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全 色蓮花

1993年倉j干 !

本刊名稱出自 :

佛說觀彌勒菩薩上生兜率天經

如是我聞 :

一時 ,佛在舍衛國祇樹給孤獨園

爾時 ,世尊於初夜分舉身放光

其光金色 ,遶祇陀園周遍七匝

照須達舍亦作金色 ,有金色光猶如霞雲

遍舍衛國處處皆雨金色蓮花

其光明中有無量百千諸大化佛 ,皆唱是言

「今於此中有千菩薩 ,最初成佛名拘留孫 ,最後成佛名日樓至」
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GOLDEN LOTUS
First ISSue 1993

．Γhe Magazine was nanled after the Sutra:

The Buddha said that l4aitreya(Benevo︳ ent)Bodhisattva was nirvana

And vanished into the Tusita(Gratified)heaven.

Thus I have heard..At one tiⅡ le,the Buddha lived in the city of Sravasti(FaInous things),

In the garden of Jetavana(Having mercy on orphans and solitary).

At that tilm.e,the Buddhais body shone brightly at the first of the three divisions of night.

．
I’he light was golden color and new a.round the garden 7 tirnes.

′
I、he light lighted up the house of Sudatta((:lenerous giver)

．
I’he Golden lights look like glorious cloud.

Itrained GOLDEN LOTUS everywhere in the city of Sravasti.

There were nuilerous great buddhas appeared in the golden light.

They Song the following:

．
I、here、vas a tllouSand bodllisattvas here and then.

The nrst one Who became a buddha named Lrakucchanda(Achieving a wonderful task)

And the laSt one who becalne a buddha nalned Rudita(Love and happy).
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金色蓮花佛學月刊

P.32
第二項修鍊 身體健康

The Second:Discipline｜

Good Health

92 整體健康醫療:如何
「
乎口吸

IIolistic Health:How to Breathe

96 世界素食忍者 :

—個美國大學生的素食體驗

Vegetarians of the World:An

Ainerican Co1lege Student’ s

Experiences、vith Vegetarianisrr1

100 來—客世界美味素食 :

美式蘋果香玉米

10月 號 0ctober No.82

Delicious Vegetarian-RecipeS of

the World:Arrlerican Corn with

Apple Essence

第三項修鍊 美麗容顏

丁he．Third D:Sc9p!ine:Inner Beauty

104認 識 黑 眼 圈

Read the Dark Circles under

Your Eyes

第四項修鍊  生活美學
丁he「
。
u「 th E):Scip!:ne:Esthetics

10電影:成吉思汗
IⅥ:ovie:Genghis Khan

32幽默在禪堂:有聲 ?無聲 ?
Zen Humor:The Sound of No Sound

34劇本連載:蓮花生大士(二 )
Script from the Drama:

The Lotus Born Buddha(II｝

40 我是這樣想的 :

寫給地震中每一個受創的靈魂

What I Think:To those Suffering

fro1m the Jiji Earthquake

46專題 :地震大解碼
Special R.eport:Interpreting the

J」 i Earthq1lake

47一 、災變 Disaster

48 二 、災情 Damage

(-)走過傷心之地

The Places of Sadness

(二 )向亡者致哀

Grieving for the〕 Dead

50  :三 、救災 Rescuing

(一 )國 內 :心手相連同胞愛 In

Taiw．a.n:Hand-in-hand-Brotherly Love

(二 )國外 :地球村的兄弟情 Fr。m
Abroad: Brotherhood ofthe World

世紀人類的新五項修練

。

1
6′ 上Golden Lotus Buddhist M:onthly

Five Spiritual Disciplines for the 2 1st Century

第—項修鍊 慈悲智慧

P.46 磁品:中
t Discip!ine:Compassion and

16愛的治療力量:不停止的愛
The Curative Power of Love:

To Love Ceaselessly

18正知見 :老實修行人
Spiritual Teaching:

IIOneSty is the Best Policy

20 清心小語
Words of(〕 larity

24來自山谷的歌聲:海明珠
The Song ofthe Valley:

The Bright Pearl ofthe Sea

26 修行人的生活管理 :日垂日民
Life l4anagelnent Skills for

Spiritual Aspirants:Sleep

28心經:故知般若波羅密多
Clarined by the sutras:Therefore,

one should know that PraJna

Paramita

122 大般若經講記 :

校量功德品 (二十八 )

LectureS on the Maha-PraJna-

Sutra:Conlparing the Merits(28)
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十月雜誌封面故事
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蕭任能 ,南投縣人,竹山高中英 I:利 甲業 ,是年9I(裝 ．代的陶藝雕塑

口■
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工作

名。

!戈 9｜｜〕

任能

者。曾在 9998年台′｜L祭系●:文 ｜L

雕 ,是目前

口口碗

作者故事 /

口口◤ 又
一
 案 /封面小組

蔡成吉

波爾

觀吾菩薩的心

在自在中

沒有依附的

入出自如

為救度眾生

化千萬種相

◢

、

...一 ::::::::ir.

9叮 9

,再翻成銅雕

、



四〞
:加
著項瘏繇

「
万endS〞o仞 A〃 oyer!′9e Ⅲorrd

921地震

譯 /柱子  版面創意 /連柱  完稿 /free

8

我聽到台灣有地震的消息 。你們好嗎 ?

