導因之

何生理上的變化 ,主要

心理上的影響。由於情自

的焦躁 、壓抑等不安穩的狀態

,發洩在食物上 ,以大吃作為滿足 ,

或是由於情緒的不平衡 ,在選擇食物

時也會趨向口味重 、調味多或是油炸

、烤等垃圾食物
,造成外貌的過度肥

胖或令人有神不清氣不爽的混沌感。

這種尋求補償的現象 ,在現在生活步

調快速的社會中更是常見 。

因此外在的一切之所以與我們產生

關聯 ,其實是內心的感召。我們有怎

樣一個業報狀態的身體 ,就會作出什

麼樣的食物反應。所以如果真的想解

決美觀或健康的問題 ,真正下手處不

在於面對食物 ,而是面對業力。

靜坐的利益

身 體 新 秩 序 四

定水澄清 ,心珠自現。定水比喻定

境 ,心珠比喻智慧。一個有智慧的人

,一定是一個擁有相當定力的人。因

為唯有在靜止的狀態之下 ,才能看清

原本晃動不已的物相。所以靜坐除了

能改善身心狀況 ,最大的益處是帶來

更多的智慧。

所以 ,靜坐其實不神秘 ,也不困難
,它可以說只是一種良好習慣的養成

一 人就是因為不容易定下來 ,才看

不清實相 ,再由於看不清實相而造無

邊業 ,故正本清源之計即是一 我們

要擁有定力 ,以定為基 ,繼而才能滋

生智慧。

靜坐帶來的詳和安定 ,正可讓人在

穩定的情況下 ,對外境 、對食物有較

正確的選擇 。也可慢慢的由於內在的

充實喜悅 ,不再老是以外在的事物作

為填補內在空虛的方式。所以靜坐可

以說是控制體重的妙方。

一 文/唯心居士一
一 攝影/波爾一

▲定境能夠滋潤粗重的身心 ,使人的食量 、選擇切合生理所需 ．

如果吃得剛好夠生理所需 ,身體中

的腺體就會處於相當安定的狀態 ,而

如果吃得超過了身體所需 ,腺體往往

就會處於亢奮狀態。

腺體安定 ,自然情緒穩定 ,妄念也

會慢慢減少。這樣的頭腦 ,當然比較

聰慧 ,反應敏捷 。

定境能夠滋潤我們粗重的身心 ,對

於一切的美食不會貪著心動 ,在身心

愉悅 、精神飽滿的狀態下就不會貪愛

食物 ,即使是非常美味的食物。

所以靜坐可以正本清源的讓我們抓

住生命的重點 ,對準癥結處下藥 ,不

僅體重不用再費盡心思去控制 ,還能

輕鬆的擁有愉悅的人生。

靜坐的方法 :

靜坐 ,是較高級的修行法門。因為

如果身心狀況不是已經調到某種層次

的話 ,靜坐不但不能為修行人帶來好

大利益之一 體重控制
●

 
 

●
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處 ,甚至還會導致

一些障礙 ,— 例
如幻視 、幻聽等 。

所以靜坐法門一定

要配合懺悔及守戒
,否則地基不夠鞏

固的話 ,是不可能

會有深刻的定境 ,

更不可能由之開智

慧了。故一個修行

人如果想從事靜坐

修行法門的話 ,不

是不行 ,而是切記
一定要從最基本的

懺悔開始 ,再持之以恆的遵守戒律 ,

那麼靜坐的修行便事半功倍了。

最簡單的懺悔業障的方法 ,就是行

住坐臥中不斷的唸懺悔文 ,最簡單的

持戒方法是 ,諸惡莫作。若犯了戒 ,

懊悔只是浪費時間、精神
,只要至誠

懇切的懺悔 ,就能消重罪。

進入禪定的要訣 :把握身放鬆 、息

調柔、心無念三要訣 ,自 然容易入定

境 。

身放鬆 :

進入禪定最大的障礙來自於緊張。
初學者可以用站立的方式 ,從頭部

到腳 ,檢查 、調整骨骼 、肌肉 ,然後

慢慢坐下 ;也可以先躺下放鬆五分鐘

到十五分鐘 ,然後右側臥慢慢坐起來

▲妄念就是業力的變現 ,也可以說妄念就是你自己。

如何從妄念的瀑流中 ,到達清明的岸上 ,方是禪定的目的 。

放鬆不是鬆弛 ,而是鬆緊恰當 ,也

就是身在負荷力最小的狀態 ,只要身

放鬆調得好 ,幾乎沒有身體的感覺 ,

也就是沒有身體的障礙 ,自 然能久坐

不疲。

在靜坐中發覺身體有狀況 ,也要適

時加以調整。

息調柔

呼吸的方式及頻率 ,取決於身體的

耗氧量 ,當我們打哈欠、伸懶腰就是

一種自發式的呼吸調整方式 ,並不需

要動念。

所謂的息調柔就是自然不造作的呼

吸方式 ,隨著我們的身心狀態 ,自然

而然從呼吸→細呼吸→斷息。

心無念 :

最簡單的說法就

是不與妄念相應 ,

即是無念 。

這是非常困難的

,因為一般人歷緣

對境的反應模式就

是不斷的攀緣 ,內

心從來沒有一刻安

定 。時下流行一句

話 :「 跟著感覺走

真好 」 ,其實 ,跟

著感覺走就是跟著

妄念走 ,如何從妄

念的瀑流中 ,到達清明的岸上 ,才是

禪定的目的。

妄念是友伴 ,不是敵人 。妄念就是

業力的變現 ,也可以說妄念就是你自

己 ,當覺察到時 ,既不能喜歡 ,也不

能討厭 ,更不能逃避 ,必須客觀的面

對 ,就不會迷失 ,也不會被騙 ,到最

後你才能真正認識你自己 ,做 自己的

主人 ,而不是妄念的奴隸 。如同五祖

所說 :「 不識本心 ,學法無益」,因

為一切的一切 ,都要回歸到自己的內

心 ,只有心解脫了 ,才能於禪定中得

到自在。

靜坐的姿勢 :

通常採用單盤 、雙盤 、緬甸坐、跪

坐、正襟危坐等六種
,可根據自己坐

來較舒適的一種來坐。

1弗學月 9」
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▲緬甸坐

初學者可採用 :

(1)緬甸坐 :有助於胯骨的鬆開。

(2)單盤 :容易造成脊椎側曲 ,所以

一定要左右腳輪流 ,可鬆開在上面那

隻腳的膝蓋關節。

(3)跪坐 :最適合在飯後坐 ,可以幫

助消化 ,但要在軟墊上較佳 ,時間在

五分∼三十分之間 ,起坐後要按摩膝

蓋小腿。

(4)正襟危坐 :適合年歲大 、腿較僵

硬的人坐 ,坐椅子只坐十五公分∼二

十公分左右 ,大腿與地面平行。

而散盤 ,是臨時盤腿用 ,真正在禪

坐時不用此方法 ;雙盤 ,難度較高 ,

初學者最好不要嘗試 ,因為禪定重點

在於心的品質 ,而不在於腳 。

長期的禪定 ,會讓全身脈輪逐漸打

開、通暢
,筋骨柔軟 ,如此自然而然

就可以雙盤 。胯骨緊的人
,可用手握

金剛拳 ,以掌面輕敲臀部骨頭尖點周

▲單盤

圍處 ,此可慢慢鬆開胯骨 ,切忌用拉

筋的方式 ,拉開胯骨及膝蓋關節。

禪坐時 ,脊椎絕對不能挺直 ,只能

放鬆的直 ,如果駝的比較厲害 ,可墊

高蒲團到五個手指以上的高度。自然

就容易直 ,脊椎的直 ,絕不是垂直 ,

不是如尺一樣的直 ,而是略微前傾 ,

若有一點彎曲也可以。只要脊椎的負

荷力在最小的狀態就對了 ,如果脊椎

的作用力較大 ,保證絕對無法久坐。

姿勢上只要保持舒適即可 ,不要力

求完美 ,只要姿勢不是太差就好了 ,

當你在靜坐中 ,要注意的是你的心 ,

只有心的自在、舒展
,也就是與空相

應時 ,才能帶來禪定的喜悅與進步。

在修學的過程中 ,身體的不適應會帶

給心的干擾 ,所以 ,如果有不舒服的

地方 ,一定要調整 ,以免注意力一直

放在上面 ,妨礙定境 ,而如果調整 ,

也只是浪費一點時間、影響一點定境

▲雙盤

如流汗時擦汗、口渴喝一點水、有

重要事寫下來 、身體癢抓一抓、腰酸

背痛可按摩 ,可能是姿勢上的不正確
,可按摩或調整一下。當腿酸、庥時
,就換姿勢 ,臀部二點壓力很大 ,就

用兩手將身體撐起 ,讓臀部放鬆一下
,再繼續坐 ,不要一味的在身上堅持
,因為這種堅持會造成心的干擾 ,甚

至退縮 ,以後就視靜坐為畏途。

坐後可按摩 、調整身體的不適 ,按

摩前 ,一律將手掌輕輕搓熱 ,從臉開

始 ,額頭 、臉頰到脖子 ;從腦後風池

穴到頸部 ;胸部用兩手交又輕拍 ;腹

部可順時鐘按摩 ;腰部可用手掌上下

按摩 ;膝蓋用兩手掌順時鐘按摩 ;小

腿由足三里到腳踝骨上方 ,用拇指或

另一腳跟按摩 ;腳掌面用兩手掌前後

按摩 ;腳心 ,用拇指順時鐘按湧泉穴

;小腿由腳後跟到委中穴 ,慢慢的按

初階靜坐

靜坐的法門相當多 ,簡單易行的靜

坐方法有下列五種 :

一 、念佛靜坐法 :在內心專心的、

恭敬的、沒有雜念的反複唸一位佛菩

薩的名號。

二、持咒靜坐法 :在內心專心的、

恭敬的、沒有雜念的反複唸一個咒語

三、默照靜坐法 :內心保持一個觀

察自己一切念頭的客觀狀態 ,只是默

默的看著 ,沒有批評、得失的心理。

四、數息靜坐法 :內心保持專注狀

態 ,清楚的把意念集中在數呼吸上。

五、隨息靜坐法 :內心保持專注狀

態 ,清楚分明的看著一呼一吸 ,只是

看著 ,不去數它。

(可詳見金色蓮花雜誌1993年 4月號

)

以上五種方法 ,在抉擇時 ,可選一

種方法至少練習一週 ,等到全都練習

完後 ,評估自己的適應性 ,最後選擇

一種最適合自己的方法 ,認真地 、專

心地練習 ,日久功深 ,自 然容易入定
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▲跪坐

上去。按摩後再慢慢的起來散步 ,最

好是五分鐘內不要碰水 ,但可以喝水
,進食最好是隔十分鐘到三十分鐘再

進食。

在飽食之後 ,最好隔一∼二小時後

再入座 ;疲倦時最好去休息 ,等精神

好時再入座 ;激烈運動後最好是散步

到氣息平和後 ,才能入座 ;重病中 ,

以養病為主 ,等身體較佳時才能靜坐
,當處於憂愁、悲傷 、瞋恨 、憤怒時

也就是業力纏牽之時 ,最好是先懺悔
,將這些負面的作用力化解後 ,才能

入座。但久修禪定之人 ,就沒有以上

的限制。

飲食的調整 :

對初學者可改吃較清淡的飲食 ,調

整營養分配的方式 ,漸漸改成素食 ,

而且 ,早上要吃的好 ,中餐要吃的飽
,晚餐吃的少 ,絕不吃宵夜 。

進階者可慢慢的轉換成過午不食 ,

▲禪坐時 ,脊椎是放鬆的直 ,而不是絕對挺直 。

(吃飯時間從早上5:00∼ 下午1:00

),先從每週一天過午不食 ,連續四

週後再調整一次 ,最慢七個月內 ,就

可漸漸習慣過午不食。

當連續一個月過午不食後 ,可停五

天 ,接著再二個月過午不食 ,停五天

,依此類推 ,到連續五個月過午不食
,再休息五天 ,經過以上調整過程 ,

就能穩住過午不食的習慣 。

過午不食的修行 ,對禪定有極大的

幫助 ,能淨化我們的身體且可累積福

報 。

專業修行人的飲食方式 ,可從過午

不食轉成日中一食 (吃飯時間從早上

11:00∼ 下午1:00),慢 慢再縮短

午餐時間 (從 中午12:20∼ 1:00)

。縮短時間的用意 ,是不要我們吃太

多食物 ,亦即雖日中一食是吃一頓飯

的量 ,而非吃了三頓飯的量 。

在飲食調整的過程中 ,可多念心經

及施食 ,比較不容易被心理或生理的

▲正襟危坐

飢餓困擾 。

還有於農曆初一 、十五斷食
,可清

除身體中的廢物 ,對禪定也有極大的

幫助 。

世間法的一切人 、事物
,與我們有

關聯的 ,我們都會要求 ,有沒有效 、

好不好、快不快 、對自己有沒有利益

,希望立竿見影 ,投資報酬愈高愈好

禪定的修習只要用對方法 ,也可以

有效率的到達 ,一點都不浪費時間 ,

「
慈悲」與

「
智慧」就是二個主要的

重點 ,「 慈悲」,簡單的說就是無私

的去關愛眾生 ;「 智慧」簡單的說就

是不執著的面對一切 。

金剛經已很明確的開示 ,「 法者筏

也 ,法尚應捨 ,何況非法」,最有效

率的精進就是不要理會
「
妄念」,專

心的在所用的方法上 ,循序漸進自然

有效 。

靜坐可以說是身心全面性的調整 ,

好處太多了 ,寧靜情緒 、健康身體 、

開發潛能 、拓展智慧等。只要用對方

向 ,擁有健康又美好的外表並不是難

事 ;在面對山珍海味、令人垂涎欲滴

的美食時 ,也不容易成為囚客。

因為身體的輕安喜樂 ,自 然帶來充

實飽滿 ,就不會受到強大食慾感或空

虛感的驅使 ,每每在減肥與懊悔沮喪

中擺盪。因此好好的修習靜坐 ,對於

每個珍貴的人生 ,都將能引導出許多

正面的利益 ,實在值得用心的下功夫

。戤

進 階 靜 坐

進階靜坐法門有下列四種 :     四、任運靜坐 :此為最高境界的靜
一、觀想靜坐 :專心的觀想自己全 坐法門 ,心中既不生起妄念 ,也不生
身如透明水晶。          起清淨之念 ,一切任運 ,靜坐只是靜

二、觀空靜坐 :直接安住於空。  坐 ,並無刻意之處。
三、無念靜坐 :保持心中不起任何  (可詳見金色蓮花雜誌1993年 5月 號
妄念的狀態。           )

1弗學月 9」

39

:
L
L

,
/
〞

卜

\、、

「



食 譜日回回

來一客

世界美味素食 !

印虔ml哩煎
■■■■

本期風格 :印度 ■星■

美食名稱 :印度咖哩飯

特色 :古典異域之香

廚藝演出 :廖美真

餐具提供 :基木生活會館

l
小

」

印度古文明 ,

到底
「
古」是重點?

還是
「
文明」優先?

印度咖哩飯力排眾議,率先取得發言權

「
填飽肚子最重要!」

啊#?!@▲ %!
但是讀者不要忘了滿足美味後

還是修行第一唷 !

金 色蓮煮 -攝 影/王秀珍-

刀

∼〞
●  ．

I．
.   」

一

┤



,
︙.

.
 
.

、
′
、

9

●
′9r

、96:(IIp.

′

日

■

．

．
v
 
.

.
 
 
′

●
●.,．1．．
.●r ．‘

、

●．
「

．．、另
口  ．

、
、

口

1弗 學 月 列

」‘．
只

) ●

<

、 i￣
、9

●
′

.

.、

I
、

「
i

、
′
“

.
 
 

、

︙
︙
,
,

.
:

.

.
一

,

.

.
′

“

′

〞
,
.

、一‵ 
.

′
1
.

、

、
,

一一

.
只

:t

．   i’

′′
′



材 料(1人份):

紅蘿蔔

馬鈴著

綠花菜

素肉片

煮好之白飯

調 味料 :

●
太白粉 咖哩粉

黑芝麻少許  水 鹽  沙拉油

饕 家 鑑 定 :

作 法 :

素肉片以水泡軟 ,

瀝乾待用 。

鍋內熱油 ,倒 入馬鈴

薯及紅蘿蔔塊 ,以大

火翻炒至半熟 ,加入

素肉片炒勻 。

馬鈴薯及紅蘿蔔去皮 ,

切滾刀塊。

■印度人的胃口 ,其實一點都不
「
阿三」

地 !

■印度咖哩香 ,彷彿在對你的食慾微笑 !

■吃完之後 ,你可能會想與印度建立外交

關係 !

於0之鍋內加水至可

覆蓋住材料為止 。

繼續煮滾 ,並煮到馬

鈴薯及紅蘿蔔熟透 。

冷凍毛豆仁

●
9
r
●

、



美味小祕訣 :

馬鈴薯及紅蘿蔔先用油炒過 ,煮好後較能

保持形狀 ,若直接用水煮 ,馬鈴薯熟後易

糊掉 ,較無法保持塊狀 。加入咖哩粉 ,煮至咖哩

香味溢出後 ,加入毛豆

仁煮一下 。

要 領 :

因馬鈴著在煮的過程中 ,會吸收鹽份 ,故

鹽應該於咖哩煮好後再加 ,若太早加鹽 ,

容易變的犬鹹 。

以鹽調味 ,並以太白

粉水勾芡成濃稠狀 。
備 忘 錄 :

1.素肉片可以用素肉塊或豆乾等素料來代

替 。

2.毛豆仁可以用豌豆仁代替 。

3.在咖哩中 ,加入椰漿會更香濃 。

4.喜歡吃辣的人 ,可以再加些辣椒粉或胡

椒粉。

∴娩色．
‘ ::’ ‘‘IF．

r::一 /〞 ;．
′

一
盤內盛好白飯 ,灑上少許黑

芝庥點綴 ,於其旁澆上咖哩
,並以煮熟之綠花菜裝飾即

成 。
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狂牛症的省恩

素食流行全球

一 文/陳姵吟一  (駐加拿大記者 )

當英國的
「
狂牛症」(Mad cow D｜SeaSe)造成歐洲的大地震 ,

以及人民對於牛肉的恐慌之時 ,

-向肉食的人們可曾想過 ,

這是人類屠殺牛隻以致於牛翠對人類的
「
因果」反撲 !

大自然是活生生的教室 ,生態循環

是會以其微妙的瞬息變化來達成其最

適的 (optimal)平 衡 ,當不平衡時

則會以
「
反撲」的方式來警告人們加

諸於大自然的因果業力 ,因此
「
因果

」不是只是宗教領域的學習課題 ,更

不是只有佛教徒應服膺的法則 ,它是

宇宙人生運作的顛撲不滅的真理與定

律 !

1996年才被發覺的長久悲劇

1996年 四月份英國爆發狂牛症 (

Mad Cow Disease),此 症在科學

上的正式學名是
「
BSE」 (bovine

spongiform encephalopathy) 。據

「
WHO」 (World Health or
ganization,世 界衛生組織 )的一位

顧問Richard Lacey,Ph.D說 :「 對

於人類仍有潛在的風險會經由食用牛

肉及其副產品而患上
「
狂牛症」。雖

然美國自1989年以後已不再自英國進

口牛肉 ,但生產牛肉的副產品自1993

年依然有進口,這些副產品被應用在

人類的洗髮精 、地板臘 、動物飼料食

物 、藥品、乳製品補充物及化粧品上

面 !「 當人們透過接觸感染
「
BSE」

的牛肉或其副產品時 ,理論上說 ,就

增加了暴露在
「
CJD」 上的可能性 ,

▲生活環境的維護 ,是靠良心來支持 ,當在利擴張大於人道時 ,蒙受其害的還是自己。

圖旰提供/行政院農委會

合 色蓮 煮
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「
CJD」 是

「
the brain-wasting

Creutzfeldt-Jakob disease」 白勺縮寫

是一種經由
「
BSE」 所傳染而造成人

類致命性的神經系統傷害的疾病。」

這是美國國家衛生局的一位領導CJD

的研究員Dr.Paul Brown說 的。而且

實際上美國和加拿大 、英國的畜牧業

有些共通之處一 在英 、美兩國屠宰

場所屠宰剩下的殘骨遺體 ,通常又再

餵給還正在飼養中的牛 !多麼可怕的

「
自食其肉」啊 !然而農牧場主人卻

說這是節省成本的蛋白質補充物 !

在北美的很多報紙
「
New York

Times」 、
「
Washington Post」 、

「
the International Herald Tribune

」、
「
Vancouver Sun」 、

「
World

Jourual」 等都曾熱烈討論狂牛症並

檢討人類飲食 、疾病及畜牧業之間的

關係 ,連對北美社會脈動敏銳掌握的

「
脫口秀」(Talk Show)都 邀請專

家 、農牧業工作者 、消費者等人上電

視共同關心此一間題。

▼狂牛症是一種農牧業為了賺取最大利潤 ,而高度壓榨

牛隻以致於受傷或營養不良的症候革 ．

▲狂牛症的爆發 ,曝露了人類為了賺錢而自找麻煩的例證 圖十提供/行政院農委會

加拿大是自1990年起已有禁令不再

自英國進口牛肉。雖然在1993年加拿

大亞伯達省曾有一例報告為
「
BSE」

,但是加拿大是世界上對於
「
BSE」

的管制規章中最嚴格的國家 ,因此現

在加拿大的牛肉是可視為無患上
「BSE」 的可能性 。至1996年七月份的

資料顯示 ,美國並無
「
BSE」 的病例

報告 ,但是美國是世界上最密集農業

制度的國家且牛隻們飽受
「
downer

cow syndrome」 之苦 ,這是一種農

牧業為了賺取最大利潤而高度壓榨牛

隻以致於受傷或營養不良的症候軍 ,

通常躺下去就起不來了。試想想看 ,

一頭乳牛要每天平均生產28公升的牛

奶 ,一年生產305天 ,那牠需要補充

多少鈣及蛋白質以彌足產乳的損失

呢 ?每一頭牛平均養六年就進屠宰場
,絕大部份的牛肉都是供應速食店的

漢堡肉 !因此近年來掘起的速食店 ,

牽動了全球多少環環相扣的因果啊 !