一 羅尼 ．布朗博士

9乃 eard． abot9f r乃 e ear!′ 9qσ ake.,Are./OJ arr rrg乃 r9

一 LO99了 9y J.BroW． 99

◥

、

1997年 9月 雜誌受訪者

我希望而且祈禱 ,這封信函能得知你們各方面都很

好 。請讓我知道 ,你們是否還好 ,而且沒有受到這

次可怕地震的影響 。

請儘速讓我知道 ,你們所有同仁在台灣這次可怕的

災難中無恙 。

我所有的祝福與你們同在 。

I′9ope and pra〕 /fr9is frnds yoL9 we//aη d il9 rera-

r9ye/〕/good Sp9rirs.Prease rer rη e knovy 9r)/ov

are oK． and′9al/e ηor beer,a「石ecred by!′,iS nor⋯

ribre qt,ake.

Lerrη e know as sooη as./otr can hoⅥ /〕/ot9 and

yoL9rs r9a、 /e svry9yed!′99s rerribre el/er,f9I9Tarwan.

My prayers are wirn yov arr

一 Kay PO‘rrsrne

一 凱依 ．普辛

金 色蓮 在

國外友人捎來的關懷
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8月 雜誌世界素食忍者之作者

◣ t◢ ,◣

:

9

聽到說你們都很好 ,讓我感到非常的放心 !!!離你

們那麼遠 ,我無法幫上什麼忙 ,但 ,在此致上我

的祝福 、愛與關懷 ,給所有在這次地震中遭受災

難的台灣人 。

請將我最溫馨的關懷 ,轉達給所有金色蓮花的同

仁 。祝你們都安全與平安 。

一 瓊安 ．史黛亞尼克

ra用 So re〃 eyed f乃 ar yov are arr rrg乃 frrr rhere

9s nor n,‘,cl9 r can do rhrs rar avyay, bL9f r arη

send9ng prayers and r乃 OLrg′ 9rS orroye ar,d car⋯

9ng!o a9r w乃 o are Sv石e万ng rroim rnis fragedy 9刀

π9rwan.

9口9ease grye,η yl〃ar9η esf regards fo el/eryor9e on

!ne sfarr or Gorder,Loftrs 9切
．
agaZ′ne, n〞 ay)/ot′

arr be sa石e and． ar peace.

-Joar9「 9e,Srepar,9ak

、
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這封信是想知道你們所有工作人員以及同修們 ,

在這次地震之後是否無恙 。我祈禱你們都很安全

而且沒有受到傷害 。我已經跟幾位台灣的朋友聯

絡過 ,他們都沒有受到傷害 。我只希望你們家人

與朋友們 ,跟他們一樣沒有受到任何傷害 。

如果你們收到這封信 ,而且能夠回覆 ,請讓我知

道你們都很好而且無恙 。我在想念著你們 ,而且

為你們祈禱 。

ra刀9 Vy〃 r9ng fo〃ηd oJfrr)/otr are okay and′ 9o1.「

r′,eo!′ ,er η9erη bers or〕/otrr Btrdd乃 9Sf corηη9tr＿

η′1./ are rarrng． r刀  !r9e arrerη ,alh or r′9e

earfl9qvake. r,oray． l′9af./otr are sare a「,d

L9ninyJred.r′9aye corη rntrr99caled wif′ 9 a covpre

o6her peop′ e rη
．
及99Wan w〞9o escaped t′ η乃arrη ed.

ro刀 ry nope!” a!)/ov and yovr rarn9ry and〞 9ends

are an90ng r〞,eβ,,loo.

rr yov receiye r′ 9is andl are ab/e ro respon‘ y,

p9ease ref rη e kr,oⅥ◤fnaf)/oLr are arr r9gl,fa刀 d

we〃.Yotr are rr9 Fη y rl,ovg′ ,fs and pra〕 /ers.

′/9rl,Ioye,

-JOanne Srepa,,rak

一 瓊安 ．史黛亞尼克

金色道花說 :我 們真的都未威動 了

Ⅵ99f′9 roye,

1弗 營:月 9」
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成吉恩汗
文 /林依 圖片提供 中́央電影
版面創意 /美娟 完稿/Jane

劇情簡介

西元十二世紀在蒙古草原上群雄鼎立 ,乞顏部的首領

也速該巴特在草原上搶得了美妻 ,他妻子在戰亂中跑到

草原上 ,生下鐵木真 ,接生的人竟是他父親的敵人 ,後

來也速該巴特為了和翁吉拉部結為同盟 ,將長子鐵木真

送到翁吉拉部當人質 ,以求得信任 ,可是在回來的路上

被平時最信任的部屬塔里忽台派人暗殺 ,從此鐵木真一

家人陷入生活困境 ,在絕食的恐慌中 ,鐵木真為了教訓

貪吃偷盜的弟弟 ,竟然將弟弟給殺了 。

後來早年和他訂親的翁吉拉部公主勃爾貼主動找他履

行婚約 ,於是激發了鐵木真想奪回王位的雄心 ,他順利

殺了叛徒塔里忽台 ,繼父王當上了乞顏部的首領 。可是

就在他出去時 ,蔑爾乞部奪走了他的美妻勃爾貼 ,於是

他向結拜兄弟扎木合借兵 ,而且以他母親作抵押 ,準備

一年後終於滅了蔑爾乞部 ,好不容易奪回了妻子 ,可是

妻子已經懷了蔑爾乞部首領的孩子 ,這讓他很不諒解 ,

後來在鐵木真母親的勸導下 ,鐵木真才接受了小孩和勃

爾貼 。

憑著他廣大胸襟和運籌惟幄 ,他所領導的乞顏部打敗

了蒙古其他部落 ,還手刃了殺父仇人 ,這人同時也是替

他接生的人 ,後來他更將勢力拓展到中原 ,並南征西

伐 ,建立了橫跨歐亞非三洲的蒙古大帝國 。

佛法觀點

人類是一種很奇怪的動物 ,如果兵馬和武器是為了

殺死別人家的小孩 ,是為了奪取王位和財寶 ,那人類

除了牙齒外寧可不要發明任何武器 ,因為要用牙齒把

人咬死很累人 ,可能咬到一半就咬不下去了 ,因此也

就少了一個傷心的媽媽 。可是啊可是 !人們卻不想那

麼遠 ,等武器槍彈進步到殺人只要扣一下板機 ,按一

個按鈕時 ,卻赫然發現自己也會被瞄準 ,時至今日全

球的核子彈如果全部爆炸可以毀滅地球五十次 ,精研

殺人武器的結果是讓我們站在核子彈頭上 。如果其他

動物是低級的愚蠢動物 ,那我們人類可以說是最高級

的一一愚蠢動物 。

成吉思汗開創了中國歷史輝煌的一頁 ,元朝是我國

歷史上版圖最大的朝代 ,但這是多少人在睡夢中被射

殺 、多少人在馬蹄下粉身碎骨造成的 ,「 一將功成萬

骨枯 ,一國造始萬母哭 。」躺在沙場上的屍體是多少

父母從小呵護的寶寶 ,他們當初曾為這個小孩慶祝過

滿月和周歲 ,小孩學爬 、學走路的樣子一定很可愛 ,

■
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生病發燒 、不愛吃飯 、半夜吵人 ,一定很令人擔憂 ,就

這樣憂喜交集的把他撫養長大 ,就因為某個人要當王 ,

就要在戰場上斷氣 、浮腫 、腐爛 ,人類為何讓這種悲劇

不斷重演 ?是不是人類缺少了什麼重要的東西沒有先去

重視啊 ?

是的 !那就是愛 、愛 、愛 、愛⋯ ⋯ ⋯這世上什麼都

不缺 ,就是缺乏這個字 ,誰是世界第一好漢 、宇宙第一

英雄 ?不是亞歷山大 ,不是成吉思汗這些民族英雄 ,而

是 「愛人英雄」 ,民族英雄征服了別人 ,愛人英雄降服

了自己 ;民族英雄害人性命 ,愛人英雄救人生命 ,就讓

我們一起來當個愛人英雄 ,建立一個縱橫三界的大愛版

圖吧 !(

口

髦影

一部電影 ,七嘴八舌

●鐵木真為了肉親手殺死自己的兄弟 ,都是肉食惹的

禍 !

●鐵木真母親的堅強和仁慈令人敬佩 ,她應該是主角才

對啊 !

●鐵木真應該早一點原諒勃爾貼 ,因為他本身也是搶婚

生下的孩子 。

●長生天是公平的 ,凡是殺人的都死了 ,求長生天
,就

要有好生之德啊 !

●鐵木真東征西討 ,害人變孤兒後 ,再帶回來給媽媽

養 ,真是多此一舉啊 !

Ie

l

望
用
．

9

1弗學月 9」

ll

一9.、

6

●



達摩祖師生日快樂
文/小軒軒 繪圖/王家南 版面創意/子帆 完稿/f「 ee
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「在西天
二十八祖 ,過東土初開少林。」這是少林寺西北

的初祖庵門口的兩副對聯 ,為了紀念達摩袓師而建立的 ,達

摩祖師對中國的佛法影響太深遠了 ,禪宗的開展 ,因為達摩

祖師來到震旦中國而不可思議的興盛起來。十月初五 ,是達

摩的生日,所以我們除了為他老人家慶生外 ,也來看看他的

故事吧 !

當靈山盛會 ,佛陀捻花 ,迦葉微笑 ,開展了不立文字、教

外別傳的禪宗法門時 ,彷彿已經宣告佛法將有新的面貌出

現 ,這個因緣由誰來完成呢 ?這殊勝的法教要在何處開花結

果呢 ?

光陰飛逝 ,歲月如梭 ,當禪宗傳至第二十七袓般若多羅尊

者時 ,印度南天竺誕生了一位王子 ,這與眾不同的王子就是

後來的禪宗二十八祖一菩提達摩 。

一日 ,般若多羅尊者囑達摩說 : 
「
你可以去教化眾生

了。」達摩祖師問 :「當去何地 ?」 尊者沈吟了一會兒說

「你應去震
旦 (中國)。 」

那時的中國正值南北朝時代 ,他先來到南朝 ,南朝的梁武

帝可是個篤信佛教之人 ,布施蓋廟乃至親披袈裟登堂說法 ,

無不盡心盡力 ,達摩到 ,卻說毫無功德可言 ,簡直嚇壞了武

帝 ,於是再問聖第一義諦 ,達摩回答的更妙 :「廓然無聖。」

這可完全脫離思維的掌握了 ,第三問是 :和我對面的是誰?