著作有《The Famine Business》 的作

者Colin Tudge,他 現在正是英國倫

敦經濟學院哲學中心的客座教授 ,他

就說 :「 這 『BSE」 和 CJD」 背後
的深層原因是現代社會失去了觀照農

業的存在是為了什麼 ,西方社會的農

業就是為了賺錢 ,並認為要將獲利擴

張到最大 ,當獲利得到最大遠放在常

識判斷及人道之前 ,人類真的是自找

痳煩 !」 (註一 )

※據北美世界日報轉載自美國華盛頓

郵報指出 :柯林頓總統宣佈對肉類安

全法規進行九十年來最重大的改革 ,

首次規定對肉類進行科學檢驗 ,藉以

檢測和防止細菌污染 ,彌補現行目視

、觸摸和聞嗅檢查之不足。(註二 )

。這是美國最新的肉品安檢的改革 ,

但世界上仍有很多國家肉品的安檢非

常馬虎。一個食肉者若真的知道肉品

生產過程將不會敢再吃肉的。

農牧業工作者、政府 、及食肉族們

啊 !請共同拿出良知 ,基於因果來生

產、監管及消費 ,並 自今天起改為素

食吧 !三界已是個冤冤相報的苦痛幻

化網 ,何必又跳入動物界飼養屠宰的

因果輪迴的業力網呢 ?

註一 :狂牛症資料取材自 :《Canada

Earth Saver, 
、

Iernbers’ Newsletter,

June/July 1996》 ,《Earth Save,

Surnnlber 1996, 
、

/olunle 7, nunlber

2, 
、
Iad Cow Disease special

edition》 ,《Vegetarian Times,July

1996》  , 《Vegetarian Journal ,
Volume XV,No4》

註二 :新聞稿來源 ,1996年七月七日

北美世界日報。選飋
攝影/波 爾

1弗學月 9」

47

〞
.

」



佛藝D｜Y Do:t YOurSe!f

笑 口常 開 彌勒佛

本期紙黏土的創作主題是
「
彌勒佛」

代表了佛法
「
快樂修行」的典型

一般民間視其為財神而廣受喜愛 ,

接下來 ,請你一起動動巧手 ,

皆大歡喜一番 !

紙粘土的特性 :

紙粘土由紙漿纖維 、樹

脂、石粉等混合而成 ,

而應不同需求而有不同

比例的配方 。乾的過程

會收縮 ,並可依個人喜

好著上顏色 。

、
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製 作 過 程 :

一 、布袋的製作—

1.取出適量的紙黏土當布袋的內容

物。

將另一塊紙黏土捍成薄片 ,當布

袋用 ,(面積須大於布袋之內容
物 )四邊以刀片修整成四方形。

布袋的內容物可用整塊的黏土 ,

亦可用衛生紙揉成團替代。

3.其中一邊修飾成布袋口狀 。

二 、彌勒佛的製作—

1.先取適量的紙黏土捏成上身的粗

型 ,及雙腳的粗型。

並將此粗型依彌勒佛坐姿固定在

布袋上。

在紙黏土的接合處 ,可塗上白膠
:並加上鋁線當支架 ,以強化其

穩固性 。

4.搓揉一條細長的痳花線 ,繫在袋

口 。

3.加上適度的紙黏土 ,用修飾筆 ,

修整出肚子及胸部的造型。

2.將內容物置於方形薄片中 ,薄片

四邊捲起 ,將內容物包在其中。

2.用細工棒修整出左邊腳趾的造型。

4.以捍成薄片的紙黏土 ,捏塑出衣

服下擺的皺摺。

1弗學月 9」
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5.取適量的紙黏土 ,用細工棒捏塑

出右腳腳板 ,並黏在適當的位置

上 。

8.用鋁線作支架 ,將頭固定在身體

上 ,並用修整筆 ,修整頭頸部接

合的地方 。

l1.依造型修整背部及頭型。

12.貼上耳朵 ,並用細工

棒修整細部 。

6.捏塑出頭部的粗型。

9.塑出雙手臂 。

7.用修整棒 ,塑出臉部的表情。

琺

9

10.以捍成薄片的黏土 ,鋪蓋在左、

右手臂上 ,並捏塑出衣袖的紋路
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13.捏塑出小元寶 ,並置放在左手上

14.置放風乾 (約一星期左右 )。

15.完全風乾之後 ,再用細砂磨光 ,

如皮膚的部份 ,先用較細的砂紙

輕輕磨過 ,然後再用最細的砂紙

磨光。即完成整個彌勒佛的造形

三 、上色

1.首先以黃金色的廣告顏料塗在皮

膚的部份。

四 、成品

2.衣服 、布袋及元寶則塗上紅金色

的壓克力顏料 。

3.上亮光漆 ,可保護不掉漆 ,增加

光澤 。

若是水性顏料 ,則需上油性的亮光

漆。

製 作 技巧 :

●在製作過程中 ,因紙黏土的表面很

容易乾化 ,因此可適度的抹上水份
,保持其濕潤度 ,以利塑造。

．因紙黏土本身的特性 ,在乾化後 ,

即不能進一步刻劃 ,故在製作時 ,

應盡可能於一次完成造型的製作 ,

不要分段處理 。

．因紙黏土本身具有膠質成份 ,所以

在接合時 ,只要加上適度的水份 ,

即可增加其密合度。

．在塑造立體造型時 ,須不斷從各個

角度去觀察 ,如此才不會造成形體

的偏差。

．可用粗鋁線當支架 ,鋁線較易於彎

曲 ,截剪 ,且材質較輕 。

．作品要在完全風乾後 ,才能以砂紙

細磨其表面 ,否則很容易產生裂痕

1弗學、月 9」
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本劇
口口口口口口

欽
不認識廣欽老和尚

就等於遺漏了佛教座席中不能缺席的一位祖師

不重溫廣欽老和尚的生平示現

就等於遺忘了台灣歷史上必須的一頁

自八十五年十月號
1開
始

本刊持續連載
「
一代苦行高僧廣欽傳」劇本

讓您在感人的認真與純真中 ,

目睹廣老生命最深沈的掙扎、奮鬥、與超越

編劇/金色蓮花

攝影/周玉卿 ．陳邦祥．韋瑞娟

傳信低著頭 ,沮喪的走近廣老 !

傳信 :師父 !

廣老 :什麼事啊 !

傳信說著說著就跪了下來⋯⋯

傳信 :弟子實在好煩惱 ,我的我執太重了 ,請師父慈悲

幫我破除我執 !

廣老 (微笑 ):好 ,沒問題 ,你先去忙 ,你放心 ,我會
記得的。

傳信 :． 謝謝師父。

傳信歡喜地退場。

僧丁上場 ,神秘兮兮的⋯⋯

僧丁 :師父 !師父 !有件很重要的事情要跟您說 ,聽說

明安師把寺裡的錢拿到南部去買地建廟了。

廣老 :哦⋯⋯只蓋一問啊 !

僧丁 (有些錯愕 ):是 !

廣老 :這樣啊 !實在太無能了 ,怎麼不多蓋幾間呢 ?

僧丁 :噢 !師父 ,那沒事了 ,弟子告退。

僧一楞 、訕訕的笑笑 ,摸摸腦袋離去。

這時傳信拿著東西匆匆而過 ,把它擺在舞台前面。

廣老露出不高興的神色。

廣老 (不高興 ):傳信 !

傳信連忙跑到廣老前。

」-准工
′
、
而
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第二場
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傳信 :師父 ,您叫我 9

廣老 (憤怒大聲喝斤 ):那東西誰叫你擺在那兒的?!

傳信手足無措。

傳信 (結結己已 ):師父⋯⋯這⋯⋯這是那個傳達師叫

我幫忙抬到這邊放的⋯⋯

旁邊的人都嚇得噤聲

廣老 (像是憤怒的口氣 ):做事要心甘情願 ,如果像你

這樣 ,做事隨隨便便 ,那再怎麼做都一樣 。還不趕快把東

西搬走。

傳信 :是 。

傳信急忙的把東西搬了出去⋯⋯

旁邊的僧象從未見避廣老罵人 ,郁嚇得不敢說話⋯⋯僧

甲偷偷走到舞台的一邊⋯⋯

僧甲 :師父 ,您別生氣 ,他不懂事啦 !

廣老恢復笑容。

廣老 :我有生氣嗎 ?

僧甲一楞 ,然後會意點頭徽笑。

僧甲 :是 !師父 。

廣老語重心長的說 。

廣老 :一心唸佛 ,最重要的就是能忍辱。不要怪別人對

你不好 ,其實都是自己的無明業惑在作崇 。所以啊 !修行

其實就只有忍辱這兩個字而已啊 !

僧甲 :是 。

傳信提著包袱走上台來⋯⋯跪在師父的面前⋯⋯傳信一

邊哭一邊說 。

傳信 (懊喪 ):師父 ,弟子實在太粗心了 ,讓您生了那
麼大的氣。我

⋯⋯我現在來向師父辭行。

廣老 :噢⋯⋯是這樣的嗎 ?你不是要我幫你破除我執的

嗎 ?

傳信當場呆住⋯⋯如夢初醒般的破涕為笑⋯⋯向廣老磕

頭⋯⋯

傳信一邊磕頭一邊說 。

傳信 (感激 ):師父啊 !弟子愚癡 !弟子愚癡。謝謝師
父 ,謝謝師父。

廣老 :好了好了 !起來吧 !出家做苦工 ,不是為佛菩薩

做 ,也不是替師父做 ,是為你自己做的啊 !那些往生西方

的人 ,都是唸佛專一而且都是能忍辱吃虧的人啊 !傻小孩
,懂了嗎 9好了 ,去忙吧 !

聽完廣老的話 ,所有的僧象均露出明白及佩服的表情。
僧甲亦合掌受教 。

傳信 :謝謝師父。

1弗學 月判
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口 9

景 :土城承天禪寺亭台

SE:寺裡活動聲
廣老緩步移動⋯⋯由左後台至右後台坐下⋯⋯ (即由大

殿移至戶外亭台處 )

一僧人由右側入場稟告廣老

僧人 :師父 ,有位教授想要參訪您。

廣老點頭示意

教授一進來就自己坐下來 ,閉 目靜坐 ,廣老則微笑默默

相對 (一片靜默 )

教授才睜開眼睛 ,露出一副自信滿滿神情的向廣老問。

教授 :老和尚 !你看我這是第幾禪呢?

廣老 (靜靜的搖搖頭 ):我看不出來。

教授 (不以為熬 ):聽說您的禪定境界很高 ,我 已經到
了第四禪了 ,您怎麼會看不出來呢 ?

廣老 (頭轉了轉 ):我整天吃飽沒事做⋯⋯

教授楞了一下⋯⋯

廣老慢慢的摸摸身邊 ,抽 出了一張衛生紙 ,然後對著衛

生紙嘴己動了幾下⋯⋯

廣老轉頭看著教授

廣老 (神秘 ):剛剛衛生紙在跟我說話 ,你有沒有聽到
啊 ?

教授大二金剛摸不到頭 ,一臉莫名奇妙的樣子 ,訕訕的

退場⋯⋯

僧人 :師父 ,這教授似乎太驕慢了一點

廣老 :事情來時 ,我們就依當時的情況來應對 ,但是事

境已過 ,就要放下。若再提起論是論非 ,評斷好壞就是造

口業 ,就是我們的過失了 ,別人的好壞是別人的事 ,我們

不必把它拿到心裡來煩惱。

僧人 :是 。

此時信象甲、乙入場 ,愉快的與廣老打招呼 。

信甲 :師父喔 !啊⋯⋯您這個承天禪寺 ,好大一間喔 !

廣老 (微笑搖頭 ):沒有啦 !這個承天寺可不是我的 !

如果是的話 ,那我不是成了守廟的廟公了嗎 9

大家聽了都笑了起來⋯⋯

信甲 :師父您太謙虛了啦 !人家這附近喔 ,人人都知道

您是一位大禪師呢 !

廣老左看右看自己四周 ,說道。

廣老 (睜大眼睛 ):多大 ?再大也不過這一張椅子這麼
大⋯⋯

大家又為師父之機鋒而笑。

信聚乙亦前來請示老師父 。

信乙 :師父 ,我想請問您 ,我應該怎麼唸佛啊 ?
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廣老 (看 了他一眼 ):那你是怎麼唸佛的呢 ?

信乙 (恭敬 ):我有空就唸。

廣老 (微笑 ):你有空就唸佛 ,沒空就不唸 ,那你跟佛
只是點頭之交嘛 !(嚴肅一 似在思索 )既然你跟佛是點
頭之交 ,那你又怎麼去期望他能夠在你生死關頭的時候來

救你呢?(對大家做出手勢 )來⋯⋯ !現在把腳伸出來
⋯⋯ (抬頭問大家 )哪一隻是佛腳 ?認不認得啊。．

⋯⋯

唉 !要抱佛腳 ,連佛腳是哪一隻都不認得啊⋯⋯ (看信

乙 ,微笑 )那你要抱哪一隻腳呢 ?⋯⋯

大夥都被這樣的隨機教育給震懾到⋯⋯

僧人 :師父請喝茶。

廣老則慢慢的轉身去喝口水⋯⋯之後

廣老 (俯身問信聚乙 ):你看我有沒有嗆到呢 9

信乙 (搖頭 ):沒有啊。
廣老微笑⋯⋯

廣老 :那我剛剛唸佛了 ,你知道嗎’

大家互看了一眼 ,不禁笑了 ,體會到廣老的開示⋯⋯

信象丙興沖沖的進場到廣老旁邊問安

信丙 :師父啊 !你最近還好嗎 ?

廣老 (笑咪咪 ):好 !好 !

信丙 :師父啊 !我好久沒聽您開示了⋯⋯ (期待的表情

)

廣老 (笑 咪咪 ):好 ,好⋯⋯ (停頓 )唸佛 !不要吃
肉 !

信丙 (沮喪 ):這個⋯⋯師父啊⋯⋯我每次聽你都說這
個啦⋯⋯這個我也知道啊⋯⋯你再多告訴弟子一些其他的

修行方式啦⋯⋯

廣老 (笑咪咪 ):⋯⋯叫你們不要吃肉 ,是因為你們總
以為自己要

「
吃的好」、要

「
補身體」甚麼的 ,其實啊 !

你們吃的都是自己的肉啊 !(大家聽了有點愕然 )今天你
吃人家一斤 ,明天就要還人家十六兩 ,這種事有什麼好做

的嘛 !想想看 ,為了自己的貪欲 ,想吃肉就任意宰殺 ,今

天你殺了他 ,就跟他結下冤業 ,將來呀⋯⋯他殺你的、你

殺他的 ,冤冤相報永遠都沒有了期呀⋯⋯

信丙 :那⋯⋯師父啊⋯⋯弟子該怎麼辦呢 9

廣老 :不要吃肉啊 !

信丙 (低聲 ):噢⋯⋯好⋯⋯弟子以後不敢了 ,不敢了
啦 !這個⋯⋯師父⋯⋯我⋯⋯

這時 ,鐘聲響起 。

僧人 :對不起 ,現在時候已經晚了 ,師父該休息了

信丙 :噢⋯⋯好

信甲、乙、丙 :師父 ,弟子告假了。選魆

一 待續一
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民國2年/,西元1913年太虛大師25歲 ,參加

「
中華民國統一國民黨」之黨章

1997年 3月 17日是太虛大師圓寂50週年的日子 ,

3月 12日是 國父孫中山先生的逝世紀念日 ,

這兩位劃時代的人物都有一個共通點

就是具
「
革命性」的獨到創見與大無畏的作為 ,

且對於後來的中國皆有甚深長遠的影響力 ,

在我們緬懷一代人物之際 ,

也讓我們更加細究太虛大師與孫中山先生的相關

與恩想會通 。

太虛大師 (1889-1947)與 孫中
山先生 (1866-1925)所處的年代
正是清末腐敗的滿清政府及列強爭

相欺凌中國的動盪年代 ,他們都曾

受傳統的中國的私塾教育 ,都是幼

時天資聰穎的人物。但也由於大時

代的激盪 ,激發出兩人自利利他的

高貴情操及濟世胸懷。兩人也皆曾

受西潮影響 ,大量涉獵當時西方思

潮與書籍 ,而使原本的生命關懷格

局更加擴展 ,也更契合上時代的脈

動與腳步 。

孫中山先生曾赴夏威夷及香港就

讀 ,太虛大師曾赴歐美各國弘揚佛

法。只是兩人所開展的事業有所不

同 :孫中山先生選擇的是走上推翻

滿清帝制而創建亞洲第一個民主共

和國 ,創立三民主義、五權憲法 ,

是個
「
政治革命家」;而太虛大師

開展的菩薩事業 ,是針對傳統中國

佛教長久來之流弊提出獨創性的見

解及大刀闊斧的改革 ,尤其是教理

、教制 、教產三大方向的革命性主

張 ,是個
「
佛教革命家」。

身處東西方文化互相激盪 、衝擊

與交流的年代 ,身處傳統與現代互

相掣肘 、對立與融合的夾縫 ,兩個

人的
「
革命性作風 」都曾招致抱殘

守缺者的批評 、磨難與質疑 ,但同

時也獲得有識之士的欣賞 、支持與

肯定。對於孫中山先生而言 ,有歷

經十次失敗的不屈不撓 ,對於太虛

大師而言 ,也有屢屢未能完成心願

的各種挫折 。但共通點就是對於理

想的服膺與堅持。

國父對佛法有甚深的體認 ,其革

命思想含蘊著大乘佛法的精義 ,將

三民主義與佛教並列為
「
救世之仁

」,民族主義第四講中 ,更指出
「

佛學能補科學之偏」。民國13年更

曾於一個談及六祖慧能的餐會中進
一步提出 :「 汝等須知 ,佛教平等
,重博愛 ,余之致力國民革命 ,亦

是講平等 ,重博愛 ,慈悲救世 ,主

旨正復相同。」(註一 )

革命巨人歷史性的會面

太虛大師與孫中山先生相識於民

國元年 ,他進京會見當時任臨時大

總統的孫中山 ,提出改革佛教計劃

一 成立佛教協進會 。國父之於中

國的革命理念 ,與太虛大師之於佛

教的革命理念有相輝映之處 ,因此

深得國父相知相惜 ,並請馬君武與

太虛大師再詳談。中山先生也以手

令褒勉之 ,這是這兩位劃時代人物

會面的歷史時刻。(註二 )

太虛大師於孫中山先生任總司令

時 ,也曾致函表達對時局軍閥割據
,民不聊生的由衷建議 ,慨言治國

之道有
「
王道」、

「
霸道」、

「
戰

國之道」、
「
懸富強為的以赴之 ,

是戰國之道也」,「 倉廩實而知禮

義 ,衣食足而知廉恥 ,所期在禮義

廉恥 ,借富強為之階進 ,霸道也」
,「 足食足兵足信 ,不得已而去兵

1弗擊、月 9」
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三佛主義與三民主義

太虛大師有見於民國肇建之後 ,

佛教所受到的大規模破壞 ,故戮力

從事革新僧制之建設 ,曾會通三民

主義之準則 ,高唱
「
三佛主義」。

太虛大師曾說 :「 由中國革命 ,推

及世界革命的國民革命 ,有三民主

義 ;由國民佛化 ,推及人世佛化的

佛教革命有三佛主義」。這是太虛

大師計劃的佛教革命方案。在民國

17年大師作的
「
對於中國佛教革命

僧的訓詞」(註八 )即提到
「
我的

佛教改進運動略史」的宗旨及建設

次第 (如下圖 )。

├二、革改

「
一 、革

甲、君相利用神道設教

的迷信

乙、家族化剃派法派的

私傳產制

甲、改變教僧遁世高隱

為廣行化導民眾

乙、改變度死奉事鬼神

的佛教為資生服務

人軍的佛教

甲、依三民主義文化
,

建設由人而菩薩而

佛的人生佛教

乙、以大乘的人生佛教

精神 ,建設適應現

時中國環境的佛教

僧伽制 。

丙 、收新化舊成中國大

乘人生的信眾制

丁、以大乘的人生佛教

使各軍眾皆融於佛

教的十善風化 ,成

為國俗乃至全人世

之十善文化。

▲太虛大師認為 ,禪宗
「
淨除其心如虛空 ,令其所向皆無礙」,便是革命所需要的建設性

破壞 ,而禪宗
「
從無住本立一切法」,便是建設。

︷ 匕‘ ｜
本 曰一﹁

而去食 ,雖死而信不棄 ,是王道也

」。(註三 )

致力於僧制改革 、僧教育的革新

與救治的太虛大師早於民國13年已

立志並發表 :〈志行自述〉,「 於學

佛之特重菩薩戒行」,「 余志在整

興僧 (住持僧 )會 (正信會 ),行

在瑜伽菩薩戒本。」而民國13年 ,

當孫中山應北方請抵達天津 ,主持

召開國民大會以解決時局之時 ,此

事件觸發太虛大師產生兩種新覺悟

:「 一日 ,中華佛化之特質在乎禪

宗。欲構成住持佛法之新僧寶
,當

於律儀與教理之基礎上 ,重振禪門

宗風為根本。二日
,中國人心之轉

移繫乎歐化 :於正信佛法之新社會

,當將佛法傳播於國際文化 ,先從

變易西洋學者之思想人手」,尤其

第二點繫乎歐化 ,則影響太虛大師

此後的菩薩事業的開展甚大 (註四

)。 太虛大師欲以中國文化格化西

人 ,希望國人因西人之信仰佛法而

信佛 ,於是弘法方針朝向國外 ,也

開始為寰遊歐美布教作準備 。(註

五 )

民國14年3月 太虛大師蒞北京中

央公園社稷壇開講《仁王護國般若

經講錄》,時值孫中山先生病逝北

京 ,停靈社稷壇 ,太虛大師聞訊非

常震驚感悼 ,乃往謁遺體致敬 ,並

恭輓
「
但知愛國利民 ,革命歷艱危

,屢仆屢興成大業 ;不忘悟人覺世
,捨身示軍眾 ,即空即假人中觀」

。(註六 )太虛大師亦讚歎孫中山

先生的英魂之安奠與宣講般若而護

國安民之宗旨 ,是融徹一致的 (註

七 )。 一代偉人的停靈安柩恰巧在
一代大師的法筵開講之處 ,不僅是

為兩位卓爾超軍人物的友誼 ,劃上

「
是終點 ,也是另一個起點 。」的

因緣與際會 ,這個緣起的示現 ,也

影響了太虛大師在後來的佛化事業

上開展的思想融貫。

建設次第一 即
「
三佛主義 」,即

「
建設 」之

乙、丙 、丁三項 。

「
一佛僧主義一旨在促進僧團的改革

一 /●●+睪  ├ 佛 化 主 義
一 力 求 全 國 僧 俗 一 體 化

二 !加 土 我

┐       ,以 謀 求 社 會 佛 教 化

﹂佛國主義一促使中國成為遍滿菩

薩行之淨土
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「
這三個主義本為一個『佛教救

世主義」,而在進行的努力上則為
一個『佛教革命主義」,且分三個時

期依次第推行」,足見太虛大師對

時局匡正之熱切 ,及救挽佛教流弊

之獨到創見 ,他是個有恢宏視野的

佛教理論家 ,更是個
「
施無畏」的

佛教實踐家及改革家 。

大悲心與心理建設

孫中山先生曾辦有
「
建設雜誌」

,在國民革命的心理建設上有
「
知

難行易之學說」。而太虛大師於民

國20年在西安建設廳養成所的演講
,亦提及大乘的人問菩薩的

「
心理

建設」的七大項目,也就是要秉持

著相信自己是能建設的人而有的
「

自信力」,而不隨環境遷移、隨人

事沈浮。應學佛陀的菩提心 ,即是

對現實惡濁世界不滿的
「
向上心」

,並且對一切人類取大同存小異視

同一體而相愛 ,有了這份
「
大同愛

」,再推廣為全宇宙的大愛 ,即是

佛法的
「
大悲心」。要達到建設的

目的 ,則須正確的知識 ,即

「
如實

智」。所謂如實智即是對事理作如

實的觀察 ,然後才有可能發為有所

為 、有所不為的
「
精進行」。在這

不斷累積前五項的努力後 ,更要時

時提醒這一切不過是
「
千里之行 ,

發於初步」罷了 ,因此不應起驕慢

心 ,要

「
歸至善」,若能有上述六

項的心理建設 ,將能成就
「
完美」

,這是宇宙真相的披露 ,也就是人

生意義的所在。(註九 )

取法禪宗六祖慧能的精神建設中國

民國24年太虛大師到廣州曹溪參

禮六祖肉身像 。由於廣東是孕育孫

中山先生的發源地 ,也是佛教禪宗

六祖慧能的法緣開展地 ,特別使太

虛大師有所感發 ,中國佛教自六祖

之後 ,一切在文字或思想上的隔膜
,皆因六祖的直取佛法心髓的宗風
,而徹底打破並深深與中國人民契

後的禪宗特點 ,是一點也不留情地

將你心裡已存著的心或物的情見 ,

加以澈底破壞 ,掃蕩乾乾淨淨 ,所

謂
「
淨除其心如虛空 ,令其所向皆

無礙」,到了這種一切皆空的心境
,便是革命中的破壞到無的破壞 ,

「
從無住本立一切法」便是建設 。
(註十 )

太虛大師是具全宇宙、全人類的

犖
、
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●
．
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．
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▲民國13年 12月 ,孫中山先生應北方請 ,扶病北上 ,主持召開國民大會 ,以解決時局時 ,於天津車站留影 。
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合相應 ,不僅影響唐 、宋佛教 ,更

影響宋 、明理學 。故中國宋明以來

幾百年的文化 ,亦可以說是六祖的

禪宗之精神的無遠弗屆的流佈與開

展。因此我們可以說 ,六祖是中國

精神建設的完成者 ,他有大革命的

精神 ,這正是相通於孫中山先生曾

說的
「
中國需要物質建設 ,也需要

精神建設」的最佳典範 。因為六祖

。
  .