袓師回答 :「不識。」是啊 !連續三個問題 ,說明了武帝不

識第一義諦 ,而因緣稍縱即逝 ,達摩不再浪費時間 ,「一葦

渡江」來到了少林寺 ,開始他的面壁觀。

少林寺位於河南嵩山 ,鑑於北魏年間 ,相傳少林易筋經名

聞天下。達摩來到少林後 ,找到一個天然石洞 ,在那兒面壁

九年 ,等待合適的因緣 ,要在中國扎下大乘的根基。神光和

尚 ,博識多聞 ,求法殷切 ,來見達摩 ,久立雪中 ,不能感動

祖師 ,斷臂求法 ,方得認可 ,賜予安心之法 ,達摩成了中國

禪宗的初祖 ,將神光賜名慧可 ,並傳下一襲袈裟以為印信 ,

慧可是為禪宗二袓。

這是達摩袓師東土傳法的成果。傳宗的確在中國大放異彩 ,

這意在言外的深刻法義 ,尋根探源的公案話頭 ,不拘小節的

思維方式 ,可真投中國人之所好 ,一時 ,禪法林立 ,蔚為風

尚 ,到了六袓惠能 ,把頓教的學理行證發揮得淋漓盡致 ,而

有了各派的僧團。

心是唯一真實 ,修行也只在修這個 ,「直指人心 ,見性成

佛。」是很殊勝的見地 ,如何實踐 ,可就各憑本事了。達摩

祖師留給後人的教法住要是四行觀 :

-、 報冤行 :遇到困境時 ,想到這是我過去生所做的惡事 ,

不是佛法的過失 ,反而要感恩佛法的教導 ,讓重罪輕報。
二、隨緣行 :不論外在發生了什麼榮辱 ,得意也好 ,失意也

好 ,一切都是因緣所生法 ,對於佛性並沒有因此而增減 ,因

此也就不要太在意了。

三、無所求行 :不論做什麼事 ,都要以無所得的心去實行 ,

才容易成功 ,不會有後遺症。

四、稱法行 :法性本來就是清淨無染的 ,所需做的只是要去

彰顯法性而已。

最後 ,祖師度化的因緣已盡 ,就在洛水旁遇毒而死。之

後 ,魏國宋雲出使西域 ,在蔥嶺遇到了達摩 ,手上拿了一隻

鞋子 ,宋雲間他去哪裡?達摩說 : 
「
去西天。」宋雲覺得事

出有異 ,忙回朝奏稟皇上 ,開棺發現只留下一隻鞋子。

這太神奇了 ,禪宗的境界也就像這一樣出神入化 ,值得修

行人仔細玩味。而這也更加說明了實修的重要 ,努力修正佛

法 ,不斷淬鍊自己 ,才能有一天 ,真正領會到 「祖師西來

意」 ,也就不枉此生了。G,

攝
影
/
陳

麗
陵

達摩祖師
「
吾本來茲土 ,傳法救迷情 ;一花開五葉 ,結果自然成 。」
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上篇提及的是沒有邊際的愛 ,是從範圍的寬廣來看 ,

也可以說是從愛的空間來看 ,答案是空間範圍沒有邊的愛

是最極致的愛 ,是值得我們努力的標準 。

此篇談及不停止的愛 ,可以說是從時間的角度來看 ,

顧名思義就是要我們永不停息的愛別人。

為什麼愛必須永不停止呢 ?因為如果愛有停止的時

候 ,這個狀態就是一個費猜疑的狀態 ,也可以說是一個值

得研究的狀態 。

那麼當愛停止的時候 ,到底是一個什麼樣的狀態呢 ?

我們知道 ,當 我們心中充滿愛時 ,就是處於一種光

明、溫暖、希望、積極、善意 .....． 的狀態 ;然而當愛停

止時 ,勢必會離開這些真善美的狀態 ,會墮入黑暗 、冷

清、失望、消極等負面的狀態 :所以現在的答案就非常清

楚了 :當我們停止了愛 ,就陷入了下墮與負面 ,對我們的

生命只有傷害 ,沒有一絲利益。

因此 ,最理想的生命狀態就是一一愛永不停止 。因為

這就等於我們時時刻刻都處於上升、智慧、慈愛的狀態 ,

這樣的狀態 ,對於我們的生命 ,只有百利、千利、萬利 ,

而無一害。

當然 ,擁有不停止的愛 ,是非常困難的 ;但是 ,只要

我們有心要學 ,一點一滴修正離開愛的狀態 ;那麼 ,有朝

一日 ,我們就能擁有永不停止、沒有邊際的愛 ,我們的生

命也就完美了。(i

Art!c!e/Spr｜ ng Wind TranS!ator/Hu｜ ．!9ong

Design/Tze-fan  Layoul/free

We talked about the breadth of unbounded love the last

time,about ho、 v unbounded love is the supren〕 e love. It is

a standard worth striving for.This time we willtalk about

the depth of unbounded love. In a、 vord,we should love

others ceaselessly.

Why do、 ve need to love ceaselessly9 :Because Ⅵ/hen

vˊ e stop loving、ve stop living. ．I、 his negative state of nlind

is〝/orth investigating.  

、

Vhat is the state of our lΥlinds

when we stop loving9 As we know,0ur natural,loving

state of mind is bright,warm,full of hope,positive and

kind. ．Therefore,、vhen we stop loving,0ur nlinds leave

this state of truth,goodness and beauty. We then fall into

a negative state of darkness,Solitude and disapl)oint:】 lent.

So.the answer is very clear no、 v 一

、

Vhen、 ve stop loving,

we stop living,in a sense,、 ve die,as our lnind falls into a

regressive and negative state. This d.oesnit hurt our lives

only. We definitely(lonit benefit fron9 this negative state,

but neither does anyone eIse. ．I、herefore,the n】 ost ideal

rllind state is to love ceaselessly. ．Γhat allo、 vs us to live

with、∼isdolll and com.passion.This kind of state has great

benefit to our life,and all others.

of course、 it is very difficult to love ceaselessly, B ut,

only if、 ve have the desire and deternlination to train our

r:linds to nlove frOIn an unloving to loving state can、 ve

learn to love ceaseleSSly and、
、
ithout lilllits. ．Γhen our lives

become perfect.(‘

D

不停止”殯
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愛的治療力量
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文/文華智慧
譯/慧蓉
版面創意/子帆
完稿/fFee

一個人如果作人不老實 ,其實連一個好人

都作不到 ,遑論作一個好的修行人 。

所以 ,除非不想當一個好的修行人 ;如果

想的話 ,還真的必須作一個老實人 。

什麼是老實 ?

也可以說就是誠懇 ,亦即對一切人事物皆

心存一份尊重 ,由於尊重 ,就不忍心欺騙 ,

尤其不忍心欺騙另一個好人 。

但有的修行人由於過去生的業力障蔽 ,一

開始修行就沒有導正成一個老實的人 ,那麼

這樣的人真的是很難很難成就的 。

因為只有老實的修行人 ,會以自己的真面

目去真誠的待人 ,也會以真誠的真心去面對

修行 ,這樣就奠定了一個很好的基礎 ,一個

澈悟諸法實相的紮實基礎 。

因為 ,只有一切誠誠懇懇 、老老實實 、真

真切切 ,才能不違背良知 ,才能真正慈愛眾

生 ,故作一個
“
老實
”
的修行人還真是重要

啊 !G,

戶

Art c!e/、/ViSdom

丁ranS!ator/Hu● nong
Design/丁 Ze-fan

Layout/free

()ne can’ t be a nice person,llluch less a good

spiritual aspirant if he isn’ t honest. So,if、 ve

wantto be goo(l spiritual aspirants,、 ve have to

be honest. WhatiS honesty9 Sincerity is one

iniportant aspect. Thatis to say,keeping a re-

spectful attitude to every person and

everything. Respect keeps us fronl cheating.

IB● ut,sonle spiritual aspirants are hindered by

the black kar．rlla accurnulated in theii:past lives.

’
I、hey don’ t guide their IIlinds to be honest frorl1

the beginning of their spiritual practice.

．Illerefore,as tiIIle goes by,it’ s more and illore

difficult for thenl to succeed on the】3uddha’ s

Noble Path.

only an honest spiritual aspirant sincerely

strives to sho、 V Others his true face,thereby,

she sincerely faces ller spiritual practice.

．rllerefore,she lays a go． od foundation,a foun⋯

dation of seeing th.rough to the’ I:ru吐1. ()nly if

we sincerely,honestly and tmly face al1． 【hings

and everybody in ourlives can we be true to

our conscience,and truly be compaSsionate to

all beings.C＿ arly,honesty is

on the 0
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美麗的人 用他美麗的臉  訴說著他的過去生
曾經多麼慈悲的對待別人 但是今生呢 ?
如果他繼續慈悲的對待別人 那麼他的臉更美了
如果不呢 ? 他美麗的臉 也就不那麼美麗了

一切都是 心的顯現

因為佛法 所有的美感 都開始在我心中 迴盪

沒有什麼好與壞的待遇 一 心清靜

就什麼都好

我們要值得別人愛 而不要讓別人愛得太勉強

我們的愛 將帶我們到幸福的地方

愛 是拯救這個地球 唯一的方法

極少抱怨 已成定局的困境 是偉人的特質之一

慈悲就是  最大的用功

讓心停留在 最美的地方 — 慈悲

當下就要成就 如何成就呢 ! 就是 一 回到空性 !

世界上最大的成就 就是 — 了悟空性
所有失敗的人 都是不能接納真相的人
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來自眾生心海”消息

讀者捎來的心語

喜愛烹飪的小貞

說起來好像蠻簡單的 ,只是要實行才發現 ,原來好習慣

的建立與養成並不是那麼容易。尤其是
“
身與心
”
的好

習慣呢 !就像要懶惰的身變勤勞 ;要愛打妄想的心安

靜 ....⋯ 真是不容易啊 !但這就是修行 ,不是嗎?況且

若自己能具備所有身心的好習慣 ,一定幸福無比 !

俗語說得好 :「世間沒有十全十美的人」我們的生命總

是充滿著各種弱點與缺陷 ,也因此使我們不停地犯錯和

清心小語八月號最受感動的一句

修千9 就是所璃身!也
、
好習慣的 建立與養成

痛苦。而修行則指出一條莊嚴的大道 ,讓我們知道由充

滿缺陷到變得完美 ,是可作到的。讓我們依循著聖人的

足跡前行 ,我們終將達到與他們不二的境界。

修行難嗎 ?只不過是將所有的好習慣建立與養成罷了 !