、
拽為
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▲太虛大師示現彌

氣度恢宏的
「
全方位的佛教革命家

」,也是善於編學一切法的活潑菩

薩行者 ,深具掌握諸法共同不變的

本質 ,而有靈活條理的分析比對 ,

在結識孫中山先生之後 ,由對其人

的欣賞 ,到以其思想精神為佛法闡

揚作佐證 ,太虛大師藉以融會貫通
,發揚不拘一格 ,渾然天成的佛法

獨到見地 ,在中國近代史上是互相

輝映 ,燦若明星的生命光熱的交流

與激盪 !幽

註釋及參考資料
註一 :佛光大辭典P4082∼ P4083。

註二 :太虛大師 自傳 (太虛大師全書

、29趼 ,以
一
下同 ,P163)

太虛大師年譜 (妙雲集中篇之
六 ,以下同 ,P50),金色蓮花
表演坊太虛大師傳劇本 。

太虛大師全書 (善導寺佛經流

通處印行 ,以 下同 )第 26冊 ,

P179-P180。

:太 虛 大 師 年 譜 P79-P81,
P169-180、 P192-P193,9又 .9k

虛大師全書第17冊 。

太虛大師年譜P201,太虛大師
佛教現代化之研究 〈中華佛學

研究所論叢◎ ,洪 金蓮著 ),
P359。

太虛大師年譜P195-196,太 虛
大師全書第32卌P282。

太虛大師全書第26珊P3。

:太 虛 大 師 全 書 第 17趼
P596-P604,太 虛 大 師 年 譜
P254-P255,佛 光大辭典P2677

太虛大師全書第21冊
「
心理建

設 」P725,太虛大師年譜 P339

原文見
「
禪宗六祖與國民黨總

理 」 ,太 虛大 師 全書 第 28冊

P488-P493及 太 虛 大 師 年 譜
P400。

註十一 :太 虛大師全書 中與國父相關

文字篇章

☉太虛大師自傳∼
‘
六
「
我與

辛亥革命時的佛教 」

@對於 中國佛教革命僧的訓
詞

◎禪宗六祖與國民黨總理

。

致孫總司令書

◎心理建設

◎ 中山之社會革命與佛陀之

宇宙革命

○
「
潮音草舍詩存別集 」恭

輓國父孫中山先生

o民國與佛教
◎說革命

㊣心理革命

o革命當從革心起
@致中山先生治喪處函
㊣大乘之革命

註三

註 四

註五

註六

註七

註 八

註九

註十
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情緒平靜室

面對情緒 ●尋找 真理 一

生氣過後
-A:輔 導者 :鄭鴻淇 (資深靜坐老師 )一

一 Q:傾談者 :性別 :女 ;職業 :作女裝生意 ;年齡 :32歲 一

— 記錄/重生-
——攝影/周玉卿一 ．

Emotion ca!m room

68

金 色蓮 煮
▲處理生氣的根本方法 ,是必須以修行功課來化解那無形的負面力量 ,否則 ,就必須善巧的側面迴避 。
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Q:我做生意常很沒有耐心 ,甚至會起瞋心 ,有時
客人很挑剔就會覺得很火大 !

A:做生意方法很多 ,有時客人覺得你夠意思的話
他就會跟你買 ,不一定是他需要這個東西 。如

果探用這個態度 ,也許客人就會買這個東西 。

Q:對 !

A:因為我們常買了一些不需要的東西 ,是因為那
個人很親切 。不由自主會想買一件我們並不想

要的東西 。如果—個修行人能廣結善緣則必定

各方面會順起來 ,廣結善緣不僅是對不認識的

人要包容 ,更是包括對家人 。我們都知道對家

人的相處很困難 ,而且我們都常把別人的缺點

記在心上 ,記得很牢 ,一看到他就可u想到他
的缺點 。

Q:對 !其實這就是業力 。
A:那為什麼不採用另外一個模式 ,因為你一想到
他很可惡的話 ,內心就不可能平靜 ,應採慈悲

、愛心的模式去面對 ,這樣就不會出問題了 。

慈母對子女就是包容 ,知道他的缺點但是不會

在意 ,因為你要他改是不容易的事 ,更何況是

我們要改自己的缺點 ,只有自我覺醒才有可能

把我們的缺點改掉 ,而且是漸進式的改掉 。

Q:常要求自己很快改進缺點 ,但卻蠻失望的 。
A:這是不可能的事 。因為人的習氣是多年的累積
,因此要改掉也需要長時間一點一9商改進 ,到

有一天 ,會全部改掉 ,這需要作很多的努力 ,

也就是當自己醒覺的時候 ,用佛教修行的方式
,也就是正念相續 :持咒 、懺悔文 ,觀察 、觀

想等模式 ,你用這種模式則內心覺得平靜 。若

脫離此種模式則內心必波濤洶湧 。如何能不與

情緒相應 9這非常非常難 ,如果背後有龐大的

繪圖/波爾

業力作用力來的時候 ,則你不跟他相應則非常

不容易 。

譬如說 ,你看平常海面是很平靜 ,但是當海

嘯時 ,波淚像一面牆三 、五十公尺 ,那你如果

看到海嘯還站在那裡 ,就會被掃到 ,因為只有

風平浪靜你可以站在海岸邊看 ,如果是海嘯來

的時候就應該避得遠遠的 。所以當背後有龐大

的業力來的時候 ,也應該遠離那個情境 ,因為

如果你面臨那個情境 ,將會被掃得一塌糊塗 。
Q:避開 9

A:避開這個情境或避開這個人 ,或避開這個時間

因為處理
「
生氣」的情緒 ,u佛法的觀察就

是處理
「
嗔」的業力 !

「
嗔」,主要來自殺業感召。

而肉食 ,是累積殺業的捷徑。所以佛法鼓勵

素食 ,不僅僅是保護被殺的動物 ,更重要的 ,

其實是保護吃的人 ,所以是非常人本的 ,包涵

有為人化解殺業的甚深愛護 !

當然 ,處理生氣的根本方法 ,不在強迫性的

壓制怒氣 ,是必須善巧以佛法的修行功課 ,來

化解 、超渡那些無形的負面力量。

但事實上 ,就如同每天有處理不完的生命問

題一樣 ,業力如影隨形 ,無量無邊 ,有時候來

不及正面化解就必須善巧的側面迴避。

譬如業力成熟的臨界條件就是引爆怒氣的人

、時間 、或是情境 ,如果覺察到避內人、時間

感情境的必要性 ,而予u適當迴避 ,則生氣的
構成要件便會瓦解 ,而不致因此傷害別人 ,傷

害自己。蝨

ㄒ弗學、月 9」
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孫悟空的七十二變 !

神通是生命潛能的展現

但是因擁有神通而神氣活現

是不了解神通卻先有了執著的人 !

一 圖 ．文/吳振文-
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(三)

．師父 !

我現在神通已經

超過百變了 !

。 ．悟空呀 !

「
平常心是道 !」

有神通不是壞事 ,

但執著神通會誤人

歧途唷 !

,
〞
.
′
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．可是 !上一次我也

看到師父御風踏草

行空顯神通呀 !
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到蟻兒遷

移 ,

免傷到它

們才顯神通

的。

●帥呀 !!

．阿彌陀佛 !!

．善哉 !善哉 !

懺悔大丈夫 !

、

′
〞
〞
.

.
ˊ

o

′︸●=

．師父 !對不起 ,弟子

向你懺悔 ,不該
「
愛

現」神通 ,且內心產

生執著。

1弗 學 月 列
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接上大自然的能量

寧靜之聲

-文 /王靜蓉-

人的身心像一個蓄電池 ,重年時 ,電池總是飽滿 ,電

力明足 ,很少耗竭 :看看每個小孩 ,總是精力充沛 ,能

完全地專注在眼前的遊戲中

生命力怎麼來?

逐漸長大 ,蓄電池的能力就有折損 :功課的感力、父

母師長的求全責備 ,使情感豐沛的少年開始感覺到衝突
,內心時有交戰 ;衝突使我們不能全然活在當下 ,身心

能章逐漸耗損 。

成年人 ,在逐漸發現各種苦痛煩憂不知所以地環繞身

心時 。這才正視生命能輦的再獲取 ,開 始回歸最初的和

諧 c

人體是一個複雜而獨特的設計 ,由 外界獲取能量後 ,

以脂肪或肌肉的方式儲存起來 ,並以運用。

這種能豈的運用 ,也就是我們的所知的
「
新陳代謝」

。人如何進行新陳代謝則和心靈有關 c

當心霰在專注的狀態 ,在覺知力高的狀態 ,能董最能

發揮 〕

而能量來自何處呢’

92

堪、色蓮 在

▲與大自然相遇時 ,需要以靈敏之眼、專注之心 ,細細體會 。
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它存於食物 、陽光 、水 ,也就是大自然之中。大自然

含有一切能量 (當我們依循大自然法則生活時 ,人也是

自然體 ),這種讓人喜悅的能量就是生命力。
生命力遍存在一切物體及每個思想、情緒中。中國人

將生命力稱之為
「
氣」,當

「
一氣流行」時 ,也就是內

在能量流動的狀態。

當我們精神抖擻 、神清氣夾、思路清晰 ,身體健康時
,就是生命力洋溢的 ;也是新陳代謝好 ,身心均衡的狀

態。

專注帶來生命力

身與心是一個整體 c學佛修行無法獨談心霾知識 ,而

忽略身體照顧 ,因為心霰知識的了解 ,依個別身心狀態

而有不同 ,不同的人做不同的解釋 。身體不好時 ,精神

常偏向悲觀 、幽暗 ,對於佛法的認識自然如此 。

古來的襌師行者 ,讀其文字常能感覺他們具有專注於

眼前的力道 ,思路清明 ,猜想他們的身體不會太差。

身體的狀況 ,是修行者必須醒察覺知的 ,除了在意念

上以真理薰習外 ,在
「
身念」上如何取得能量呢。

首先 ,留意呼吸。呼吸是人體獲得生命力最主要的來

源 ,思慮和情緒會影響呼吸的速度和深度。仔細觀察 ,

當發現緊張 、悲傷時的呼吸 ,和興奮 、喜悅時的呼吸 ,

頗有不同。

第二 ,專心的進食。認真品嚐食物味道 ,會提高新陳

代謝 ,也會激起體內生命力。

專注活於當下 ,是找回生命力的關鍵 ,習慣心不在焉
,瞻前顧後的生活 ,和全然專注眼前的生活 ,將產生截

然不同的生命品質。

第三 ,常回到大自然 ,呼吸新鮮空氣。在有林木的地

方 ,我們的呼吸比較慢而深 ,而在都會中 ,人的呼吸會

因為下意識的自保 ,變得快而淺。

常和植物在一起 ,有助於尋回生命力。

並且 ,在多和土壤接觸 ,脫下鞋 ,讓腳掌和生機勃勃

的泥土相遇。抓一把土 ,聞聞泥土的氣味 ,感受它所具

有的生命力。

大自然給我們生命力

生命在太陽的光與熱中開始誕生 ,太陽是所有生命最

終的來源 ,如果適度感覺皮膚與陽光接觸的溫馨 ,從陽

光那兒 ,可以喚醒生機活力 。

瑜伽體位法有個基本練習 ,就是拜日式 。藉對太陽的

膜拜 ,感受它的明亮 ,同時也是身心的禮讚 。

▲生命力來自大自然的食物 、陽光與海水 :

另外 ,與我們踩踏的地面互依的海水 ,也能使我們找

到生命力。有空就去看看海
,讓海水滑過手足 ,感覺海

的窮窮無盡 ,能使我們想起 ,我們的生命也來自這美麗

的無常流動。

萬法歸一

現代人往物質汲取追求 ,代價是失去與大自然的連線

。物質與自然並非衝突 ,而是要取得兩者的平衡。

當人們逐漸物化 (包括過度思想 ),就會逐漸感覺身
體體力差 ,心裡煩惱多 ,此時 ,正是重新尋回生命力的

時候了 !

所有生命力的本質都一樣 ,生命力的來源也是
「
萬法

歸一」。當海洋中形成的水蒸氣蒸發為雨 ,兩落下滋潤

土地 ,太陽孕育作物的生長 ,這循環不息的運作也是你

我生命力的來源。

我們不能離開大自然 ,另外去找生命力。大自然正是

佛法。

在與大自然相遇時 ,需要以靈敏之眼 ,專注之心 ,細

細體會。當我們依循大自然的法則生活時 ,也會找到靈

性與愛 。政9
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大海一瓢飲

遊客全走了

光線隨著他們影子的離去而映了進來

山綠 天青 雲白

也都映進來了

多年前 ,在偏僻山區有個孩子 ,從

來沒穿過一件完整的衣服 ,更不要說

是新衣了 ,也沒有吃飽過一餐 ,更不

要說是美食了 ,他只是一大一天的存

活下來 ,一大一大的成長 ,幸好 ,山

林荒野足夠他無止盡的嬉戲奔跑 ,所

以 ,他的身體雖瘦 ,每塊肌肉卻都極

為結實。

直到上了小學 ,他才開拓了一窗視

野 ,因為他得先下一段很長的山徑到

一處小村 ,再走很長的山道到鎮裏上

學 ,才知道 ,別的孩子上學的時候 ,

有腳踏車可以代步 ,也有父親用摩托

車載他們去學校的 ,只有他 ,每天一

大早得出門 ,一步一步的走到學校 ,

途中不知道要遇見多少同學從他身後

趕過來 ,又呼嘯一聲的超前過去 ,他

也發現到 ,所有的同學裏 ,他的穿著

最差 ,衣服都是東補一塊西補一塊的
,別人卻是齊齊整整的衣服 ,頂多是

那兒有個小裂痕 ,或小洞 ,縫個幾針

而已 ,更有人 ,開學那一天 ,是穿著

全新的衣服 ;他更發現到 ,不論是山

下的小村 ,或鎮上的屋子 ,每一間都

比他家漂亮得多 ,頂起碼也是紅磚屋
,更有的是水泥樓房 ,還貼上鮮麗光

燦的瓷磚 ,而他家 ,只是竹子為柱、

泥土為牆而已 ,而且非常破舊了 ,一

到下雨 ,到處漏水 ,連床都濕了 ,不

知有多少個風雨夜 ,他們無處可睡 ,

只能一人一處挨牆打盹。

一則寓言∼

老人的笑窟
-文 ．圖/粟耘一
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再走很長的山道到鎮裡上學

天必須走下一段很長的山徑到一處小村 ,
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貧脊家世

由於窮 ,他家的日子過得很辛苦 ,

他們沒有田地 ,只有一小塊貧瘠的山

坡地 ,種 了一點點山產 ,靠這些 ,是

養不活偌大一家人的 c父母親得到處

做零工 ,哥哥得到極遠的工廠上班 ,

一年半載才回家一次 ,姐姐雖在鄰鎮

的工廠工作 ,但每天得加班 ,同到家

都深夜了 ,難得照面 ,所以 ,哥哥姊

姊的影像對他來說是很模糊的 ,還沒

上小學的時候 ,他除了漫山遍野亂跑
,就是守在家裏 ;其實 ,真的出去玩

的時間並不多 ,因為他往往還得照顧

三個弟妹 ,平常 ,父母去做工 ,會想

辦法帶去 ,但是 ,有時遇到下雨天 ,

或做較為危險的零工 ,如修築山道等
,便不能帶弟妹去 ,這時 ,弟妹們便

成了他的牽絆 ,除了弟妹 ,還有一個

雙目失明又病重的祖父 ,他成天窩在

床舖上 ,除了有時發出啊唔聲 ,表示

需要吃飯或清理衛生外 ,多半靜悄悄

的 ,倒是幾乎不見有人造訪的客麛上

,那尊放在桌子正當中的塑膠財神爺
,挺著那麼大的肚子 ,在 他們全是

瘦癟肚子的一家人看來 ,像是外星人
,尤其是漆得金閃閃的 ,非常刺目 ,

卻是他們唯一的寄望 。

上小學的第一天夜裏 ,父親下工回

來 ,還沒洗澡吃飯呢 ,便把他喚了來

說 :

「
阿吉 ,你現在讀書了 ,長大了 ,

山頂的那塊地要歸你管了 ,工作的時

候 ,你把弟妹們帶著 ,要照顧好哦 !」

沒有量年

是的 ,窮人家的孩子是沒有休息可

言的 ,放學後的時間 ,對別人來說是

休息和嬉戲的時候 ,對他來說 ,卻是

I作的開始 ,由於他上學了 ,長大了
,不但得照顧一塊山地 ,父親上工的

時候 ,也覺得弟妹們可以交付給他了
,所以 ,他成為全山區最小的工人 ,

更是最小的保姆 ,雖然 ,以前在父母

親沒有零王可做時 ,他也常跟著大人

上山整理農事 ,但那時他只需做些簡

單的工作 ,如砍砍草什麼的 ,不但輕

鬆 ,而且可以隨時放著到處跑著玩 ,

父母是不太在意的 ,但現在完全不同
,似乎有個千斤擔子落在他的肩上了
,每天放學回家 ,便得帶著兩個弟妹

上山 ,最小的 ,因為實在太小 ,母親

還是帶去上工 ,低年級時 ,上半天課

還好 ,到 了中高年級 ,他的擔子更重

了 ,從學校回來 ,已近黃昏了 ,他還

得要帶一串像樓梯般 ,一個比一個小

的三個弟妹在山頂上工作到太陽全沈

下去了 ,才能像貓一般 ,一寸一寸摸

著漆黑而又崎嶇不平的山徑回家 ,他

不但辛苦 ,而且非常害怕 ,因為他還

得照顧弟妹們 ,尤其是最小的弟弟 ,

頑皮好動 ,就像他當年未上小學一般
,漫山亂闖 ,蛇多蟲多 ,懸崖坑洞處

處皆是 ,弟弟玩得高興極了 ,他可擔

心極了。他不禁想著 ,同學們為什麼

下課後即可洗個澡等吃晚飯 ,他卻得

這麼辛苦呢 ?