但是為什麼難以達成呢 ?原因在於自己尚未將所有的生

命力投注於修行啊 !要毫無保留 、全力以赴面對生命中

最重要的課題 !如此念茲在茲的將修行落實在生活中
,

才能面對自己的缺點 ,也才願意大力改進 ,而愈來愈趨

近於正確了 。

修行即是修正錯誤的行為 ,我們的生命之所以有缺憾
,

其實是來自於錯誤的抉擇 ,而為了避免過多的錯誤
,就

有賴於平常好習慣的建立了 ,愈多的好習慣讓我們的生

命愈趨向正確 ,並可避免許多的遺憾 ,那真是最快樂的

事了!0

版面創意/子帆
完稿/free
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罝蘭的斑豫

如果不建立與養成所有身心好的習慣 ,

就會浪費很多時間跟精力在瑣碎與例行的事上 。

時間浪費了 ,精進的時間就減少了 ,

精力浪費了 ,精進的品質就降低了 ,

精進的時間與品質下滑 ,就容易退墮 ,

退墮的心 ,使修行人無法成就 。

所以 ,修行就在日常生活中 一建立與養成所有身心的

好習慣 。
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雖然黑雲密佈

海明珠依舊存在

就在中央

發出不滅的光芒

即善是惡

即惡是善

非亳重: 日●惡

五毒 五智

永熾不滅

本體星空
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The Br:ght Pear︳ ofthe Sea 、

、

、

Artic!e/Juo Yuh-ching

Design r「 zu＿ fan

Layout/free

Although dark clouds gather,

the bright pearl of the sea is still t1.lere,

right in the center,radiating eternal light.

The Good and the Bad interweave,

and go to extrerlles.

Itis Good° F itis Bad.

The Good isthe Bad.

The Bad isthe Good.

It is not the(:lood;itis notthe bad.

T’he Five Poisons,the Five K.nowings,

burn eternally.

It’ s the Way oft1le Universe. 、
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修 行 人 的 生 活 管 理

第一項目
●

●

睡 眠
文/鄭鴻祺 模特兒/張寶桂 化粧/少萍 攝影/波爾.麗陵

譯/慧蓉 版面創意/美娟 完稿/Jane
Article/Cheng Hung＿ chi Translator/IIui-Rong Photo/IIsiu-Jen Lin-ling

Sketch/IIis-sung :D． esigned/Meilune Layout/June

．●「

、
,
v

′
● 

一

′

′
」 」

6.什麼是比較好的起床方式 ?

右側臥起床是比較理想方式 。

收左腳 ,將身體推向右邊變成右側臥 ,收右腳 ,伸左腳用手將身體撐起來 ,這種方式 ,對心臟 、脊髓壓迫力最

小 ,建議大家採用 。

6.The Best Position for Getting out of Bed?

What is the best position for getting ou.t of bed? Getting up on the” right!l side is best. Lying on

your back,bring your left foot towardS your backside,raising your left knee towards the ceiling. At

the sarne tilne extend your right arnl above your head.’ Γhen,ro11 over on your right side. While lying

on your right side,extend the left leg and bend the right,then,nrst using the left hand and then

both hands,push yourself up. This rnethod helps reduce pressure on the heart and vertebrae.I

suggest everyone try it.

26
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7.The Best Pil】 oW
:For a G00d Night’ s

sleeP

7.枕頭對睡眠的影響

一般人睡覺時都習慣用枕頭 ,枕頭對

睡眠的影響是如何呢 ?我們分三方面來

談 :

(1)在材質方面 :目 前枕頭所用的
材質有木棉 、羽毛 、人造纖維 、綠

豆殼 、喬麥殼 、稻穀殼 、水晶等

等 ,建議以自然的 、不殺生的較

好 。

(2)枕頭套 :以純棉的材質為主 ,但

要注意需經常換洗 ;如果怕麻煩 ,

可用枕巾鋪在枕頭上 。

(3)枕頭的高低 :最好是不要用枕
頭 ,只用枕巾 ;側睡時 ,以手肘當

枕頭即可 。如需使用枕頭 ,低的枕

頭比高的好 ,這是因為平躺睡覺時

把頭部墊高 ,會壓迫到頸椎 ,使腦

壓升高 ,所以枕頭愈低愈好 。

把握以上的原則來選擇對您最合適的

枕頭 ,希望能讓您睡的舒服 ,

睡的安心 ,祝您有個甜美的

夢 。

People usua1ly uSe

pillows while sleeping.

H:ow does our pillow in-

nuence our sleep? Letls

discuss it frorn three

angles.

tlle pi11ow:There are a

variety of nlaterials

used around the w．orld:

G．kapok,feathers,rnan-

nlade nbers,green bean

she11s, buckwheat

shells,rice shells,even

crysta1.Natural rnate-

rials that don’ t invo1ve

killing anirnals are the

best.

｜2｝ Pill。 wcaSe:Cotton

is t:he n1ost cornrnon

nlateria1. It should be

changed and washed

often.To avoid this, :「 ::

you can also silnplv

put a to． we1 over

your pillow.

Then you

發

一

戶

′
 
」
,

.
 
‵

●●

only need wash t＿ e towe1.