窮 ,因為他家太窮了 !他得掙脫這

〈 因為窮 ,家裡的日子過的很

辛苦 ,唯一的寄望是放在客

廳桌子中央 ,那尊挺著大肚

子 ,金閃閃的塑膠財神爺 。

個枷鎖才可以 ,他聽人家說 ,讀書是

謀取好前途的最佳辦法 ,因此 ,他非

常用功。可是 ,他還是喜歡在山林裏

奔跑的 ,但是因為窮 ,需要不斷的工

作 ,雖在山林裏卻沒有奔跑的時間 ,

因此 ,他每次下工後 ,只好把所有的

希孳寄託在書本上 ,整個山區黑黝黝

的 ,往往只見一點燭光 ,在那間無比

破爛的土屋裏亮著 ,他 ,就在那張唯
一的桌子上 ,就著一身金閃閃的財神

爺旁 ,聚精會神的看著書。

哥哥的墳墓

有一天 ,他家的經濟忽然好起來了
,竟可以在破屋子前的一小塊空地上
,蓋了一間水泥屋 ,屋子雖然不大 ,

前面卻有面落地窗 ,玻璃是咖啡色的
,從屋裏看出去 ,山 山樹樹仍然如舊
,只是加了層咖啡色澤 ,有點低沈 ,

也不很實在 ,從屋外往裏看 ,是看不

見屋中的陳設的 ,卻可以照映出山樹

景致 ,只是有些扭曲 ,有些渙散 ,有

點詭譎的氣氛 ,他們家全搬過來了 ,

屋子雖然也不大 ,但是夠躲風避雨了
,颱風天不必擔心了 ,父母親也不必

那麼辛勤的做零工了 ,只需向別人包

攬一片橘子園照顧即可 ,母親也只需

拿些什麼毛衣手套或小燈飾等加工品

回來做就可以 ,他雖然也需要上山工

作 ,但工作量減輕多了 ,因為父親在

照顧別人的橘子園之餘 ,也可以兼顧

自己那一小塊地 ,最好的 ,是不必照

顧弟妹了 ,媽媽在家裏 ,自 然可以兼

9弗 學月 9」
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顧得到 ,唯一難過的 ,是多病的祖父

去逝了 ,使他覺得 ,這間牢固的新屋

子反而顯得空洞起來 。

日子一天一天過去 ,他本來沒想到

家境怎麼突然變了 ,父母沒說 ,他雖

有時覺得奇怪 ,但念頭一閃也就過去

了 ,可是 ,一整年過去了 ,哥哥怎麼

不曾回來過呢 ?他以前一年總會回來
一 、兩次的 ,怎麼都不回來了呢

’

直到有一天 ,他不經意的聽到村人

談話 ,才知事有蹊蹺 ,回家追問母親
,母親終於流了滿臉淚水說哥哥去年

在工廠殉職了 ,新屋就是靠哥哥的保

險金 、撫恤金蓋起來的。他聽了 ,心

境沈到谷底 ,從此 ,他沈默寡言了 ,

他覺得 ,他是住在哥哥的墳墓裏 ,這

間水泥屋子 ,就是哥哥賠上生命的代

價 !他怎麼可以用哥哥的生命來換取

美好的居處呢 ?不知多少次了 ,他想

搬回那間破舊的泥土屋 ,也不知被母

親罵過多少回 ,被父親打過多少次了

,他只好挨了下來。從此
,他更用功

了 ,他的目標是有個好成績 ,可以考

到外地才有的中學 ,可以不必住在哥

哥的墳墓裏 ,這時的讀書心態 ,和以

前為了掙脫窮苦而用功是完全不一樣

了。

他終於考上中學了 ,而且是最好的

學校 ,費了比讀書更大的力氣 ,總算

說服了父母允許他去就讀 ,憑著他的

好成績 、聰明
,以及從小磨練成的好

體格 ,除了獎學金外 ,也在外打工賺

錢 ,勉強可以自給自足。

:
又笨又傻的抉擇

他的成績一直很好 ,考試無往不利
,他終於再次升學之後 ,從最好的學

府畢業了 ,他不禁考慮著 ,要不要繼

續深造 ?

可是 ,似乎有一種力量在牽引著他
,使他決定就業 ,這時 ,正好有兩個

截然不同的職業等著他 ,一個是可享

盛名 ,受人尊敬 ,又可日進斗金 ,但

得成天在浮華都會生活的工作 ,一個

是從事無人認識 ,收 入菲薄 ,需不時

過著野人般露天生活的高山地區生態

調查工作 ,這時 ,那種哥哥突然去逝

的幻滅感受與徜徉山林的躍動生機隱

然凝聚成的力量又在牽引他了 ,他選

擇了後者。

穿過無數人罵他又笨又傻的漩渦之

後 ,連他自己也出乎意料之外的竟覺

得心清如水 ,幼年時在山中那種與天

地為親的歡喜滋味 ,雖然經過多少痛

苦煎熬與後來讀書時在城市中的洗禮
,都一點也未曾磨損掉 ,而那些磨難

如今都已消逝了 ,他反而可以撥開漫

天雲翳 ,快慰如許 。

幻滅情緣

他每天在山林裏 ,而且是比幼年時

所居住的更遼闊萬千倍的高山崇嶺間

生活著 ,他覺得與人好遠 ,與天好近
,雖然 ,他也經歷過一些挫逆 ,例如
,曾有女子因仰慕他的心性 ,不惜委

身下嫁 ,又耐不住他的不能常時相伴

及物質條件的簡單而求去 ,他雖然曾

〈 有一天 ,老人居住的偏僻山裡來了一工

人 ,他們圍著有三道黑色紋路的石頭 ,

高興的談論著 。

痛苦得如墜鬼域 ,仍沒有一句留難的

任她離去。轉眼間 ,三十年過去了 !

這時 ,他的年紀已不適合從事他多

年來所摯愛的工作了 ,他回到他原來

的家。父母親早去逝了 ,手足也早都

各自成家在外了 ,他將水泥屋封了起

來 ,將破舊不堪的泥土屋整修了一部

份當做棲身之地 ,轉眼又過去若干年

了。

他剛搬回來的時候 ,對於水泥屋還

是有些芥蒂的 ,現在 ,早 已視如等閒

了 ,對他來說 ,它已經不是一間屋子

,而是一塊山岩 ,一塊從盤古以來即

有的岩壁。他的日子平平淡淡的過著
,每天只是看看山 ,看看雲 ,看看天

,還有處處皆是的草木蟲鳥 ,以及山

澗裏的魚蝦水族 ,他不但覺得與往昔

的大山大水沒有兩樣 ,甚至也已忘懷

了。有一次 ,在溪邊發現一塊有著三

道黑色紋路的石頭 ,覺得好看 ,便引

發他的興致 ,幸好石頭不大 ,年屆古

稀的老人 ,仗著他多年來翻山越嶺的

鍛練 ,身體還是很硬朗的 ,費了好些

工夫 ,終於帶回屋裏 ,替代了他早已

遺忘了的幼年時期那尊金晃晃的財神

爺 ,成為他生活的寄託 ,他每天看幾

次 ,久了 ,竟像親人一般 ,石面也被

他的手觸摸得圓潤起來。有一天 ,來

了一個落單的登山客 ,發現這塊石頭
,興奮的說 ,那三道黑線像是猛鷹抓

過的爪痕 ,正好是他事業上鞭策的力

量 ,想要以高價收購。

「
是嗎 ?你要就拿去好了。」
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三通黑線

▲面對突來的登山遊客 ,老人的始終歡歡喜喜 、默不作聲的微笑著 、端詳著 。

又過了好幾年 ,老人已經忘了登山

客的事了 ,登山的遊客卻漸漸的多了

起來 ,有的人聽說這座山有個奇怪的

老人 ,也有人說那是一位孤僻的老人
,也有說老人因為太孤獨 ,已經瘋了
,也有人說 ,那是一位得道的高僧。

有意無意間 ,會特地繞過來看看的。

有一天 ,來了一軍人 ,他們都看到

那塊石頭 。

「
那三道黑線 ,代表天地人啦 !」

「
是福祿壽啦 !」

「
是貪瞋痴 !」

「
是戒定慧 !」

每個人都有每個人的看法 ,一個小

學生說 :

「
那是智仁勇 !」

幼稚園的小朋友說 :

「
是川。」

更小的孩子數著 :

「
 123。  」

剛剛學語的娃娃胡亂指著說 :

「
咿咿咿⋯⋯。」

年輕的爸爸認為孩子在唸著111,

得意極了 !直向別人誇自己的孩子 ,

這麼小就懂得阿拉伯數字呢 !

老人歡歡喜喜的聽著 ,自 始自終都

默不作聲的微笑著。

許多本來想看看老人的遊客都圍著

石頭談論著 ,誰也沒注意到在黑黝黝

的屋裏靜靜坐著一個老人 ,始終帶著

笑容端詳他們。

遊客全走了 ,光線隨著他們影子的

離去而映了進來 ,山綠 、天青、雲白
,也都映進來了。

老人覺得這世間很美 ,從此聞下雙

眼 ,再也不曾睜開過。盛9

●

老人看不出 ,也不關心石紋是否為

爪痕 ,他只覺好看而已 ,既然登山客

要 ,就給他好了 ,世間物 ,本來來去

去的 ,談什麼交易呢 9想到這兒 ,本

應對石頭有不捨的心 ,此刻竟覺得釋

然了 !

但是 ,登山客最後婉拒了 ,因為他

看到老人的屋子一室蕩然 ,這塊石頭

似是他僅有的伙伴 ,怎麼忍心帶走

呢 ?何況石頭太重 ,山路崎嶇 ,不是

每天在商場打滾 ,偶而才爬爬山的發

福的他所搬得動的 。

1弗學 月列
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觀,n
慾
Inslght

Thinking

觀想的意義 :

心念即一切的源頭 ,善用心念 ,

即與正知見相應 、與法界相應
,觀

想即訓練心念與正念相應。

觀想的方法 :

即於腦海中浮現所觀之形相或過

程 ,不一定只限於開天眼方可練習

。例如現在要你觀想你母親的樣子

,你必定毫不困難的於腦海中浮現

她的相貌 ,甚至她常穿的那件衣服

也鉅細無遺 ,此即
「
觀想」。

珍惜善知識
-文 /菩提居士-
-圖 /曾碧珠

一

十
一
︙
︙

.
一

一
;
l
一
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全身如透明水晶

清澈 、晶瑩、透明

水晶不斷的擴大

擴大至虛空一樣

水晶中出現金色蓮花

金色蓮花中有透明摩尼寶珠

摩尼寶珠放出七彩虹光

紅 、橙 、黃 、綠 、蓋 、靛 、紫

七彩虹光中化現出千百億尊佛

每一尊佛都伸出寶蓋色的手臂

摩白己的頂說道 :

孩子

人身難得 佛法難聞
此身不向今生度

更待何生度此身

請珍惜一切的善緣

要珍惜與善知識學法的因緣

如果不知珍惜

學法的因緣也會成為過去

要尊重善知識的修證經驗

那都是累生累劫

辛苦修行得來的寶責證量

如果不知尊重善知識的修行證量

那麼他所說的話都會當作馬耳束風

然而損失的到底是誰呢?

是不聽話的白己啊 !

有人管你 有人約束你
是自己還值得管教

當善知識不再管你

也不再約束你

那才是莫大的損失

孩子啊 !

末法時代 五濁惡世 成就甚難

如果不好好聽從善知識的指導

那麼

生死輪延的路更漫長

人身難得 佛法難聞
良師更是難遇

可是

如果你是一個清淨法器

那麼

人身易得

佛法易聞

良師易遇

然而

如果你不是清淨法器

那麼

真的是人身難得

真的是佛法難聞

真的是良師難遇

敬重善知識

白然會感召

善知識對你的 大力加持

唯有好的弟子

會遇見好的老師

願你早日成就

也願眾生早日成就

自己涕淚悲泣的

向諸佛作感恩大禮拜
口中並不斷的唸著 :

感恩 、感恩 、窮盡身口意的感恩

諸佛放出十彩虹光

自己也放出十彩虹光

自己的十彩虹光

與諸佛的十彩虹光

合而為一

只見光海閃爍 莊嚴無比

而且

就算得到人身

就算得聞佛法

就算得遇良師

也易失去

也易失去

也易失去

孩子啊 !

一切都是因果

如果珍惜善法

這樣的因 會感召善法
長留身邊
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正知見

———文/文華智慧

不放棄什麼呢 ?

不放棄生命中的光明 。

生命中的光明
．
,是最珍貴 、最珍貴的 。

那些是生命中的光明 ?

愛 、智慧 、喜悅 、信心 、勇氣 、毅力
⋯⋯

一切的真善美就是生命中的光明 。

不放棄光明 ,即使在黑暗之中 ,

即使現在連一絲光明也看不到 ;

因為 ,就是由於看到了黑暗 ,

則深探明白必定有光明。

黑夜再長 ,白 日終將來臨 ;

只有不放棄的人 ,

能夠親眼看到旭日東昇的萬丈光明。

痛苦再深 ,終有過去的時候 ,只有不放棄的人 ,

能夠親嚐苦盡甘來的巨大喜樂 。

面對修行這件生命中最重要的事也是一樣的 ,

只要不放棄 ,只要不放棄自己 ,不放棄眾生 ,

只要不放棄修行這件事 ,這個人一 必定成就 。

因為 ,不放棄的本身 ,就是恆心 ,

就是堅苦絕越 ,就是愛 。駐
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懂得了愛 才能成長 不懂得愛 不能成長

一一一文/琉璃月-
-圖 片提供/古采工作坊

一

模 /蜸 i｜秋 紅

尊重緣起 愛現在同遭每一個人
試著去作 努力去作 生命的意義就拿逐漸開展

i  ．．:Ξ 召●

,敷 虎 ′/高 素垂

只有接納了自己的壞 才有可能愛好

掌握每一分每一秒 心不放逸 全力自度受人

肯接受別人的問．懷 是以善意回應善意
是通情達理 溫柔敦厚的人

以及寬容別人的胸懷

每一分每一秒都用在正道上 就是大修行

一個好的老師 是兼具慈母與嚴父的特質
慈母的特質是 容許學生犯錯 無條件的愛

嚴父的特質是 原則是不能改愛的 就是學生對於白己努力的意願

修行 就是生存境界的提昇

9長花朵朵/趙 ,叔真

所謂的世智辯聰 就是 9主 意力用錯地方的聰明

1弗學 月列

=
。。。

口●镼●

.

.
口

汩
阿
‥

、
、
︙
.
.
,

∵
.
.
:

‘一 嵫

9

9,



』OVEL小說

市軍 宗 川、1客

文/伊 凡
繪/王家南 圖片提供/陳玉山

今日才知原來罪性

不在內、不在外、不在中間

就像我的心也是一樣

佛法也是一樣 ,都是相通的

三祖僧璨拜慧可

話說慧可斷臂雪中 ,達摩為他示

現安心場景之後 ,光陰一過九年。

九年光陰 ,娑婆眾生仍在早出晚

歸 ,廿世紀眾生仍在朝九晚五 ,但

達摩祖師欲回天竺 ,有一天 ,命門

徒前來 :

「
諸位 ,時候將到 ,你們都受持

我所傳授的法意 ,不如各位說說你

們修學的心得吧 ?」

二祖慧可

道副首先回道 :「 依我之見 ,不

要執著文字相不放 ,但也不離開文

字言說 ,一切應該為道而用。」

達摩閉目,淡淡的道 :「 你得到

我的皮毛。」

另一個比丘尼總持 ,第二個發表

道 :

「
我今所得解的 ,正如同當年阿

難 ,見到了阿閣佛國一樣 ,一見更

不再見了 !」

達摩又是閉目,慢條斯理道 。
「

你得到我的血肉。」

至於第三個道育弟子朗聲道 :

「
四大本空 ,五蘊也非真實存在

,而我所見一切 ,實在根本無一法

可得啊 !」

祖師閉目,微微再睜半眼 ,看起

來半遮半掩道 :

「
嗯 !你得到我的骨骼 。」

最後輪到慧可了 ,自從安心一事

之後 ,慧可大事已畢 ,只見他走到

師前 ,神情莊嚴 ,但又閒情閒情似

,躬身禮拜 ,那彎曲的身子 ,真是

美極了 ,那躬身的過程 ,已經不是

動作的姿態了 ,慧可無法可以言喻

他懂得山川水岳的境界 ,因為說不

出來 ,體會的東西太廣、太大 、太

自在伸縮了 ,那種逍遙 ,那種已經

了達的開朗坦然 ,怎麼可以用粗糙

的文字言語 ,所能描繪形容呢 ?

慧可禮拜完畢 ,清清楚楚 ,眼神

炯炯 ,但又赤子之心流露無遺 ,他

的舉手投足之自然 ,一如凡人 ,只

見他依位而立 ,不動。

達摩祖師張眼 ,微微笑道 :

「
你得到我的精髓。」

眾人相望 ,達摩接著付法傳承了
,他對慧可告之 :

「
昔如來以正法 ,託付迦葉大士

,輾轉傳承 ,而至於我 ,我達摩今

日,再付交予你 ,你當護持 ,我來

中土 ,今就授你袈裟 ,以此為法信
,這其中的表徵涵意 ,你應當知道

吧 !」

達摩一個傳神的眼神示意 ,慧可

接收了 ,但仍再問 :

「
惟願 師父再明示。」
達摩道 :

「
內傳法印 ,是表示以心印心 ;

外付袈裟 ,是表示宗旨宗規 。其實

內印就夠了 ,何以袈裟以示外相

呢 ?因為後代的人情淡薄 ,人心疑

慮 ,思想不純正 ,他們如不以看得

見的『袈裟」,為法脈信物的話 ,否

則他們不信佛法 ;他們將會說我是

天竺來的外僧 ,何以得法 ,證明這

個無上禪的法脈呢 ?

所以 ,記住 ,將來你們若有疑障
,只要出示這個袈裟 ,以及誦出我

的傳承法偈 ,足以表明真象 ,那麼

,你們的教化 ,即能擁有無障礙空

間一 」

說到此處 ,達摩眉宇糾皺 ,停頓

一會 ,表示有話未宣 ,他還是再說

道 :

「
不過一 我圓寂後兩百年 ,袈

裟就不須再傳授了 ,為什麼 ?其實

到時候的人心 ,又更險惡了 ,袈裟

已經滿足不了他們的道心了 ,可說

到時候的人 ,說佛談佛的人一大堆

,但說者多 ,通者少 ;理論多 ,實

修實證少 ,不過 ,不論如何 ,仍當

勉力傳承下去 ,切莫看輕未悟的眾

生 ,眾生都有佛性 。」

惡世眾生 ,毒害祖師

達摩說到此 ,又看看慧可 ,頓了

一頓 ,即又道 :

「
我本就是來中土 ,是為傳法救

迷情 ,屆時一花開五葉 ,結果自然

成。」

一花開五葉 ,結果自然成 ,達摩

真的色身已經老朽了。這一天夜裏
,達摩飯後 ,即命弟子 :

「
拿一個盤子來 !」

弟子將盤子拿到他面前 ,達摩輕

咳兩聲 ,弟子看得面色如青 ,連叫

道 :

「
師父 !您怎麼吐下那大蛇 ?」

從口吐出蛇來 ,太怪異了吧 ?但

達摩他老人家輕輕的道 :「 有人要
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▲達摩祖師說 :「 我本來就是來中土 ,是為傳法救迷情 ,

屆時一花開五葉 ,結果自然成。┘

毒死我 !」

弟子大驚 ,又有一天 ,達摩於飯

後 ,見他步出殿外 ,就在大磐石上

端坐不動 ,不一會兒 ,那一塊大石
,突然泛黑 ,隨即崩裂 ,弟子又是

一驚 ,達摩不緩不急道 :

「
又有人下毒 ,我必須排毒 !」

達摩再將慧可叫到跟前 ,是時辰

來臨了 ,達摩道 :

「
我有《楞伽經》四卷 ,傳付予你
,這是如來的心地法門 ,能令眾生

開示悟入佛地 。我將於此處被人下

毒六次 ,所以不死的原因 ,是尚未

找到傳人 ,昨 日傳法 ,今 日託付予

你 ,如今事情已了 ,我意已盡 ,願

已成 ,我將離開少林了 !」

慧可面對親師的囑咐 ,淚水哽咽
,這就是娑婆眾生的毒世界嗎 ?下

毒於祖 ,究竟何能苟安嗎 ?

其實從古至於今 ,你不得不感歎

於人心的險惡 ,古人尚且如此毒害

祖師了 ,更何況人心不古的當今末

法 ,所有的祖師大德 ,都曾有被下

毒的經驗 ,更有被追殺的例子 ,見

達摩淡然又道 :

「
我年一百五十了 ,我將由於毒

害而終 ,但你慧可 ,將不免也遭世

間多處險惡的災難 ,你要堅定 !袈

裟傳到第六代的人 ,我觀— 唉 !

將是命如懸絲 !」

達摩預言他死後兩百年 ,也就是

衣銶傳到第六代時 ,人心更不古 ,

這樣的預言 ,都在歷史被印證了 ,

慧可默不作聲 ,淚水已乾 ,深心已

定 ,但見達摩起身走步 ,身體仍是

結實硬朗 ,這樣的色身 ,在慧可看

來 ,一點也不像要圓寂的樣子。

達摩第二天 ,率眾前往禹門千聖

寺 ,暫居三天。

超越善惡境 ,即可見佛

期城太守楊衒之 ,正是之前洛陽

相見的楊衒之 ,他前來拜謁達摩 ,

並問 :

「
印度的所謂東來禪法 ,您認為

是怎樣的一種道 ?」

達摩明眼口快道 :「 明佛心宗 ,

行解相應 ,這就是『祖」。」

「
除此之義來解釋之外 ,還有別

解嗎 9」

達摩又道 :「 須明白他心 ,須知

其古今。不厭有無 ,於法不取 ,不

著賢愚 ,無迷無悟 ,若真能解 ,這

就是真正的『祖」,即祖師的祖。」

楊衒之又問 :「 我有一惱 ,深歎

處於俗世 ,卻總被小智小能所障蔽
,以至於不能見道 ,那麼 ,我應該

用什麼樣的心態 ,來接近佛祖師

呢 ?」

「
很簡單一 」達摩停了一下 ,

抿抿嘴唇 ,有些乾澀 ,有人遞上茶

水 ,達摩喝了一口,道 :「 你不要

看見不好的 ,就起心生嫌惡感 ,也

不要看見善事很好 ,所以執著在善

的方向 ;你也不要捨棄愚笨 ,而去

攀近賢德 ;更不應拋迷而執說要悟

道 。」

眾等聽見祖師的開示 ,不免心頭

大震 ,是啊 !祖師一針見血 ,他就

是要你不要死在善的、惡的 ,不要

分別執於世間一切二元對立的相對

境 ,當你可以超越善惡境時 ,你就

有機會得見佛祖啊 !

達摩又提醒道 :「 不與凡聖同纏
,超然名叫『祖」,這就是了 !」

楊衒之聽後 ,悲喜交加 ,今天聽

見這麼簡明的真理 ,太棒了 ,他由

衷而懇求達摩 :

「
像您這麼直接的心法 ,一定要

久住世間 ,眾生需要您的化度啊 !」

達摩深深歎口氣 ,神情充滿無奈

「
我將要走了 !不可久留 ,末世

造惡的人 ,愈來愈多了 ,我雖然也

想久留世間 ,傳承更多的無上心法
,但是一 我住世愈久 ,愈有人要

毒害我 ,這不是增長別人造罪的機

會嗎 ?」

楊衒之一聽 ,心中不滿 ,很忿怒
,但仍恭敬請問 :

「
不知是誰傷害您 ?弟子願為師

剷除。」

達摩笑道 :「 我若說出名字 ,他

一定將死 ,但這有什麼意義呢 9為

了我說真象 ,而殘人快己 ,這多不

仁 ,我寧願走了算了 !」

楊衒之很不以為然 ,仍懇求道 :

「
假若您不說明 ,那麼 ,又如何

表徵祖師神通之大力呢 ?我只想知

道真象 ,也非一定要致人於死地

啊 !」

達摩即說一偈 :

1弗學月 9」
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芒鞋啊芒鞋 !你的主人又是身在何方呢 9)

「
江槎分玉浪 ,管炬開金鎖 ,

五口相共行 ,九十無彼我。」

楊衒之聽後 ,仍然不懂 ,不過他

銘記在心 ,只得禮拜而別 。

芒鞋 !你的主人身在何方

其實知其誰加害於祖 ,已不是重

點了 ,因果自有公斷公審 ,達摩圓

寂之後 ,葬在洛州的熊耳山 ,起塔

在定林寺 ,達摩在印度弘化六十餘

年 ,當他聽從當年般若多羅尊者的

付囑 ,向東浮海到中國前 ,曾經對

涕淚交集的異見王說 :

「
你不要難過 ,我十九年即返回

。」

年逾百齡的達摩祖師 ,登上船隻
,現場送行的人都搥胸頓足 ,淚雨

如下⋯⋯這是前事。

後曾傳說魏代的使節宋雲 ,從西

域返國時 ,曾在蔥嶺遇見達摩 ,看

見他手提一隻芒鞋 ,輕風攬月般 ,

獨自一人 ,向西翩然遠去。

當時 ,宋雲曾問達摩 :

「
這位大師 ,您一個人 ,要往那

裡去 ?」

「
往西天去 !」 達摩又加一句 :

「
你的君主已經駕崩了 !」

宋雲一聽 ,頓然失措 ,茫然不解
,匆匆與達摩道別 ,逕 自東返。

宋雲奔抵國土 ,發現魏明帝已經

駕崩 ,立即上奏於後主孝莊帝。

孝莊帝立下詔 ,打開達摩的墓穴

,卻見空棺悠悠。

「
咦 !只留下一隻芒鞋而已?」

朝廷百官驚歎不已 ,後來奉詔 ,

將那一隻芒鞋 ,請回少林寺供養 ,

但到了唐玄宗開元十五年 ,約為西

元七二七年 ,少林寺傳來芒鞋被信

徒偷走 ,轉供於五台山的華嚴寺 ,

但又後 ,竟連芒鞋也下落不明 ,渺

然無音⋯⋯

芒鞋啊芒鞋 !你的主人又是身在

何方呢 9

祖師啊祖師 ,您往西天 ,那不是

您承諾異見王要回老家嗎’您要回

您那說十九年就要回去的天竺哪 ?

罪在何處?

然而世間飛花夢絮 ,人生匆匆 ,

後世的禪宗 ,又稱
「
佛心宗」也好

,或稱
「
楞伽宗」也好 ,您老人家

當年苦口婆心 ,教我們要安心的方

法 ,必須是
「
外止諸緣 ,內心無喘

,心如牆壁 ,可以入道」也好 ,或

者是
「
藉教悟宗」也罷 ,祖師啊 !

您可知末法眾生的根器 ,可真是雲

飛飛 、霧濛濛嗎 ?

當祖師可以逍遙來去 ,一任袈裟

萬里天崖去 ,沒錯 ,但佛法如今雖

然約在印度近亡 ,而在中國開花了

;不過 ,真正修心修禪 ,明心見性

者 ,又有幾位當代大祖師呢’

當魏文帝大統二年 ,丙辰十月五

日,達摩第六度被毒所亡而圓寂時
,當於其年的十二月廿八日,葬熊

耳山 ,起塔於定林寺時 ,當三年後
,宋雲巧遇達摩再現江湖時一 人

生的不可思議 ,又在祖師身上一一

顯示時 ,咱 中國禪宗第二代傳人慧

可 ,終於為度化有緣中土 ,而堂堂

登場了。

話說二祖慧可 ,承託祖師的囑咐
,繼續於少林進修 ,並闡揚禪風 ,

有一天 ,有一居士 ,看似四十出頭
,斯文有禮 ,不道姓名者 ,慕名而

來問慧可 :

「
弟子身染宿疾 ,特來請和尚為

我懺罪。」

慧可坐鎮在此人面前 ,往昔之歷

歷如目,重複眼前 ,慧可摒息冷靜

道 :

「
你把罪找來 ,我幫你懺罪 !」

這位居士也是同樣楞了半晌 ,隨

即找罪 ,然而 ,您道罪在那裏呢’

因為身染宿疾 ,表示因果業 ,所以

需要拜懺 ,需要懺罪 ,又有何不對

呢 9

可是 ,「 罪」,是一種抽象的、

抓不住實體的無形感覺 、感受
,甚

至也是一種無住無常的情緒 ,如果

你不是
「
懺完罪也滅」,「 罪滅心

也無」時 ,那麼 ,你將懺完一卷又

一卷的罪 ,懺不勝懺啊 !

罪業本空 ,善業也是本空的 ,你

要去全然觀照 、透視所有的煩惱快

樂 ,都是空幻不實的 ,懺悔偈中最

心法的一

「
罪從心起將心懺

心若滅時罪亦亡

心滅罪亡兩俱空

是則名為真懺悔」

你要如實的觀照
「
心生心滅」 ,
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骭

黲饇爩飂

(人生來來去去 ,譬如朝露 ,師徒的關係又何嘗不:是如此呢 9

都是生滅法 ,但如果你生起一念罪

惡的話 ,你就要觀照
「
罪是隨著心

存 ,而存在的」,反而
「
善也是隨

著心存 ,而存在的」,所以當你的

心
「
不起生滅 」時 ,請問罪在那

裏 ?善在何處呢 ?

如實如法觀照以後 ,你會觀空 ,

證空 ,明空不二 ,因此 ,此居士真

是通身大汗 ,他找了半天 ,發現就

是找了三大阿僧祇劫 ,也抓不到罪

,更不可能抓到祖師面前 。

他大喊一聲 :「 覓罪了不可得

啊 !」

慧可便道 :「 好了 ,已經幫你懺

罪完畢了 ,現在 ,你只要依佛法僧

三寶而住 ,就是了 !」

三祖僧璨

居士寬心了 ,感覺又鬆綁了什麼

似 ,既問道 :

「
今見和尚 ,已知您是僧寶 ,不

知什麼叫佛法 ?」

慧可哈哈笑道 :

「
你的心就是佛 ,你的心就是法

,佛法不二無別 ,僧寶就是如此 ,

就是佛法。」

居士又深深頂禮 ,雙 目流淚歎道

「
今日才知原來罪性 ,不在內 ,

不在外 ,不在中間 ,就像我的心也

是一樣 ,佛法也是一樣 ,都是相通

的 o」

這一句話 ,慧可看其根器 ,即道

「
我為你剃度 ,你將也是僧寶 ,

你就叫做僧璨吧 !」

其年 ,三月十八日 ,僧璨於光福

寺受戒 ,他的宿疾 ,也 自然漸漸的

好轉起來了。

其實此僧璨 ,不知何許人也 ,話

說承接二祖受度傳法後 ,跟隨二祖

慧可也有兩年 ,有一次 ,慧可告之

「
我有宿業未償 ,將到鄴都 ,隨

緣度眾 ,可能也要〺四年 ,隨後 ,

我將改變形貌 ,或於茶樓酒館 ,或

於市井街巷 ,或於屠門粗役 ,以求

歷事練心 ,我會活到一百有七 ,最

後會償其宿債 ,受人毀謗而入刑。」

慧可深深的看著他的愛徒僧璨 ,

他將要闡揚宗風 ,而韜光混跡了 ,

他必得傳法告別了 :

「
僧璨 ,我們的初祖菩提達摩 ,

遠自天竺 ,來中國以正法眼藏 ,還

有信衣 ,密付予我 ,我會同樣的 ,

也將這信衣轉授於你 ,你當守護 ,

不要斷絕。且聽我偈 :

「
本來緣有地 因地種花生
本來無有種 花也不曾生」
二祖付法衣後 ,又叮嚀道 :

「
你受我教 ,宜處深山 ,不要去

行化 ,因為國難將至 ,這不是我預

言的 ,而是達摩祖師曾交付過 ,我

們的師祖般若多羅尊者 ,曾經懸記

道 :『心中雖吉外頭凶」是也 ,我推

算年代 ,大約在於你這一輩 ,你不

要被世難所傷 。」

僧璨聽到慧可師父的託付 ,心中

感慨 ,即又問道 :

「
不如師父與我 ,到深山避國難

吧 !」

慧可淡淡搖頭 :「 我已說過 ,我

有宿緣要去償還 。」

師徒倆一番對談之後 ,兩人默看

不言。

我自調心

人生來來去去 ,譬如朝露 ,不是

嗎 ?師徒兩人一隔 ,人天兩隔 ,〺

四年中 ,慧可大師身是出家人 ,但

他出入歌妓酒場 ,交的是屠門殺客
,過的是一種放浪形骸的生活 ,有

人看不慣 ,不滿的問道 :

「
這位大師 ,您是頂頂有名大師
,為何如此糟踏自己呢 ?」

慧可哈哈大笑 ,神色自若答道 :

「
我自調心 ,關你何事 ?」

眾人不解 ,非常不解 ,但慧可仍

於筦城懸
「
匡救寺」三門下 ,大談

無上道 。

聽者來自四面八方 ,可說是擠得

水瀉不通 ,當時有一個叫辯和法師

此人 ,於匡救寺中 ,正在講解〈涅

槃經>,但 因為慧可大師的講經說

法 ,精采萬分 ,所以有很多辯和法

師的門徒 ,有泰半被引去聽法。

辯和盛氣沖沖 ,去找邑宰翟仲侃
,很不肖道 :

「
此慧可 ,根本是蠱動邪說 ,以

非法來談佛法 ,真是佛門不幸 !」

有人趕緊通報慧可 ,但慧可怡然

自得道 :

1弗學月 9」
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1成道其實並不難 ,卻遠在天邊 ,近在眼前 ,只看你識不識 ,認不認而已 !

「
我不辯解 ,他怎麼說就由他說
,我如果入刑 ,也是為一償宿債 ,

沒有什麼了不得 !生死不是恐怖之

事 ,最恐怖的是不能了脫生死的眾

生哪 !」

慧可享年一百零七歲 ,也就是隋

文帝開皇十三年 ,癸丑歲三月十六

日時 ,並葬於磁州滏陽縣東北七十

里 ,唐德宗追謚他為
「
大祖禪師」

古德常說 :「 了即業障本來空 ,

未了應須償宿債 。」其實業障也是

本空的 ,明心者知其宿業也是空車
,不會執著那色身要回報的問題 ,

所以即使死得多奇怪 ,多離譜 ,也

是無礙他們本心的了達啊 !

話說慧可於西元四八七一五九三

年 ,也可說到了他晚年時期 ,正是

北周建德三年 ,西元五七四年時 ,

周武帝進行滅佛運動 ,慧可和同學

曇林 ,曾努力保護經典和佛像 ,這

一時期的滅佛國難 ,真是眾生的共

業 ,而咱們三祖僧璨由於聽從二祖

慧可的囑咐 ,也是隱遁於舒州的皖

公山 ,這期間仍是往來太湖縣司空

山 ,因為居無定所 ,時達十餘年 ,

無人能知 ,一直到隋開皇十二年壬

子歲時一

四祖道信

有一沙彌 ,名叫道信 ,年才十四

,有一天來深山拜謁三祖 ,見三祖

莊嚴肅穆 ,心生渴仰 ,即跪祖頂禮

求道 :

「
願和尚慈悲 ,賜我解脫法門。」

三祖即答 :「 是誰縛綁你呢 ?」

「
無人綁 !」

「
那麼 ,你求解脫幹嘛 ?」

此小小沙彌真是驚震萬分 ,言下

大悟 ,啊 !既然無人綁 ,那我怎麼

求脫綁 ?可見一切不是自己綁自己
,自尋煩惱嗎 ?

此道信被留在三祖身旁 ,服勞九

年 ,後才在吉州受戒 ,受戒之後 ,

侍奉尤是道地 ,三祖屢試他 ,一天
,因緣成熟 ,乃付法衣 ,偈道 :

「
花種雖因地 ,從地種花生 ,

若無人下種 ,花地盡無生 。」

說完 ,三祖神情凜冽道 :

「
以前慧可師付我法後 ,他就往

鄴都行化去了 ,〺多年而終 ,如今

你得我法 ,也不用滯留於此了 !」

道信即又默默無語 ,知要分別多

年的師父 ,心中難免不捨 ,但師父

也要走了。

三祖即往羅浮山隨緣度化去了 ,

優遊了二年 ,才回到現址 。
一個月後 ,三祖見百姓大設壇供
,虛心學法 ,乃為四眾弟子 ,在壇

供上 ,為大家宣說歷史有名的三祖

「
信心銘」。

管好自己見本性的份內事

有關
「
信心銘」的全貌 ,太精簡

扼要了 ,成道其實並不難 ,但卻遠

在天邊 ,近在眼前 ,只看你識不識

、認不認而已
,當年三祖宣說這部

《信心銘》之後 ,他真的世緣已了 ,

該說的都說了 ,說完之後 ,三祖僧

璨大師默默走向法會一旁的大樹下

;他的眼睛張得很大 ,他環顧周遭

的人們 ,那些聽了《信心銘》以後 ,

法喜充滿的人們 ,他也看見了聽完

《信心銘》之後 ,那種彷彿激情已過

的神情 ,有的繼續東家長短 、西家

大小長舌不停 ,有的忙著寒喧、繼

續做他們的小販生意⋯⋯

至於更有的繼續上演他們原本爭

執不完的紛爭 ,僧璨大師一一看在

眼裏 ,此刻他也沒有感歎 ,花開花

落不是僧璨大師該管的 ,因為你管

不了
「
不是你的」的那一段 ,你只

能管好你自己見本性的份內事 ,你

無法說服眾生今夜跟你一起來成佛

僧璨大師微微一笑 ,天空很清 ,

雲兒很暖 ,鳥兒很輕盈 ,就連這一

棵盤根錯節的老樹 ,也在對他微笑

頂禮 ,僧璨大師要走了 ,他真的要

走了 ,正如同故事之前的各歷劫祖

師 ,所有的色身物質 ,是無常無住

的 ,老了 ,就一定要朽 ;如同是鳥

,就一定要飛 。

好了 ,三祖僧璨大師站定樹下 ,

合掌 ,四周的弟子看見了 ,他們也

都摒息立於樹下 ,也都合掌 ;但所

不同的 ,是祖師合掌入涅槃去了 ,

而弟子們只是陪送一小段而已。

此刻 ,即中國隋煬帝大業二年 ,

丙寅十月十五日也。

後來 ,唐玄宗曾追謚三祖為鑑智

禪師 ,這是後事。u勉
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immanence

新的一年總是在喜與悲交集的火

光之中降臨 ,當喜神和悲之神在為

新的一年分配
「
禮物」時 ,人類卻

以無知與任性來承擔一切的未知 ,

而於喜之中任性為之 ,於悲之時無

知慌亂 ,正是我們之所以無力扭轉

命運的最大痛處 ,但如果每一個人

都能在苦樂無常中學習佛陀的教導

-瑜 珈法門
,那麼不論你是否已

知或未知來年命運 ,相信您的心境

都能得到真正的自在與祥和。

「
用瑜珈過年」是佛陀的新年賀

禮 ,不必再引頸空盼喜神的降臨 ,

只要懂得如何是瑜珈過年 ,佛陀的

禮物就可以幫助大家年年過好年。

用救命心情,逃出情緒的火宅

很多人以為
「
瑜珈」是用來健身

美容的 ,其實在佛的教法中 ,它卻

比健身美容更好用 ,不但開悟證道

需要它 ,了脫生死更需要用到它 ,

雖然新春新象不好談論生與死 ,但

奇怪的是在過年過節時候 ,這方面

的惡耗卻又特別多 ,生命雖然有限
,但如果能善加利用 ,則人人都有

可能成為一位人風不動的瑜珈士 ,

因為瑜珈就是一種向內的觀照 ,然

後心靈與行為相互契合的功夫 ,可

以將內在的寧靜 ,完全展現在日常

的一言一行之中。

「
隨境而轉」是眾生的業力 ,也

是瑜珈的最大敵人 ,也就是說 ,要

有
「
轉」的功夫 ,才能行瑜珈 ,把

惡劣的心情轉入
「
道」之中 ,在負

面的情緒裡 ,為 自己尋找一條出路

紅塵心蓮

-文 /陳世昌一

真正修行還是要回到讓你生氣的地方

需知可以從烈火燃燒的地方中

出離而免於火焰的傷害

才是一位好的瑜珈士

所以憧得用瑜珈過年 ,是佛陀給我們的最好紅包

,而這尋覓心情出路的過程 ,就是

在修道 ,亦是在行瑜珈 。好像在火

災的現場尋找出路一樣 ,所不同的

是 ,心情的火災不會立即致人於死
,所以大家就不會在心情惡劣的時

候 ,產生那種逃命的迫切須要 ,反

而為自己的情緒再火上加油 ,而且

還燃燒到別人的身上 ,因此 ,在修

行的過程中 ,不妨先以
「
火災的現

場」來看待自己惡劣的心情 ,當脾

氣和情緒開始發作時 ,正是將你的

思想開始做這一觀照的時機 :「 失

火了 !失火了 !」 自己這樣吶喊著
,提醒自己 :再不逃出 ,就要被大

火燒焦了 !

人間修行道 ,在苦難的現實中

有人以為所謂上根者 ,就是很聰

明的意思 ,道理一聽就懂 ,經書過

目不忘 ,但如果用時髦話說 ,這只

不過是IQ高的表現 ,如果他不能

將這IQ去和自己的心情 (EQ)相

「
瑜珈 」的話 ,單憑聰明是不夠的
,甚至有很多人的一生就是被這聰

明所耽誤了 ,因為六道之中都有聰

明 ,有時候天魔甚至比人道高明 (

道高一尺 ,魔高一丈啊 !),而當
魔的聰明高於人時 ,那麼 ,人世間

就充斥著盜罪與偽善者 ,因此 ,一

個人不但要用救火之心來制伏惡劣

的情緒 ,更要能控制自己的聰明 ,

而不被聰明所誤。

但是在現代的社會裡 ,聰明才智

卻是致勝的利器 ,要在這種競爭的

環境裡善用聰明 ,而又能兼顧內在

的修行 ,實在非常的困難 ,也因此

而造成大家急需這方面的指導來獲

得好的心情 ,所以各種安心法門的

產品與場所因應而生 ,這些幫助人

們可以得到好心情的地方 ,事實上
,大部份都只能說提供了一個暫時

逃避與痳醉的管道 ,對於
「
滅火」

一事可能助益不大 ,畢竟你去到了

那種地方 ,就沒有人會來找你的痳

煩 ,大家都是一起共修的朋友 ,極

少產生利害關係 ,去到那種氣氛極

好的道場中 ,就不須要擔心公司的

業績 、孩子的功課和老婆的嘮叨 ,

沒有人會來惹火你 ,所以在那種環

境的營造裡 ,自然各種
「
也許不夠

聰明的宗教行為」都有可能會發生

但事實上 ,一個真正能幫助你修

行的 ,卻是當你離開道場回到現實

人生後 ,那些不斷惹火你的人 ,是

他們給你實質的修行機會 ,而所謂

的瑜珈修持 ,正是在這種情況下 ,

心靈和行為所產生的對應 ,也就是

說 :吵架中有瑜珈 、憤怒與悲哀中

有瑜珈 、成敗得失中都有瑜珈
,這

是在共修的地方所沒有的 ,所謂道

場其實是檢討與聽法的場所 ,真正

修行還是要回到讓你生氣的地方 ,

需知可以從烈火燃燒的地方中出離

而免於火焰的傷害 ,才是一位好的

瑜珈士。
「
瑜珈」事實上就是禪的

意思 ,在新年期間 ,當大家的心情

「
痳醉」在歡喜的氣氛時 ,可別忘

了現實人生中所隱藏的禪機 ,才是

佛陀給我們的最好紅包。還鈾

用瑜珈過年

I弗學 月列
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「客卦孝文藝 彳市亍」 石幵究 系 歹」 Illternational Conference

西藏唐卡的宗教本懷
在藏傳佛教的文化圈裡

一位傳統畫家必然同時具有
「
畫家」與

「
宗教修行者」的雙重身份

因此畫家清楚的認知

以繪畫為修行法門 ,以圖像量度為修行法本

在作畫的過程中進行觀修

‘續上期 9

進一步追溯畫家何以成為
「
無名氏」的原因 ,杜齊

認為 :

「
西藏藝術本質上是匿名的 ,繪畫和雕刻作品上很

少有署名 。進行繪畫或雕刻是一種膜拜行為 ,這就意

味著對製作作品的個人的否定 。」(註32)

杜齊此一看法 ,大致上是確實的 ,但杜齊也說過 :

「
真正要點是那無窮多樣的宗教主題 ,是那通過這

些人物的象徵性的特質 ,來表達一個深刻而複雜的神

秘世界的追求 。」(註33)

這正觸及了西藏藝術的要點 ;前面討論過的曼陀羅

。曼陀羅以藝術的形式表現時 ,有 四種形式 ,稱為
「四曼」:羯磨 、大 、三昧 、法 。

「
羯磨曼陀羅 」(業

)是立體的 ,如彩砂曼陀羅 、模型曼陀羅 (金銀銅鐵

、木石 、泥塑 、珍珠串疊 )等 。後三類是平面的 ,壁

畫 、唐卡可歸屬於這三類 ;「 大曼陀羅 」(身 )畫出

本尊等諸佛形象 ,「 三昧耶曼陀羅 」(意 )不畫本尊

形象 ,僅繪本尊的法器或手印 ,「 法曼陀羅 」(又名

「
種子曼陀羅 」)(語 )僅繪裝飾文樣及書寫本尊的

-文 /葛婉章
一 (國立故宮博物院書畫處研究員 )

種子字 ,即該尊法名第一個梵文字母 ,或該尊特有的

咒語字母 。觀想曼陀羅的修法 ,稱之為
「
四曼為相」

。(註34)

在藏傳佛教的文化圈裡 ,一位傳統畫家 (註 35)固

然由於天分、興趣 、機緣等種種因素而成為畫家 ,但

他並非單純的畫家 ,而必然同時具有
「
畫家」與

「
宗

教修行者」的雙重身份 ,甚而在早期 ,並沒有所謂的

專業畫家 ,而是一位
「
四曼為相」的修行者 ,由於在

繪畫方面的天分 ,正好成為畫家 ,故而唐卡畫家許多

也是
「
畫僧」。因此之故 ,畫家之所以無名 ,並不在

於被人否定 ,而在於曼陀羅的宗教本懷之下 ,畫家原

來就不是以個人創作為目標 ,反之 ,其創作意匠傾向

於瑞士心理分析學者榮格 (Jung,C.G” 1875-1961)

「
集體無意識」(註36)觀點的集體主義性質 ;畫家
清楚的認知 ,他以繪畫為修行法門 ,以圖像量度為修

行法本 ,在修行過程中徹底實踐無我 ,寧將自我供養

為宗教象徵主義 (註37)的符號 ,融 入集體的宗教審

美觀念中。

▼沙壇城一 屬
「
羯磨曼陀羅」,是立體的． 攝影/孔擎嘉

92

合 色蓮煮

曰⋯i.