｛3｝The height of a pillow:Itis best not to uSe a

pil1ow. Or,only use a toWe1. If you nlust use a

pil1ow,the lower ones are better. Why? :Because it

reduces pressure on the neck,so the pressure on

the brain wi1l also go down. So,the lo． w．er the pil-

1ow is,the better. You can uSe your arnl as a pillow

when you lie on your left or right side.

Choosing a suitable pillow by fo11owing the above

principles will help you have a healthy,good nightis

sleep.ⅣIay you.have sweet drearns!

1弗 學月 9」
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文/韻玲 譯/守強 圖/奚淞 版面創意/子帆 完稿/fFee
所以啊 !唯有依憑到彼岸的大智慧 ,

我們才能一路順風回家 ;

唯有放下一切對於三界的留戀 ,

我們才能真正打開淨土的大門 ;

唯有不再計較一切的風風雨雨、得得失失、是是非非⋯‥

我們才能快點回到永遠不需要流浪的安全避風港。

般若波羅蜜多 ,是船筏 ,能載我們風和日麗的到家 。

般若波羅蜜多 ,是橋樑 ,能讓我們過渡驚濤駭浪 。

般若波羅蜜多 ,是利劍 ,能斬斷一切的多餘葛藤。

般若波羅蜜多 ,是明燈 ,能指引迷航的水手。

般若波羅蜜多 ,是路標 ,能告知我們正確的方向。

般若波羅蜜多 ,是羅盤 ,是生死大海中不可或缺的儀器。

般若波羅蜜多 ,是良藥 ,能醫治一切的疑難雜症 。

三界眾生 ,皆已於六道輪轉中疲累已極 ,但是儘管疲累 ;

如果沒有大智慧 ,我們還是無奈的疲累已極 。

三界眾生 ,皆已於生離死別的悲淒雨淚中哀傷過度 ;

但是儘管哀傷 ,如果沒有大智慧 ,

我們還是無奈的哀傷過度 。

三界眾生 ,皆已於漫無邊際的無明中寂寞已久 ;

但是儘管寂寞 ,如果沒有大智慧 ,

我們還是無奈的寂寞獨坐至地老天荒啊 !

所以啊 !般若波羅蜜多是珍貴的 ,

是值得用全部的生命力去學習與瞭解 、證悟的 。

我們一定要珍惜今生的學佛因緣一一以智慧為先導 ,

統攝其他五度 ;布施 、持戒 、忍辱 、精進 、禪定。

只要如是而行 ,必有得究竟覺的一天。

故知般若波羅蜜多

Sentence 37th ofthe Heart Sutra

⋯三世話佛 ,依般若

波羅發多故 ,得阿耨

多羅三藐三菩提 ,故

知般若波羅蜜多 ,是

大神咒 ,是大明咒 ,

是無上咒 ,⋯
A、 rt:c︳ e/、Yun-︳ :ng ．I、rans:ator/Shou-chinang

Sketch,rIIis＿ sung I)esign byrΓ ze＿6an I.,ayout/free

Therefore,、ve can go back to our holmeto、vn all the way sllloothly

with a favorable wind only depending on the(〕 rand Wisdon1.

Wie can really open the gate to the:Pure IL.and ofI〕 uddha only putting

down allthe attachment with the Three Realms.

Wie can quickly go back to the safe harbor and a、 vay froll1 ranlbling

forever only no lllore haggle about winds and rains,gain and loss,

right and wrong.

Pra,na P． aranlita is a boat that carries us hor】 9e、vith bright sunshine

and gentle breezes!

Pra」 na Pararnita is a bridge that crosses us over fearful winds and

、
Vaves!

Pra〕 naI)aralΥlita is a s、 vord that can cut()ut unnecessary tangling and

involving!

Pra」 na Paranlita is a light that guides sailors never drifting off the

course!

PraJna P． ararnita is a signpost that tells us the correct direction!

PraJna:Pararnita is a coIIlpass that、 vorks as an indispensable instru＿

Inent sailing in the ocean of birtl】 .and death!

PraJna:Pararnita is n． lagic nledicine that cures all kinds of puzzling

and incurable(iiseases!

All sentient beings living in the rΓ hree Realms of Sarnsara、 vho has
became tired ofturning around、 vithin the Six:Kinds of′Γransnligration.

Although they are exhausted.、 vithout the piloting of the Grand

Wisdom,they just cant help it despite their weariness.

All sentient beings living in the Three Realrns of Sanisara、 Vho have
grieved too Il,uch Ⅵ7ith the tears corning do、 vrl like rain because of

separati()n in life and palting at death. Although they are so sad,、 vith一

outthe Piloting ofthe Grand Wisdom,they just cant help it despite

their serious grief.

All seI,tient beings living in the 1￣ llree RealI． n.s of Sarnsara、 vho have

been lonely for so long in the b()undless lgnorance. Although they

are lonesome,without the pi!oting ofthe Grand Wisdom,they just

can’ t helI)it and sit over theI．e till disappearance of the 1． leaven an(lthe

earth des:pite their serious loneliness.

Prallla:Paralllita is very precious and、Ⅳ．e are supposed to use the、 vhole

vitality to learn、 understand and enlighten it. Mean、vhile,、 ve should

treasL!re the chance to learn tlle】 Buddha-dharr1〕 a.