■卜
●

Π



線房即禪房 :圖像與量度

畫家同樣在觀修唐卡。所不同的 ,一般行者面對已

經畫好的唐卡 ,端坐畫前禪定 ,實觀冥思畫中本尊諸

佛形像 ,而畫家則是在作畫的過程中進行觀修。觀畫

者觀修的成就 ,唯有自己能體證 ,作畫者觀修的功過
,則顯於外 ,當下可判知。畫家修行次第的判證 ,一

如十八世紀達賴八世的經師益西堅參 (ye-shes-

rgyal-mtshan,-1766-1782-)(註 38)再三強調的
,端視
「
圖像量度」之所得失。

「
圖像 」(Iconograghy)指 諸佛 、菩薩 、護法本

尊、高僧祖師的形貌莊嚴 ,包括面貌表情 、髮型服飾

、面目手足的數目、膚色、坐或立的動靜之姿、手中

持物 、手印。
「
量度」(Iconometry)指諸佛色身

各部位的比例。(圖 4至圖7)其他如背光、台座、曼
陀羅圖形等 ,莫不有圖像量度。益西堅參以一位高僧

的身份 ,批判畫家圖像量度的缺失 ,譬如說 ,佛眼畫

成翻白眼 ,坐姿不正 ,手印、持物畫錯 ,這是圖像之

失 ;佛的身高比例如頸部 、腿部畫的過長 ,這是量度

之失 ;他更進一步將此一得失 ,等同於修行得失 :圖

像量度畫錯 ,可因此而
「
事業衰退 、遭饞偷盜、逐出

家門、受難而死」
,反之 ,則可以

「
五穀豐收 、家族

發達 、增長智慧 、得其所求」(註39);畫家得福報
或罪報 ,緣繫於此。

以此之故 ,唐卡畫中那幾乎一成不變的人物 ,還是

導源於它的宗教本懷 。依照造像量度經書的規則 (藏

文稱為
「
提扎 ,thig-rtsa」 )所畫出的畫格 ,在藏

文中稱為
「
提康 」(thig-khang),意 思就是

「
線

房」。線房不僅是規範作畫的準繩 ,同時也是畫家修

行的
「
禪房」,畫家坐禪於四曼為相的線房得不逾矩

,否則修持上就毫無功德可言 ,甚至於家破人亡。

線房一如唐卡緣起以及曼陀羅的構圖意匠 ,也是來

自印度 。密宗的圖像儀軌 ,主要出自東印度帕拉 (

Pala)斯 那 (Sena)王朝 (約750-1200)以《成就法

鬘》(sadhanamala)為 主的的金剛乘密典 ;而收於

藏文大藏經《丹珠爾》工巧明的藏密四部儀軌以及〈成

就百法〉、〈成就法海〉、〈各種神像成就法〉等別部儀

軌 ,其中的〈成就百法〉(sgrub-thabs-brgya-rtsa

)是 目前所知藏文文獻裡最早的造像儀軌 ,八世紀時

譯為藏文 ,而 〈成就法海〉(藏文 :grub-mthav-

rgya-mtsho,梵文 :sadhanasagara)於十二世紀譯

為藏文 ,這些尺度經的名稱以及翻譯的年代 ,都與上

述印度金剛乘密典吻合 ,易言之 ,《丹珠爾》所收 ,皆

為十三世紀以前印度傳來的儀軌 ,是外來的儀軌 。旅

居德國的西藏藝術史家諾丹喜饒扎雅 (lodan-sher＿

ap-dagyab),將外來儀軌歸納為八種 ,西藏本土所
立的儀軌則歸納為十九種 ,分別是十四世紀布頓大師
(1290-1335)、 十五世紀勉塘 (sman-ris)畫派、

▲彌陀西方極樂淨土一 屬
「
大曼陀羅⋯,畫出本尊等諸佛形象 :

>「 三昧耶曼陀羅

」,不差本尊形

象 ,僅繪本尊的

法器或手印 ,

全德佛教精品公司提供

十六世紀噶爾瑪 (karma-sgar-bris)畫 派 (註40)

所立 。值得注意的是 ,外來與本土傳承之間 ,恰好跨

過西藏史上的一個關鍵年代 :以薩迦四祖班智達 (sa

-skya-pan-chen-kun-dgav-rgyal-nltshan,1182

-1251)為 關鍵人物的十三世紀 。薩班之前 ,與東印

度帕拉斯那王朝約同期的吐蕃時代 ,基本上是一個翻

譯時代 ,薩班之後 ,才有藏人自己的大量宗教文史著

作問世 ;上述十四世紀後藏人所立的十九種儀軌 ,正

可代表薩班之後 ,藝術理論同樣也本土化 ,日 趨成熟

誠如扎雅所言 ,十五世紀後 ,西藏本土畫派及畫論

相繼興起 ,但是 :

「
無論如何分法 ,這些 (本土 )造像尺度的內容 ,

與上面描述的 (外來 )八種造像尺度基本相同 。」 (

、
1
r
多

、
迍

1
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▲
「
法曼陀羅」,只畫裝飾文樣及書寫本尊的種子宇。

註41)

量度形式上 ,大致遵循印度的
「
三經一疏 」(註 42

),實際上已經根據西藏人體結構 ,做過適度的修正
(註43),此一修正後的量度 ,大致是定型了 ,其中

雖然有些逆流 ,如大畫家洛扎丹增諾布 (lho-brag

bstan-vdzin-nor-bu,-1704-),公 然對於既定的

量度挑戰 (註44),但益西堅參之流的高僧 ,則堅持
量度的神聖性 ;類似《度量疏驅散愚昧之入門明燈》、

《繪塑法一解脫之奇觀》(註45)這樣的尺度經名稱 ,

開門見山的揭示了
「
線房即禪房」的宗教本懷 ,與益

西堅參遙相呼應。直到今天西潮之下 ,老一輩西藏畫

家 ,依然謹守那不離佛法的量度觀念 ,明顯的例子之
一是
「
量度單位」,最常用的量度單位依然是

「
指」

(註46)或
「
傑 (梵文 :tala,藏 文 :thal-mo)」

(註47),而非西式尺規的
「
公分」。

「
指」、
「
傑

」都是三經之一《造像量度經》的量度單位 ;當釋迦牟

尼佛向舍利弗等弟子 ,親 口傳授他身體的尺度時說 :

「
以自手指量 (以佛自己的手指為量度單位 )。 」
(註48)

此外 ,「 肘長」、
「
面部高」、

「
面部寬」、

「
巴

掌寬」、
「
腳掌長」、

「
微塵」、

「
頭髮尖」、

「
蟣

蝨」、
「
青稞粒寬」也都是常用的單位 ,根據三經之

一的《畫法論》所言 :

「
微塵和那頭髮尖 ,蟣蝨 、青棵和手指 ,其長依次

八相乘。」(註49)

很明顯的 ,早期佛教各派探討
「
空」與
「
實體」等

的極微單位 ,而於佛經廣泛引用的
「
微塵」,是所有

量度單位的基礎。

唐卡在圖像量度的嚴格規範之下 ,導致主題結構與

人物樣式的重複性與格式化 ,因而引發個人風格或創

造力與藝術性的爭議 。這是另一個問題 ,可以與畫家

的無名地位 ,以及西藏密宗的義理趨勢 ,有更深一層

的探討。姭            一 待續一

6不‘

註 32.

註33.

註 34.

杜齊 ,(下 )43頁 。

杜齊 ,(上 )78頁 。
安旭 ,112,118-119頁 ;嘎藏加 ,3。 -31頁 ;扎

雅 ,39頁 。

特別強調
「
傳統 」二字 。目前商業取 向的社會裡

,唐卡畫家就不一定能與修行者劃上等號 。

拉 ．莫 阿卡寧 ,47-48頁 ;榮格 (Jung)著 ,史德

海譯 ,32。 -321頁 ;楊儒賓譯 ,l15-l18,2。 4-

216頁 。

扎雅 ,40頁 。札雅針對怖畏尊解釋其象徵意義 ;

這些怒相的意義是 ,障礙修行的邪魔 ,諸如
「
煩

惱 」 ,可
「
由一個被踏在神靈腳 下待斃的魔怪形

象來表示 」 ,而身披人骨 內臟的怖畏本尊 ,「 是

為 了展現本尊神對煩惱 的憎惡 」 ,易言之 ,本尊

怖畏形象 ,「 是為 了激發信徒對煩惱產生憎惡的

工具 」 ;另參見榮格 ,32。-321頁 ,榮格對 於曼

陀羅幾何 圖形的象徵意義有深入研究 。此外
,所

有圖像學者皆以圖像量 度顯示的象徵意義為基本

主題 。

根據藏文檔案 ,益西堅參在 1782年 被乾隆委任為

八世達賴 喇嘛 的經 師 ,見《元 以來西藏地方政府

與 中央政府關係檔案史料匯編》,1714頁 。

ye-shes-rgyal-mtshan,pp 327-329

扎雅 ,9。-92頁 。

手L雅 ,71頁 。

印度儀軌影響西藏最深遠的是
「
三經一疏」:三

經是1《造像量度經》(又名《佛身影像相》、《舍

利弗問經》)2.《畫法論》3.《身影像相》,一疏為

《等覺佛所說身影量釋》。西藏本土最主要的晝派

是十五世紀的勉塘畫派 ,此派祖師勉拉頓珠嘉措

所著《劃格繪 圖法》,就是根據 《造像量度經》所 出

(見常舒泰 ,31頁 ;扎雅 ,90-91頁 。 )不過 此

經疏 的著作與翻譯 年代無明確資料 ;馬學仁 、安

旭 、熊文彬大致認為創作於西元 四五世紀 的印度

笈多王朝 ,而於西元十 、十一世紀左有譯為藏文

(見馬學仁 ,36-40頁 ;安旭 ,34頁 ;熊文彬 ,

63頁 ),雖 無明證 ,但既收入西藏大藏經 ,應為

十三世紀 以前譯文 。

建於十五世紀的 白居寺壁畫可為最佳範例 :杜齊

、噶爾美極 力推崇 白居寺壁畫是
「
藏族藝術家 自

己創作 的傑 作 」 (Tucci,pp 28。 -282;Heather

Karmay,p27)。 熊 文彬 《白居寺 藏傳 佛教 藝術

圖像學研究》中 ,根據 壁上畫家題記 ,證實 所有

壁畫都是 出 自藏族畫家之手 ,沒有外來藝術家參

與 (見熊文彬 ,8。 ,89,103-1。5頁 ),熊 文彬並

將三經一疏的人體 比例與 杜齊所測該寺壁晝人物

比例 ,做 了對 比 ,發現壁畫人物較之三經規定的

比例為矮小 ,較為接近西藏人的人體 比例 。又根

據藏文文獻 《西藏王統世系明鑒》、《賢者喜宴》
,

桑耶寺佛母塑像是 以藏族美女為模特兒 ,由此可

知 ,此一
「
藏化 」過程發端於西元人世紀桑耶寺

建寺之時 。

常舒泰 ,31-32頁 。丹增諾布奉命繪製七十九幅

醫用唐卡
「
四部醫典 」的臟腑解剖 圖 ,他走入天

葬場 ,直觀死屍 內臟 。傳統藏晝屍林
,一 向心臟

畫在胸部正 中 ,心尖朝上 ,丹增根據實際觀察所

得 ,欲改畫
「
心尖朝下 」 ,主事者認為不祥 ,又

不合傳統儀軌 ,否決 了他的新法 。丹增又想修正

他 同門祖師洛扎 ．門拉屯珠 《劃格繪 圖法》中比例

失調的地方 ,然而《劃格繪 圖法》根據 三經之一的

《造像量 度經》,已成定法 ,一代大師不得不黯然

收手 ,變法無 以成功 。

嘎藏 ,236頁 。18世紀俄阿國拿木卡桑格 (mga-

rgod-na m-ml五 ay-seng-ge)所著 《度量疏驅

散 愚 昧之 入門明燈》(山ig-vgrei-sm ug-groI-

v,Lig-sgo-gsai-sgron〉 ,與 土觀 卻 吉 尼瑪 (

山uvu-blwan-(． flos-lyf-nyi-ma)所 著《繪 塑

法一解脫之奇觀》(bris-vbur-gyi-gregs一 bam-

I,zi】 eng-● s五 ui-mii】 ong一gro」 -ngo一π:6s五ar-itad

-mo),收 於嘎藏於文後所列
「
美術經典 」。

根據 《佛身影像相》中
「
指 」與
「
卡 」相對 關係而

言 ,「 指 」不太可能是 中指長度 ,應為
「
中指寬

度 」。

又譯為
「
塔拉 」或

「
卡 」 ,亦稱

「
虎 口尺 」 ,據

馬學仁為
「
拇指與食指 中間張開的長度 」 (馬學

仁 ,40頁 ),而 熊文彬則謂
「
拇 指與 中指張開的

長度 」 (熊文彬 ,78頁註六 )。 根據 《造像量 度

經 解》,一卡相當於 十二指 (繪畫 )或十二指半
(雕塑 〉。

工布查布譯 ,46頁 (新文豐本 )。 按 ,三經之首

《造像量 度經》有兩本漠譯本 ,一為清乾隆朝 內閣

番學總管工布查布 (約 169。 -175。 )所譯 (1742

〉並加 以解述 ,收於 《大正藏》,新文豐 出單行本

;一為大 陸西北 民族研究所馬學仁 (1993)譯本
,前者為文言 ,後 者 白話 ,可參對之 。其次 《畫

法論》有三處譯 文可見 :一為 文 國根 (1989)(

收於于乃昌文 ),一 為大壯 (即 馬學仁 )(1994

),一 為熊文彬 (1994)。

轉 引 自馬學仁 ,4。頁 。

註35.

註 36

註 45

註 46

註 48

註 37

註 43.

註 44

註 47
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MED「 A下 !ON

靜坐
定水澄清 ′●王朱自王見

《問答式》

第 74問 :

靜坐會不會改變個性 ? -文 /鄭鴻祺-
-攝 影/周玉卿

一

定義 :每一個人都有自己的個性 ,因為個

性就是業力的展現。

知見 :想要改變個性 ,是很困難的。

俗語說 :「 江山易改 ,本性難移 !

」,除非將
「
心」放在上面時 ,才

暫時改變 ,一旦
「
心」在平常時 ,

就回復本來的狀態。

分析 :個性缺點的改變 ,只能一點一滴的

改變 ,馬上改變是裝出來的 ,就如

同男女朋友相處 ,起初都用好的一

面給對方看。

但彼此相處熟了 ,真面目就原形畢

露。

結論 :靜坐時 ,因為直接面對自己的內心
,內在的作用力 (業力 )釋放出來

時 ,就像鏡中的影子 ,影子並不代

表鏡子 ,鏡子還是鏡子 ,影子走了
(業力走了),鏡子自然很清明。

蛐

ㄟ
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經典

回四口

智  慧 如  海

大般若波羅蜜多經 (註 :經文 係 新 修 大 正 藏 版 本 )

口
口口

復次 ,幅尸迦 !

若善男子、善女人等 ,於此般若波羅蜜多

至心聽聞、受持、讀誦、精勤修學、如理思惟、書寫、解說、廣令流布 ,

是菩薩摩詞薩常為三千大千世界四大天王

及天帚釋、堪忍界主大梵天王、極光淨天、

遍淨天、廣果天、淨居天等並諸善神 ,

皆同擁護 ,不令一切災橫侵惱 ,如法所求無不滿足 ,

十方世界現在諸佛亦常護念如是菩薩 ,令惡法滅善法增長。

所謂增長布施波羅蜜多令無損減 ,

增長淨戒、安忍、精進、靜慮、般若波羅蜜多令無損減。

何以故?以無所得為方便故。

增長內空令無損減 ,

增長外空、內外空、空空、大空、勝義空、有為空、無為空、

畢竟空、無際空、散空、無變異空、本性空、自相空、共相空、

-切法空、不可得空、無性空、自性空、無性自性空令無損減。

何以故?以無所得為方便故。⋯⋯

增長一切陀羅尼門令無損減 ,增長一切三摩地門令無損減。

何以故?以無所得為方便故。
(P561Ⅲ 欄10行∼P562I擱 20行 )

攝覓品說明菩薩應於般若如說而行且不遠離

修行是有次第的

從離惡到行善 ,到安住於善 ,再修證善

形成一個完整的次第

而一個菩薩的身教是非常重要的

必須自己先作到 ,再去教導別人也作到

才容易完成菩薩道的使命與悲願

一 文/郭韻玲— —

-圖 片提供/陳玉山一

佛陀又對天帝釋說 :如果善男子 、善女人等 ,於

此般若至心聽聞、受持讀誦 、精勤修學 、如理思惟

、書寫解說 、廣令流布 ,這樣的菩薩 ,常為三千大

千世界四大天王、天帝釋 、淨居天等 ,以及諸善神
,一齊擁護 ,不讓一切的災難橫阻來侵害熱惱 ,如

法所求 ,沒有不予以滿足 ;十方世界現在諸佛也常

護念這樣的菩薩 ,令其惡法減滅 ,善法增長 。所謂

增長六度 ,令無損減 ,為什麼呢 ?以無所得為方便

善巧的緣故 ;增長二十空 ,令無損減 ,為什麼呢 ?

以無所得為方便善巧的緣故 ;⋯⋯增長一切陀羅尼

門 ,三摩地門 ,令無損減 ,為什麼呢 ?以無所得為

方便善巧的緣故。

此段經文 ,是前段的對仗 ,前段講的是滅惡法 ,

此段講的是增善法。增長六度、二十空、真如乃至

不思議界 、四聖諦 、四靜慮、四無量 、四無色定、
八解脫 、八勝處、九次第定、十遍處 、三十七道品

、三解脫門、五眼六通 、佛十力、四無畏 、四無礙

解、慈悲喜捨 、十八佛不共法、無忘失法、恆住捨

性 、一切智、道相智、一切相智、一切陀羅尼門、
一切三摩地門。不但這善法增長 ,而且沒有損減 ,

這都是修習般若的功德感召 ,故知般若能夠獲得無

量無邊的功德福報 ,龍天護法擁護 、佛菩薩常護念

96
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｜｜嘺尸迦!是菩薩摩訶薩,

發言威肅聞皆敬受 ,稱量談說。

詞無錯亂、深知恩義堅事善友 ,

不為慳嫉、忿恨、覆惱、諂誑、嬌等之所以隱蔽。

｜｜｜喬尸迦!是菩薩摩詞薩。
自離斷生命 ,教他離斷生命 ,讚說離斷生命法 ,歡喜讚歎離斷生命者 ;

自離不與取 ,教他離不與取 ,讚說離不與取法 ,歡喜讚歎離不與取者 :

自離欲邪行 ,教他離欲邪行 ,讚說離欲邪行法 ,歡喜讚歎離欲邪行者 ;

自離虛誑語 ,教他離虛誑語 ,讚說離虛誑語法 ,歡喜讚歎離虛誑語者 ;

自離離間語 ,教他離離間語 ,讚說離離間語法 ,歡喜讚歎離離間語者 :

自離粗惡語 ,教他離粗惡語 ,讚說離粗惡語法 ,歡喜讚歎離粗惡語者 ;

自離雜穢語 ,教他離雜穢語 ,讚說離雜穢語法 ,歡喜讚歎離雜穢語者 ;

自離貪欲 ,教他離貪欲 ,讚說離貪欲法 ,歡喜讚歎離貪欲者 :

自離瞋恚 ,教他職瞋恚 ,讚說離瞋恚法 ,歡喜讚歎離瞋者 ;

自離邪見 ,教他離邪見 ,讚說離邪見法 ,歡喜讚歎離邪見者。

｛P562工 擱21行∼I｜ 擱ll行 )

佛陀繼續開示 :勤修般若的菩薩講起話來威儀莊

嚴 ,令聽聞的人都尊敬信受。因為他談說的時間控

制得恰到好處 ,言詞正確 ,沒有錯失紊亂 ,深知感

恩 ,為人正義 ,有恆心的親近善知識 ,不為慳貪 、

嫉妒 、忿怒、瞋恨 、煩惱 、諂媚、謊話 、驕慢等等

隱晦障蔽。這樣的菩薩 ,自 己遠離斷生命 、不與取

、欲邪行、虛誑語 、離問語 、粗惡語 、雜穢語 、貪

欲、瞋恚、邪見 ;也教人遠離
,讚說遠離之法 ,歡

喜讚歎遠離之人。

般若實在殊勝 ,一個勤修般若的菩薩 ,連言行舉

止都會因而展現威儀。度人是很不容易的 ,自 己如

果沒有優良的表現 ,是很難也說服別人來修行 ,所

以每一個菩薩都應努力修學般若 ,才能讓自己成為

一個各方面都圓滿的人 ,因為連說話也是不容易的
,例如時間長短的拿捏 ,用詞遣句的斟酌 ,都影響

了度人的成功與否 ,這是外在的表現 。內在更是要

成熟 ,例如擁有知恩 、感恩 、報恩的美德 ,不會為

慳嫉忿恨等負面念頭千擾 ,情緒總是相當的平穩 ,

而且滿懷慈悲 ,這樣的菩薩 ,才能言教 、身教都作

得好 ,也才容易完成菩薩道的使命與悲願。t
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經典

回回■

｜｜嘺尸迦 !是菩薩摩訶薩。

自行布施波羅蜜多,教他行布施波羅蜜多,讚說布施波羅蜜多法 ,歡喜讚歎行布施波羅蜜多者 ;

自行淨戒波羅蜜多,教他行淨戒波羅蜜多,讚說淨戒波羅蜜多法 ,歡喜讚歎行淨戒波羅蜜多者 ;

自行安忍波羅蜜多,教他行安忍波羅蜜多,讚說安忍波羅蜜多法 ,歡喜讚歎行安忍波羅蜜多者 ;

自行精進波羅蜜多,教他行精進波羅蜜多,讚說精進波羅蜜多法 ,歡喜讚歎行精進波羅蜜多者 ;

自行靜慮波羅蜜多,教他行靜慮波羅蜜多,讚說靜慮波羅蜜多法 ,歡喜讚歎行靜慮波羅蜜多者 ;

自行般若波羅蜜多,教他行般若波羅蜜多,讚說般若波羅蜜多法 ,歡喜讚歎行般若波羅蜜多者。
(P562Π 欄 12行 ∼25行 )

佛陀繼續開示 :修證般若的菩薩 ,能夠自己修行

布施 、持戒 、忍辱 、精進 、禪定 、般若
,也教別人

修行 ,讚說六度法 ,歡喜讚歎行六度的人。此段經

文 ,與前段經文的結構相同 ,都是自己能夠作到 ,

再教導別人也作到 ,而且讚歎宣說法 ,也歡喜讚歎

作到的人 ;是多麼的次第分明 ,步驟清晰 ;是的 ,

要度別人 ,要先度自己 ,要別人作到 ,自 己要先作

到 ,否則就成為空談 ,久而久之 ,一定無法得到別

人的尊敬 ,所以一個菩薩的身教是非常重要的一環
,固然言教也很重要 ,但如果說得天花亂墜 ,可是

作起來完全不是那麼一回事 ,這樣的菩薩真的很難

｜｜嘺尸迦!是菩薩摩詞薩
自住內空 ,教他住內空 ,讚說內空法 ,歡喜讚歎住內空者 ;

自佳外空 ,教他住外空 ,讚說外空法 ,歡喜讚歎佳外空者 ;

自住內外空 ,教他住內外空 ,讚說內外空法 ,歡喜讚歎住內外空者 ;

自住空空 ,教他住空空 ,讚說空空法 ,歡喜讚歎住空空者 ;

自住大空 ,教他住大空 ,讚說大空法 ,歡喜讚歎住大空者 ;

自住勝義空 ,教他住勝義空 ,讚說勝義空法 ,歡喜讚歎佳勝義空者 ;

自住有為空 ,教他住有為空 ,讚說有為空法 ,歡喜讚歎住有為空者 ;

自住無為空 ,教他住無為空 ,讚說無為空法 ,歡喜讚歎住無為空者 ;

自佳畢竟空 ,教他住畢竟空 ,讚說畢竟空法 ,歡喜讚歎佳畢竟空者 ;

自住無際空 ,教他住無際空 ,讚說無際空法 ,歡喜讚歎住無際空者 ;

自住散空 ,教他住散空 ,讚說散空法 ,歡喜讚歎佳散空者 ;

自住無變異空 ,教他住無變異空 ,讚說無變異空法 ,歡喜讚歎住無變異空者 ;

自佳本性空 ,教他住本性空 ,讚說本性空法 ,歡喜讚歎住本性空者 ;

自住自相空 ,教他住自相空 ,讚說自相空法 ,歡喜讚歎住自相空者 ;

自住共相空 ,教他住共相空 ,讚說共相空法 ,歡喜讚歎佳共相空者 ;

自住一切法空 ,教他住一切法空 ,讚說一切法空法 ,歡喜讚歎佳一切法空者 ;

自佳不可得空 ,教他住不可得空 ,讚說不可得空法 ,歡喜讚歎住不可得空者 ;

自住無性空 ,教他住無性空 ,讚說無性空法 ,歡喜讚歎住無性空者 ;

自住自性空 ,教他住自性空 ,讚說自性空法 ,歡喜讚歎佳自性空者 ;

自住無性自性空 ,教他住無性自性空 ,讚說無性自性空法 ,歡喜讚歎住無性自性空者。
｜｜嘺尸迦 !是菩薩摩詞薩

自住真如 ,教他住真如 ,讚說真如法 ,歡喜讚歎佳真如者 ;

自住法界 ,教他住法界 ,讚說法界法 ,歡喜讚歎住法界者 ;

自住法性 ,教他住法性 ,讚說法性法 ,歡喜讚歎佳法性者 ;

真正度人 ;因為其實眾生的眼睛還是雪亮的 ,矇騙
一時尚可 ,矇騙很久就不容易了 ,所以每一個大乘

菩薩道行者 ,皆宜自度圓滿 ,再求度人圓滿 ,切莫

度人太注重 ,卻完全忘記度己 ,那麼一來自己不能

解脫 ,二來也不能真正的圓滿度眾 ,故自己先作到
,再去教導別人也作到 ,是非常重要的步驟 ,例如
一個人如果大力推行素食運動 ,可是他自己卻吃肉
,那麼這個運動一定很難圓滿 ,所以每一個菩薩皆

宜對自己要求嚴格 ,而不是去要求別人 ,宜深自警

惕 ,深 自警惕 。

.
‵
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自住不虛妄性 ,教他住不虛妄性 ,讚說不虛妄性法 ,歡喜讚歎住不虛妄性者 ;

自住不變異性 ,教他住不變異性 ,讚說不變異性法 ,歡喜讚歎住不變異性者 :

自住平等性 ,教他住平等性 ,讚說平等性法 ,歡喜讚歎佳平等性者 :

自住離生性 ,教他住離生性 ,讚說離生性法 ,歡喜讚歎住離生性者 :

自佳法定 ,教他住法定 ,讚說法定法 ,歡喜讚歎住法定者 ;

自住法住 ,教他住法住 ,讚說法住法 ,歡喜讚歎住法住者 :

自住實際 ,教他佳實際 ,讚說實際法 ,歡喜讚歎佳實際者 :

自住虛空界 ,教他住虛空界 ,讚說虛空界法 ,歡喜讚歎住虛空界者 ;

自住不思議界 ,教他住不思議界 ,讚說不思議界法 ,歡喜讚歎住不思議界者。

｜｜嘺尸迦!是菩薩摩詞薩。
自住苦聖諦 ,教他住苦聖諦 ,讚說苦聖諦法 ,歡喜讚歎佳苦聖諦者 ;

自住集聖諦 ,教他住集聖諦 ,讚說集聖諦法 ,歡喜讚歎佳集聖諦者 ;

自住滅聖諦 ,教他住滅聖諦 ,讚說滅聖諦法 ,歡喜讚歎住滅聖諦者 ;

自住道聖諦 ,教他住道聖諦 ,讚說道聖諦法 ,歡喜讚歎佳道聖諦者。

(P562Ⅱ 欄25行 ∼P536I擱倒數5行 )

佛陀開示 :修證般若的菩薩 ,能夠自己安住內空

、外空、內外空 、空空 、大空、勝義空 、有為空、

無為空、畢竟空、無際空、散空、無變異空、本性

空、自相空、共相空、一切法空 、不可得空、無性

空、自性空、無性自性空 ;真如 、法界、法性 、不

虛妄性 、不變異性 、平等性 、離生性 、法定、法住

、實際、虛空界 、不思議界 ;苦聖諦 、集聖諦 、滅

聖諦 、道聖諦。也教導別人安住二十空、真如乃至

不思議界、四聖諦
,讚說安住二十空、真如乃至不

思議界 、四諦之法 ,歡喜讚歎能夠安住如是法之人

此段經文 ,是承接前二段推演而來 ,從菩薩自離

到自行 ,再到此段的自住 ,可以看出脈絡相連以及

修行的次第 ,所謂
「
諸惡莫作 ,眾善奉行 ;自 淨其

意 ,是諸佛教 」,止惡可以說是修行的第一步 ,唯

有止惡了 、離惡了 ,此人才有地基再往上建構善業

的功德之塔 ;如果一個人拼命為善 ,可是並沒有完

全離惡 ,那麼此人的修行地基是極不穩固的 ,隨時

都有傾圮的可能 ,所以如果是剛開始學佛之人 ,一

定要記得 ,先止惡 ,後揚善 ,如果惡行不止 ,惡業
一定會來干擾善業的累積 ,故修行宜善巧 ,宜按步

就班 ,則能早日步上修證之路 c

、
‵

、

｜｜嘺尸迦!是菩薩摩詞薩
自修初靜慮 ,教他修初靜慮 ,讚說初靜慮法 ,歡喜讚歎修初靜慮者 ;

自修第二靜慮 ,教他修第二靜慮 ,讚說第二靜慮法 ,歡喜讚歎修第二靜慮者 ;

自修第三靜慮 ,教他修第三靜慮 ,讚說第三靜慮法 ,歡喜讚歎修第三靜慮者 ;

自修第四靜慮 ,教他修第四靜慮 ,讚說第四靜慮法 ,歡喜讚歎修第四靜慮者。
!｜嘺尸迦!是菩薩摩詞薩
自修慈無量 ,教他修慈無量 ,讚說慈無量法 ,歡喜讚歎修慈無量者 ;

自修悲無量 ,教他修悲無量 ,讚說悲無量法 ,歡喜讚歎修悲無量者 ;

自修喜無量 ,教他修喜無量 ,讚說喜無量法 ,歡喜讚歎修喜無量者 ;

自修捨無量 ,教他修捨無量 ,讚說捨無量法 ,歡喜讚歎修捨無量者。

｜｜嘺尸迦!是菩薩摩詞薩
自修空無邊處定 ,教他修空無邊處定 ,讚說空無邊處定法 ,歡喜讚歎修空無邊處定者 :

自修識無邊處定 ,教他修識無邊處定 ,讚說識無邊處定法 ,歡喜讚歎修識無邊處定者 ;

自修無所有處定 ,教他修無所有處定 ,讚說無所有處定法 ,歡喜讚歎修無所有處定者 ;

自修非想非非想處定 ,教他修非想非非想處定 ,讚說非想非非想處定法 ,歡喜讚歎修非想非非想處定者。

幅尸迦 !是菩薩摩詞薩

自修八解脫 ,教他修八解脫 ,讚說八解脫法 ,歡喜讚歎修八解脫者 ;

｛弗學月 9」
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勝處 ,教他修八勝處 ,讚說八勝處法 ,歡喜讚歎修八勝處者 ;

自修九次第定 ,教他修九次第定 ,讚說九次第定法 ,歡喜讚歎修九次第定者 ;

自修十遍處 ,教他修十遍處 ,讚說十遍處法 ,歡喜讚歎修十遍處者。

｜｜嘺尸迦!是菩薩摩詞薩

自修四念住 ,教他修四念住 ,讚說四念住法 ,歡喜讚歎修四念佳者 ;

自修四正斷 ,教他修四正斷 ,讚說四正斷法 ,歡喜讚歎修四正斷者 ;

自修四神足 ,教他修四神足 ,讚說四神足法 ,歡喜讚歎修四神足者 ;

自修五根 ,教他修五根 ,讚說五根法 ,歡喜讚歎修五根者 ;

自修五力 ,教他修五力 ,讚說五力法 ,歡喜讚歎修五力者 ;

自修七等覺支 ,教他修七等覺支 ,讚說七等覺支法 ,歡喜讚歎修七等覺支者 ;

自修八聖道支 ,教他修八聖道支 ,讚說八聖道支法 ,歡喜讚歎修八聖道支者。

｜｜嘺尸迦!是菩薩摩詞薩

自修空解脫門 ,教他修空解脫門 ,讚說空解脫門法 ,歡喜讚歎修空解脫門者 ;

自修無相解脫門 ,教他修無相解脫門 ,讚說無相解脫門法 ,歡喜讚歎修無相解脫門者 ;

自修無願脫門 ,教他修無願解脫門 ,讚說無願解脫門法 ,歡喜讚歎修無願解脫門者。

｜｜嘺尸迦!是菩薩摩詞薩

自修五眼 ,教他修五眼 ,讚說五眼法 ,歡喜讚歎修五眼者 ;

自修六神通 ,教他修六神通 ,讚說六神通法 ,歡喜讚歎修六神通者。

｜｜嘺尸迦!是菩薩摩詞薩

自修佛十力 ,教他修佛十力 ,讚說佛十力法 ,歡喜讚歎修佛十力者 ;

自修四無所畏 ,教他修四無所畏 ,讚說四無所畏法 ,歡喜讚歎修四無所畏者 ;

自修四無礙解 ,教他修四無礙解 ,讚說四無礙解法 ,歡喜讚歎修四無礙解者。

｜｜嘺尸迦 !是菩薩摩詞薩

自修大慈 ,教他修大慈 ,讚說大慈法 ,歡喜讚歎修大慈者 ;

自修大悲 ,教他修大悲 ,讚說大悲法 ,歡喜讚歎修大悲者 ;

自修大喜 ,教他修大喜 ,讚說大喜法 ,歡喜讚歎修大喜者 ;

自修大捨 ,教他修大捨 ,讚說大捨法 ,歡喜讚歎修大捨者。

｜｜嘺尸迦!是菩薩摩詞薩

自修十八佛不共法 ,教他修十八佛不共法 ,讚說十八佛不共法法 ,歡喜讚歎修十八佛不共法者。

｜｜嘺尸迦 !是菩薩摩詞薩

自修無忘失法 ,教他修無忘失法 ,讚說無忘失法法 ,歡喜讚歎修無忘失法者 ;

自修恆佳捨性 ,教他修恆住捨性 ,讚說恆佳捨性法 ,歡喜讚歎修恆住捨性者。

｜｜嘺尸迦!是菩薩摩訶薩

自修一切陀羅尼門 ,教他修一切陀羅尼門 ,讚說一切陀羅尼門法 ,歡喜讚歎修一切陀羅尼門者 ;

自修一切三摩地門 ,教他修一切三摩地門 ,讚說一切三摩地門法 ,歡喜讚歎修一切三摩地門者。

｜｜嘺尸迦 !是菩薩摩詞薩

自修一切智 ,教他修一切智 ,讚說一切智法 ,歡喜讚歎修一切智者 ;

自修道相智 ,教他修道相智 ,讚說道相智法 ,歡喜讚歎修道相智者 ;

自修一切相智 ,教他修一切相智 ,讚說一切相智法 ,歡喜讚歎修一切相智者。

(P563I欄 倒數4行∼P564I欄倒數2行 )

●

佛陀開示 :修證般若的菩薩 ,能夠自修初靜慮 、

第二靜慮、第三靜慮、第四靜慮、慈無量 、悲無量

、喜無量 、捨無量 、空無邊處定、識無邊處定、無

所有處定、非想非非想處定、八解脫 、八勝處 、九

次第定、十遍處 、四念住 、四正斷、四神足、五根

、五力、七等覺支 、八聖道支、空解脫門、無相解

脫門、無願解脫門、五眼、六神通、佛十力、四無

▲靈鷲山說法圖 (局部 ) 王定理繪

所畏、四無礙解、大慈、大悲、大喜、大捨 、十八

佛不共法 、無忘失法、恆住捨性 、一切陀羅尼門、
一切三摩地門、一切智 、道相智 、一切相智。也教

別人修 ,讚歎宣說修法 ,歡喜讚歎修法之人 。

此段經文 ,承接前三段自離
一
自行→自住 ,再推

演到自修 ,形成一個完整的次第 ,從離惡到行善 ,

到安住於善 ,再修證善 ,是多麼的按步就班、次序
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井然 ,修行其實是有次第的 ,只是每一個修行人如

果今生學佛 ,多半不是第一次開始學 ,多半是已無

量劫修學佛法 ,所以根器、證量皆不同
,那麼今生

進步的快慢也就不同 ,所以只看今生是不夠的 ,是

多少劫的功德累積 ,才能成就一個大修行人 ,所以

學佛者切忌與別人比較證量 ,因為牽涉的時空太浩

瀚了 ,如果沒有同樣的條件要如何相比呢 ?故修行

只在修己 ,不要與別人比較 。而修行的次第則每一

生都要從止惡開始 ,因為無論過去生修得多好 ,只

要尚未成佛 ,都一定還有未了之業 ,那麼這些業就

會顯現在業報身上 ,有的也會成為習氣 ,例如食肉

｜｜嘺尸迦 !是菩薩摩訶薩行六波羅蜜多時 ,

所行布施波羅蜜多,以無所得為方便 ,

與一切有情同共迴向阿耨多羅三藐三菩提 ;

所護淨戒波羅蜜多 ,以無所得為方便 ,

與一切有情同共迴向阿耨多羅三藐三菩提 ;

所修安忍波羅蜜多 ,以無所得為方便 ,

與一切有情同共迴向阿耨多羅三藐三菩提 ;

佛陀開示 :修證般若的菩薩在行六度時 ,所行布

施 、所護持戒 、所修忍辱 、所起精進 、所入襌定 、

所學般若 ,以無所得為方便 ,與一切有情同共迴向

無上正等菩提 。此段經文 ,說明修證般若的菩薩發

心是多麼的偉大 ,不論他行了何度 ,他皆不忘有情

眾生 ,把一切的功德都迴向與一切眾生共成無上正

等正覺 ,這樣的胸懷實在太偉大了。而這樣偉大的

胸懷 ,其實來自般若 ,因為唯有般若能生方便善巧
,也唯有般若能生出真正無所得的大慈大悲啊 !

慈悲與智慧是一體的兩面 ,有慈悲才會有智慧 ,

有智慧才會有慈悲 ,一個菩薩一定要不斷的同時長

養悲智 ,因為如果想究竟成就 ,一定要悲智同時圓

,就是不好的習氣 ,可是如果已經聽經聞法 ,明 白

「
食肉 ,斷大悲種」的道理 ,那麼此時即應努力改

正食肉的習氣 :因為不吃肉 ,實在談不上太多功德
,只能算是止惡 、不再造太多的業 ,而如果連這基

本功夫都經過很久時間難以作到 ,那麼未來修行 、
安住、修證的步驟就無可避免的會增加許多不必要

的障礙 ,因為因緣果報絲毫不爽 ,食肉是與眾生結

冤 ,這樣的殺業總有一天要報的 ,既然要報 ,當然

就會顯現在修行的障礙 ,故止惡是最基本的功夫 ,

唯有把基本功夫作好了 ,才可能繼續行善、住善以

及修善了。

所起精進波羅蜜多 ,以無所得為方便 ,

與一切有情同共迴向阿耨多羅三藐三菩提 ;

所入靜慮波羅蜜多 ,以無所得為方便 ,

與一切有情同共迴向阿耨多羅三藐三菩提 ;

所學般若波羅蜜多 ,以無所得為方便 ,

與一切有情同共迴向阿耨多羅三藐三菩提 c

(P564I倒 數擱 1行∼Ⅱ欄 12行 l

滿 ,因為如果只有慈悲 ,而沒有方便 ,這樣的菩薩

有時會讓人敬而遠之 ,因為作事 、作人如果不夠善

巧 ,有時不但事沒作好 ,人也得罪了 ,那麼這樣的

菩薩道怎能算是圓滿呢 ?而相反的 ,如果只有智慧

而沒有慈悲 ,那麼這樣的菩薩也會讓人遠離他 ,沒

有人不喜歡自己被慈愛的對待 ,如果對人冷酷的菩

薩 ,就算是聰明絕頂 ,才華蓋世 ,還是不能得到眾

生發自內心的喜愛 ,一個菩薩就是人緣最好的人 ,

如果人人不喜歡他 ,這樣的菩薩道又怎能算是圓滿

呢 ?故悲智不可偏廢 ,宜雙雙長養 、鞏固、擴展 ,

方是真正悲智雙運的大乘菩薩道行者。9姭
(更正啟事 :上期攝受品尚未刊完 ,誤接校量功德

品 ,此期續刊攝受品 ,編輯錯誤之處 ,在此向讀者

致歉。)

第二十六品 學般若品 (卷 85∼ 89)    第二十八品 歎眾德品(卷 98． 98)   第三十品 校量功德品(卷 103∼ 108)
說明善現菩睦智慧甚深 ,不壞假名i而  說明井薩所行般若是人、無母、無邊 說明般持的功德無且無邊 ,甚至供揍
說法性．              波雞蜜多 ,能夠證得無卜正等菩提 :!  般打經典比供養佛陀合利選要殊勝廣人

第二十七品 求般若品 (卷 89∼98)   第二十九品 攝受品 (卷99∼ 103)
說明修行般打當於大菩 )91的 開示中求  說明菩薩應於般若如說而行且不遠離
,並以佛陀為依歸 ,．         。

第三十一品 隨喜迴向品 (卷 168∼ 172)
:”:明 ．個茁薩應如何以無所得為方使

善巧 ,修好隨喜迴向法門．

大般若經各品綱要

1弗學 月判
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讀者專欄

內觀身心法味

攝影/鬧王卿

心與物

有一次上台北辦事 ,辦完後 ,順便在街頭閒逛 。由於

看到許多有趣 、漂亮的東西 ,忍不住內心一陣狂喜 。有

點痴 ,有點迷 ,攀附在物境 L瀏覽 c突然之間 ,心靈一

陣悸動 ,感受到自己對於外物景相的投人 ,近乎使自己

有迷失的感覺 ,警覺於時 ,於是剎時之間 ,把眼根拉回
,並覺知 ,且清楚放在眼前 ,且同時注意著腳步 ,一步

步踏出的感覺 ,而面前的境物 ,一一在眼簾下閃過 。這

個時候覺知自己照著境物的一切 ,且
“
心
”
十分的平穩 ,

感受到自己主宰著眼根 ,而不是讓眼根攀附在外境上 ,

隨其外在的不同 ,而流動著 。這一次在經驗的感受上 ,

印象十分清晰 。

懸念與釋然

對某件事上若有著一種過份的期待和執著。對人來說

那實在是一種很大的折磨。如心一直懸於此 ,所費的心

思非常大 ,那種心有一
“
物
”
的感覺 。對它的期待和盼望

,是令人相當難過的。尤其是身體上的煎熬 ,那種心的

懸掛和接受長期等待後的失望結果 ,叫人吃不消。感覺

好久 ,不曾如此承受過 ,所以我改變對它的態度。許久

以來均處於平順 ,靜心中 ,而這次變動稍大 ,身心上的

負荷 ,遠超過去。所以發覺後 ,而決定對它的態度。處

於這紅塵中生活著 ,而這種經驗 ,也可說全然不能免除
,端看我們是否能盡快轉化 ,還給自己 ,一個輕鬆 、自

在的生活。

煩惱與解脫

平靜的心湖中忽悠起了一陣漣漪 ,那種不安的干擾 ,

一絲絲的泛起 ,雖不強烈 ,但也造成一些不安的起因 ,

分析它 ,我 已經知道事出因由的來去 ,這事又要造成M

— —文/王一真-

生活身心的實踐性

啟發清醒明覺的心靈

君的煩惱 ,我們雖不是當事者 ,可也間接感受到 ,這陣

餘波。M君現在尚不知情 ,不安的是這件事得又找一機

會面對他告訴他 ,一切始末因由 ,不喜有事干擾 ,平靜

的心湖 ,我發覺雖然知道 ,煩惱的事不是由己生出 ,倘

若由己出 ,我們會想法子消除那些無明種子的干擾 ,但

許多煩惱不安 ,有時都出於外界間接的給予雖然只要處

理掉 ,就不會有事了 ,但還得經驗這些 ,再次面對它 ,

讓平靜心湖中 ,再度的泛起這陣餘波 ,直到消滅為止 ,

如果環境中經常要如此的話 ,或許也是一種考驗和磨練
,訓練從中 ,了解苦 、集、滅 、道的因緣變化了知一切
c雖喜歡享受那份寧靜與安詳 ,但許多事並不是我們所

能掌握的。而可能不斷在生活中上演著這類戲 。這個時

候我們需要的是一份智慧 ,來看待這種因緣性 。轉化我

們貪想於寧靜 、安詳的執著 ,才是真正的解脫呢。

考驗45

由於定期的需要 ,而常在一家食品店訂東西 ,而我都

會固定在一個時間 ,去拿東西 ,一次額外的 ,多訂另一

樣食品 ,在前一晚間明 ,可否在明天 ,同樣時間一塊拿
,否則就不用 ,對方說 :可以後 ,再次的叮嚀不可誤我
,隔天比約定時間晚了30分鐘到 ,心想該不會有問題的
,結果老闆說 :「 還要45分鐘」。不是說好4點可以的

嗎 ?我還慢了30分鐘呢 :「 嗯 !還要45分鐘」老闆輕鬆

的回答 ,好似忘了昨天的承諾 ,對於他的信口開河 ,和

不重信諾的語氣 ,真讓人氣悶 ,而這些東西 ,又需在5

點前 ,送至某地 ,而手頭又沒對方的電話 ,一方面怕她

等 ,讓她心急 ;一面也氣老闆的做事態度 ,感受到嗔怒

的心 ,已在胸口中變動 ,隨之將起時人就是這樣 ,有著

氣悶、煩惱 、急躁 、壓力時
,在生理上變動最大的就是

胸口這地方 )而當這地方產生變動 ,一經查覺 ,在將起

來起時 ,我一直看著它 ,漸漸的、這地方便慢慢趨於平

穩了 ,當心平之際 ,一面思索著 ,變通的方法 ,解決當

前的問題 。心想若果一念心 ,繫於此 ,又有何用 ,如不

轉變 ,直陷於此中翻覆 ,若如此似乎也不是修習者當有

的態度。駐

neader co｜umn
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佛學英文教室
做佛教徒 咒語可以與法界相應
做世界公民 英文可以與世界溝通
做世界的佛教徒 請來上佛學英文教室 !!

Lesson Three

第三課

課文

— 指導/般若居士一

— 譯/圓毅-
￣
攝影/周玉卿——

Text
The rive comma“ dments

丁he「｜Ve COmmandments are:NOttO k｜ ｜｜,NOt tO Stea｜ and

rOb, NOttO cOmm｜ t adu｜ tery,NOt tO Speak fa｜ se｜y and Notto

dr｜ nk w｜ ne,

A｜｜the COmmandments cou｜ d be sOrted as Body Mouth

and M｜ nd.Body commandments are the bas｜ s and M｜ nd

cOmmandments are u｜ t｜ mate cOmp｜ ｜ance.

｜.Body commandments

｛1｝ Notto k｜ H:Do nOt k｜ ｜｜any k｜ nd of｜｜fe.Strict｜ y Speak｜ ng,｜ t

｜nc｜ udes that One shOu｜ d nOt eat any meat,

｛2｝ Not to rob:Do not rOb anyth｜ ng.Str｜ ct｜y speak｜ ng,｜ nc｜ ude

one ShOu｜ d nOt stea｜ anyth｜ ng.

｛3｝ Not t。 comm｜ t adukery:DO nOt transgress any｜｜v｜ ng

be｜ ngs, Str｜ ct｜y Speak｜ ng, ｜t ｜nc｜ udeS husband and w｜ fe

shOu｜ d not dO seXua｜ ｜ntercourse at ｜mproper t｜ rne and

p｜ ace,

｛4｝ Notto dr｜ nk W｜ ne:DO not dr㏑ kw｜ ne.

｜｜.MOuth commandments
NOt tO Speak fa｜ se｜ y:Do nOtte｜｜｜｜es and speak fOu!wOrds.

H!.M｜nd cOmmandments
｜t｜ S the Supreme state Of keep｜ ng commandments and we

may caH｜ t the“ Hean commandments” ,

｜n other Words,one wou｜ d cOnt｜ nuous｜ y ma｜ nta｜ n a peace-

fu｜ and c｜ ear mind under a｜ ｜extr｜ ns｜ c appearances,aspects

and cOnd｜t!ons.

下herefore,there ｜s nO d｜ fferent!ating emOt｜ Ons and attach-

menis under a｜｜ externa｜ a｜ terat｜ ons such as: ga｜ n and ｜oss,

hOnOr and dishonor, adm｜ ration and ｜nsu｜ t, r｜ ght and wrong,

h｜ gh and ｜Ow, big and sma｜ ｜,superiors and｜ nferiOrs,the eX-

pens｜ ve and the cheap,beauty and ug｜ iness． ．．．．．etC.

「
or thOSe WhO keep the m｜ nd commandments we｜ ｜are

good cu｜ t!vatOrs at a gett｜ ng prof｜ t stage and we may ca｜ ｜

th｜ S Stage“ the rea｜ start of cu｜ t｜ vat｜ ng” .

五戒

五戒 ,即不殺生、不偷盜、不邪淫、

不妄語、不飲酒。

內容大致可分為身戒、口戒及意戒 ,

以身戒為初基 ,以意戒為依皈。

-、 身戒

H不殺:不殺害任何生命 ,嚴格的包括

不食任何眾生肉。

日不盜:不盜取任何東西 ,嚴格的包括

不偷竊。

日不淫:不侵犯任何眾生 ,嚴格的包括

夫妻間不非時、非地、非處。

(四｜不酒:不喝酒。
二、口戒

不妄語:不說謊、不說髒話。
三、意戒

最高境界的守戒 ,即

「
心戒」,也就

是面對一切的外緣 ,皆處於如如不動狀

態 ,不會因為外在的得失、寵辱、褒貶

、是非、高低、大小、尊卑、貴賤、美

醜⋯⋯等等的變化而起分別妄取 ,能守

到這樣的戒律 ,已經是修行得力的階段
,但也可以說是修行的真正開始。
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Word Bank

⋯
口口■

丁he「:Ve Commandments:
Panca-veraman｜  ｜n Roman｜ zed Sanskrit;a｜ sO trans｜ ated

aS 5 eth｜ cs Or 5 precepts.

．五戒 :

羅馬化的梵文為Panca-veraman!,

也有將之譯為
「
五倫常」或

「
五訓誠

」。

分 析 :

肯定的命令式(Affirmat｜ ve;mperat｜ ves)通常是指帶有命令(orders)、 要求 (

requests)或建議(adv｜ ce)等 口吻的句子 ,其常用動詞包括adv｜se,ask,｜ n-

struct,rem｜ nd,teH,warn等等,後面再緊跟著to不定詞(to1nf!n;t!ve)。 至於 ,

否定的命令式(Negat｜ ve!mperat!ves),只要在to的前面再加上not即可。

例 句 :

．｜to｜ dh｜ m to keep the Body,Speech and Mind commandmentsf｜ rm｜ y

我告訴他要好好守著身、口、意戒。

．!ask hirn not to break the cornrnandn9ents.

我要求他不要犯戒。

Activities練習作業
．Negat｜ve!rnperat!ves are s!9了 I｜

-

｜ar to proh｜ b｜ t!onS.下 h!S!S corn-

mon!n pub｜ic signs: No smo-

k｜ ng! No park｜ ng! P｜ eaSe re一

wr｜te the「｜ve Commandments

｜n proh!b!t!onS.

．否定的命令與禁止的意思相近,例如在公共

場所常見 :禁止吸菸!禁止停車 !等告示

。請將五戒改寫成
「
禁止式」。

Sentence lPattern

1● Affir:m.ative iliperatives:

Imperative verb+to-infinitive

2.Negative ilnperative:

Imperative verb+not to-infinitive

句  型
1■肯定的命令式 :

命令式的動詞+to不定詞

2.否定的命令式 :

命令式的動詞+not to不定詞

1弗學月列
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佛學 日文教室
求
。
 ”’ㄑ  6二

、

 求 Ĺ 古!9 L′9

印度人創立佛教 中國人發揚佛教

卻由日本人編了一套舉世公認的 大正藏與望月佛教大辭典

悠遊智慧如海的佛學經典 日文是如魚得水的利器
攝影/彭淑華

茫
、
、
   卷K 力、

一 言睪/許明銀(輔仁大學宗教系教授)一
歐陽莞婷 ．賴梗楠

課文

五戒
五戒 ,即不殺生 、不偷盜 、不
邪淫 、不妄語 、不飲酒 。內容
大致可分為身戒 、口戒及意
戒 ,以身戒為初基 ,以意戒為
依皈 。

一 、身戒

(一 )不殺 :不殺害任何生命 ,

嚴格的包括不食任何眾生
肉。

(二 )不盜 :不盜取任何東西 ,

嚴格的包括不偷竊 。
(三 )不淫 :不侵犯任何眾生 ,

嚴格的包括夫妻間不非
時 、非地 、非處 。

(四 )不酒 :不喝酒 。

二 、口戒

不妄語 :不說謊 、不說髒話 。

三 、意戒

最高境界的守戒 ,即 「心

戒」 ,也就是面對一切的外
緣 ,皆處於如如不動狀態 ,不

會因為外在的得失 、寵辱 、褒

貶 、是非 、高低 、大小 、尊

卑 、貴踐、美醜 .⋯ ...等等的

變化而起分別妄取 ,能守到這

樣的戒律 ,已經是修行得力的

階段 ,但也可以說是修行的員

正開始 。

＿＿＿＿◢
、

＿⋯」▲

＿＿＿⋯」◣ 課

本文

五 戒

五戒 !古 、即 b不殺生 、不偷盜 、不邪姪 、不妄語 、

不飲酒(朽 否。〔
。
內容 !古大體身戒 、口戒及σ意

戒 !二分 !95机 、身戒各礎芒L(、 意戒 !己賴吞t。
(b吞 。
一 、身戒

(一 9<殺 9在 力
、
机>:t、 力

、
在石生者心

。
在殺 Lt!古

t、 !9在 ●
、。嚴格 !二言元 !」

、
、L、 外古否眾生

。
肉

在含bt食八古 t、 (bδ 。
(二 )<盜心在力

、机
>:●
、外
i工 δt。 各盜” 各ㄝ捻。

嚴格 !二言元 !」
’
、盜〞各禁9否 t。 (b吞 。

(三 )<淫事各ㄝn>:●、力、在石眾生在犯 Lt!古 ●、!9

古 t、 。嚴格 !E言元!f、 正常ㄤ工夫婦關係以外
。

姪事在ㄝn(時 !二 朽5甘 、地 !二 b59、 處 !二
朽599t。 (b吞 。

(四 9<酒 各飲心在外机>:酒在飲几(!it、 :9古 ●、。
二 、口戒

不妄語 :噓在
。
”
、
古 t、 二芒、污●、話各 L在 ●、:芒

三 、意戒

最高境地力、
5戒爸守否

。
:古 、即 b「心戒」 、

。
主

U9八 t。外緣 :E臨〞 、皆如如不動
。
狀態 !二居 u

、外的在得失 、寵辱 、褒貶 、是非 、高低 、大小 、

尊卑 .貴賤.美醜古」
。
變化 !二 土ot!古分別 Lt

〞tu!=取 5甘 !二 、二石在戒律在守吞土9:E在 各
o!古 t● 、9(机 iE段階 !E!古 ●、,t、 修行 t女 官
女9土 《古吞

。

(b乙 。但 L、 始bt修行
。
始女

u芒 言元否。
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字
。
意味

五戒 (五
。。
戒律):口 一▼字化

。
書古方 !古 Panca-

SHa芒 吞吞 ,又此机在 “五倫常
”
又 :衣
“
五訓誡
”

芒t譯 古机tt、 吞。

字彙

五戒 :羅馬化的梵文為Panca-

S!!a,也有將之譯為
“
五倫

常
”
或
“
五訓誡
”
。

邸明孟比

!
=
工

田
”
。
瞞法搦文

*「分 !95机 」→分 !9吞 <他下->的第一變化+5托 吞(可能 )。 被役助動
詞 ,變成 「分 !95机 各」(可分成 ,被分成);此處 「分 !9心 打」為第二
變化 (中止形｝

*「 各‥.芒 Lt」 (把‥‥當作 ,以 ....做為 )。

*「 !二賴吞t。 」的 「心
。
」 ,是形式名詞 ,表示 「有根據」之意 。

*「勿札.莫札」為文語體 ,表示禁止 。
*「 ●
、力、
古吞」為文語體 ,等於 「」方古」 「ε

。
去9在」 ,「任何的 ,

什麼樣的 ,怎樣的」之意 。
*「生音t。 」 :「活的東西 、動物 、生物」之意 。
*「 t!古 ●

、
!9在 ●
、」
:表示禁止 ,前面接動詞與助動詞的第二變化 。

*「盜毋在ㄝ由」也可以說成 「盜〞在 L古 t、」。
*「禁9吞 t。 」等於 「禁 U吞 t。 」 「t。 」是形式名詞 ,表示一名詞
感受 。

*「噓在
。
外在 t、」(不說謊｝,「噓在

。
《」(說謊 )。

*「 !二 去ot!古」 : 「由於⋯...,因 .....． 」°

*「取心了 !E」 =副詞形 ,「不執取」之意 。
*「始b(」 :副詞 ,「始 、才」之意 。

分析 :             加9、  ⋯ K b性  拓●、“
戒
”
就是為防止身心犯過錯而設的戒律(“ 戒

’’
:古身心
。
過b在犯古蹈走

b。戒9,以下結合動詞活用形的未然形 、連用形、命令形來說明。

例句 :

皆古石 ,-緒 !二 五戒各守 9衣 9。  ........． ．(未然形 )
(大家一起來遵守五戒 )

皆古方 ,-緒 !E五戒在守 9衣 L去
。
。

(大家一起來遵守五戒吧 :)

(連用形 )

皆古石 ,-緒 !二五戒各守 u在 古●、。
(大家務必遵守五戒 9

(命令形 )

1弗 學 月列
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E!egon!Prose!o(C!or!fy

優美散文解讀

心 經
Heor●  Su●ro

文/韻玲 by Yung-ling

譯 /́守強  Tral,siater/Sl9ou＿ chiang

圖片提供/陳玉山

心經 ,是以智慧著稱的經典

Heart Sutra!s we｜ ｜-known becauSe of!ts therne never｜ eave w!sdorn

英文 ,是世界性的溝通工具

巨ng｜ !sh｜ s a wor｜ d｜anguage for cornrnun!cat!on.

「
優美散文解讀心經」的漢英對照單元連載

丁he ed!tors wou｜ d!!ke to introduce our readers a trans!at!on ser!a｜
“
E!egant Prose to C｜ ar!fy Heart Sutra”

大家不妨一字一句的來學習

└et us study together vvord by word and sentence to sentence

給自己多一種廣結善緣的機會 !

G!ve our｜｜fe an opportun!ty re｜ at!ng to grand｜ !nk of good cond!t!ons

108
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舍利子
S抽 9:口”●〞

舍 利 子 是 佛 陀 的 十 大 弟 子 之 一 ,

以 智 慧 通 達 稱 著 ,

心 經 便 是 應 其 問 而 應 機 說 法 ,

充 滿 了 佛 陀 的 證 量 精 華 以 及 諄 諄 教 誨 的 慈 悲 為 懷 。

緬 懷 佛 陀 在 世 ,

能 有 幸 跟 隨 佛 陀 親 聆 法 音 是 多 麼 的 福 報 廣 大 ,

但 是 啊 !末 法 時 代 的 佛 子 啊 !

儘 管 佛 陀 早 已 涅 槃 ,

儘 管 世 界 動 盪 不 安 ,

我 們 還 是 要 珍 惜 一 切 的 經 藏 ,深 心 閱 讀 ,

則 如 同 佛 陀 在 世 ,亦 如 同 親 自參 與 法 筵 !

Shariputra who is one of the lnost falnous ten pupils of the IBuddha understands the wisdoIn of

EInptiness quite wel1. Buddha preached IIeart Sutra because of Shariputra’ s request at the right

tiIne.

I．Ieart Sutra delnonstrateS the essence of Buddha’ sE．nlightenInent-15pralnana th巳 t iS the ulti一

nlate achievenlent of spiritual power.Buddha teaches and adnionishes IIeart Sutra,「 ith great pati一

ellce,loVe and conlpassior1.

T．o cherish and in the lnernory of Buddha, those,盯 ho haVe a great blessed reward to go closely

after Buddha and listen to his teachings are so luck.

Sons of】Buddha in the last period that】 Buddha-dharma will degenerate and eXtinct, Buddha

w．as:Nirvana for a long tilne.Although the w． 0rld is turbulent like a burning house that is forever

being destroyed and rebuilt,w． e should treasure all Sutras and study theln profoundly.Buddha ex-

ists in our I． Ieart and ilind forever if we keep on going on the sanie path of the I)harma-

assernbly.I政迸

NOte:

Pramana｛capacity,abi!●ty,。 rd:fferent types of arose consciousneSS｝ .

9弗‘學、月 9」
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WOR﹄DW︳田匡嘓甜 世界之固

editation and WisdoIγ1

Real Nourish Your Flesh Body

The Joy of Meditation is the Best F00d

wr●tten by:Ching!iang

trans!ator:Shou-chiang Chen

W．hy could meditation (Dhyana or Samadhi in

Sanskrit)produce energy?The actual situation is

that one will effuse luminosity when he enters

meditation. Luminosity has characters of energy

and wisdom. 0ne’ s nesh body will bec0〕 me peace,

delight and health when he obtains energy by

meditation. Under such cireumstanee, the f︳ esh

body aspires after f00d no more.Ⅵ rhy is that?one

should notice that ,盯 e eat beeause we need to take

in energy. ()nce you already have suffieient energy

by ineditation direetly,it is not necessary to take in

energy by f00d.

叩rhat n.esh body we had,what response w． e rnade

about food. To explain one step ahead, all external

phen0〕m.enon could bring forward relations with us

only because our heart and mind consciousness cal-

led and induced thenl in the first. A.s long as our

heart and inind consciousness are not pure enough,

the:Karlia-pow． er will still have strong inf︳ uences

on us.Therefore,it forces us to select f00d and eat.

中文原文見本雜誌 P.33

For exanlple, solmleone had decided to g0 0n a diet

for the reason of beauty or health but finally he

just could not make it because of strong appetite

and enipty feeling arose. The ideal of beauty and

health were totally forgotten by hiln.Think about

that if these ideals would w． 0rk why so Inany people

had cudgeled their brains trying to lose w． eight all

around the w． 0rld.A.bout eating,it is perceived that

there is no business of will!

Appetite is a business of causation for one’ s pre-

vious lives. A.s a man sows, so Shall he reap. For

instance, if you ever Inade sonieone else hunger t0

death and if you had ordered a conlmutation of your

serious offense,you will erazy about food when the

K:arlia-retribution worked in y0ur present life.

You just eould not st0p eating.You will be fond of

eating in huge volume and cannot stand s0〕 me kinds

of harmful or improper f00ds.For instance,someone

eager t0 have a nice figure but keeps eating confec-

tionery sueh as ehocolate and cake. 

、

Vhenever

ll()
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sw．eets appear, he will lose eontrol right away. Not

until he ate extravagantly, eould he stop hilnself?

In most cases, after the flesh body was well fed

with f00d, indescribable regret and diseouragement

followed up.I．Ie kept asking hiliself:、Vhy should I

do that?IIe regretted the stupid things that already

had done. I)iseouraged about he could do nothing t0

his nlannerlsIn.

Buddha-Dharma is great and a subjeet of uni＿

versa1. E．ven problenl 〕ike loss weight, there are

cOInplete and lueid solutions for it in Buddha-Dhar＿

ma. If someone really wants to have a nice figure

or concern about his health, the key point is not in

the way you dealing with f00d.To effect radical re一

forIn, you should take care of the Karnla related

probleils. Keeping in your Inind,it is necessary for

you first,confess the eriIne sincerely,then cultivate

yourself earnestly, finally try your best to do all

good deeds.For your mannerisnl,y0u should neith＿

er regret nor discourage. :Even somet:Ines you

國立歷史博物館提供

nlight still lose control in eating, please rerlenlber

that any negatiVe emot:0n does no g00d. At this

moInent, the only thing you have to do is having a

g00d look on your inannerisnl and takes full respon-

sibility. Feel ealil and fearless to accept the situa-

tion.、Vhen things change,rith the passage of tilie,

confess to your Karma, then lnake efforts and be

patient on cultivating yourseli (〕 ne day, a:: 0f a

sudden, you 9rill find that you are no more cling

and grasp on eating f00d and leave the perpleXed

situation conlpletely.

There is a Chinese saying: IJnintentional sows

sometilnes bring people unexpected harvest. 〔;ausa-

tion makes the finaI decision h0、 r things shall end

up. Any intentional act, if its direction is wrong,

you are flogging a dead horse actually.AIthough an

unintent:0nal so17,if it corresponds to causation and

it solves the related I． 【arma problems,absolutely you

、
rill have a golden harvest. All that glitters is not

gold.

1弗學月 9」
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86年4月18(五 )

厘田三之名己語蜜E=
、19(六 )、 ｜20(日 ) ｜9m7:3。

區目區Ⅱ
1.i=●報 :(02)978-7433

台9北 ｜田6●H巳毛:斑: 86」手4月 18日 (三三9、 19日 (9瓦’、20日 (日 9●m9:3。   夭苔9E插區只要一遵●活,田有●人為忽送票
台中 中山堂 86年 5月 4日 (日 )9m3:30、 .m9:3。          2．詈輩畢言呈署蛋苗蝥盡捺、早哼更靄塞:G。百賓正對面9
花:道: 1縣LE:文:化 :中

．
m 86」手5月 19日 (9尺 9、 18日 (日99m9:3。       3． 郵政n」級:假琉 13434。96 戶名 :金色更花表汝坊劇口

新 竹  清 華 犬 箏 86年 5月 31日 (六 )、 6月 1日 (日)9m9:3。      4．
翠尼橿旵英生可:.與信用卡上無名相同9、 聯絡●活、寄票地址、

喜霆工發｜:工忠至曌
6月

:蛋普:白賀:弓:』簉;°,m,:3。  著尋i暈貫蠶㎡評鬵、(者單:,舞示電望諍翟
5．不」用 9日日日．:了目R.: 9周．●t: htt9:〞 ′”””.g9otus.oom.t9ˊ 〔犬台北地區有●人送99H■ ■■上罰■1000元 、800元 、500元 、300元 、200元        6． “至各地年代:9玷●單

地址:台北市忠孝東路四段50號 3I、 4「 電話:(02)778-7433 傳真:(02)778-l135  網址:htt9://www.glotus.cOm.tW/  E一 mail:glotus@mS2.hin山 .net
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