The(二:rand Wisdolll-PraJna pilots the other Five-pararnitas that are

Charity(Dana),Discipline(Sila),Patience under insult(K:santi),Zeal

and perseverance(Virya)and Meditation(Dhyana).Following the

Six-pararnitas.one day,you will attain the ultin〕 ate enlightennlent!
28
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有費 ?
有一天 ,有

個僧人間雲

門禪師 :

伯生活師曾

經說碉 :「融

望作響 ,擊

下●無聲。」

話間 ,i舌 田

話是付匿毒

視!I可 ?
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於是 ,雲門禪師撿起地上的一枝棍子 ,往

天空中敲了幾下 ,並且犬叫 :

隅!!!!慨 m9!

然後 ,雲門間僧人

你有驃到聲音嗎 ?

僧人回答

有昏音 !

雲門斜眼看著僧人 ,並說

你猜個I::遙 !

御卜

9■
L
” 
 ．小 
 

、
 
/
ˊ

.

 

,

〞

〢

”,

.

.

.

 

 

 

 

′“r
:
「

f
ˊ

「,.
 
.
:

ˊ
戩
尸

.

.
1
ˊ

口

改編自 :《指月錄》

畫面執行/波爾
9之
/́JacK

石連柱/飾雲門禪師
邱炳煌/飾僧人
攝影/盺晨．王毓華
版面創意/子帆
完稿/fFee
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接著 ,雲門又拿起棍子 ,敲了禪堂的門板

幾下 (發出聲響 )

他又問僧人 :

你有聽到聲音 !!馬 ?
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僧人回答

有聲音 !

雲門又斜眼看著僧人 ,並說 :

明明:殳有聲音 ,你卻說有聲音 !
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說罷 ,雲門舉起棍子 ,好像要追打 ,僧人

落荒而逃又叫著 :

你幹怖再i自 打我 ?

雲門一邊追 ,一邊笑著說 :

我住腔步作揮動 ,偏盾 ,了 可」!6㎜ ?

33
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《蓮花生大士》(二 )
“LOtuS Bo「n Buddha’’Part two

編劇/郭韻玲 攝影/周玉卿
譯/慧蓉 版面創意/子帆 完稿/fFee

Art●c!e/Kuo Yun-“ ng Photo/Jou Yuh-ching

了
．
ranS!ator/!lui-:ROng E)eSignedrrzu-fan LayouVfree

,
v
.
、
.

′
╯
 
 
 
v

r
」

′
「

′
ˊ

—  
「
一

一
」

V
/

L

.

.
一

︙

一
二一
一

//

′

 
 

′
 
,

/
●

佛法真的有那麼難嗎 ?看了 《蓮花生犬主》劇本就簡單多了 !

用犬家都懂的話 ,來講一些犬家都懂的道理 ,此事不難 !

用犬家都不懂的話 ,來講一些犬家都懂的道理 ,是人的通病 !

用犬家都懂得話 ,來說一些深奧的道理 ,就盡在 《蓮花生犬主》的劇本中 !

學佛的人犬概都知道蓮花生上師這位藏傳佛教的首席人物 ,可是對於他一生傳奇的行誼清楚嗎 ?

如果您沒時間仔細去看五犬本的蓮花生犬主傳 ,看這本 「
白話本」的蓮花生犬主傳是最好的選擇 ,

生動的對白 、絕妙的文辭 、扣人的情節 、深遠的義理都蘊含在裡面 ,

精練的詞句 ,或能給您深長的感動 :淺白的字眼 ,卻可能是您!出
、
中蟄伏已久間題的答案 ,

劇本運用文學 、史學 、哲學 、科學 ,烘托出可以讓人出離苦痛 、歡喜自在的 「
佛學」 ,

佛經白話本 、佛法濃縮本 《蓮花生犬主》劇本 、期望與您騰雲起飛 ,

飛向您從未到過的!出靈巔峰 ,親眼目睹那一犬片狀闊美麗的曠世奇景 。

!s the I3uddha-dharrna d!fficu!tto understand9

Y｜ou wi!!find it becorγ
、
es easierto understand after you read the script ofthe drarΥ la ilLotuS Born:3uddha1.

us!ng s!mp!e!anguage to ta!k aboutthe Buddha-dharrna rnakes it easy to understand.

But,peop!e have di干!●cu!ty understanding the Buddha-dharrna when the!anguage is rnore d● fficu!t.

下he drama” Lotus Born:3uddha” ta!ks about deep truths using!anguage that everyone understandS.

!think rnost Buddh:StS haVe heard aboutthe LOtus Born Buddha.

But,not a!!know the detai!s about hiS!egendary!ife9． !fyou don’ t haVe tirne to carefu!!y read a!!five vo!umes of” 丁he Biography of LotuS

Born:3uddhal,reading this sCr●pt,a rnodern trans!ation,is the neXt best choice.

!t cornbines co!orfu!d!a!ogue,a very touching Story and fa.r-reaching meaning.

丁he Simp!e!anguage ofthis p!ay n┐ ight give answers to questionS that you haVe had:n your heartfor a!ong tirne.

丁he Buddha-dharrna he!ps free peop!e from suffer!ngs be ioyfu!,and fee!easy.
丁he SCr:pt uses!iterature,h!story,phi!osophy and Science to rinake the lisuprerne sc● encell ofthe Buddha-dharma easi!y understood.

丁he SCript ofthe drama iiLotus Born:3uddhai1● S a modern trans!at● on and condenSation ofthe:3uddha．dharma.

、
/ay you f!y to the Surnmit ofthe rnind and witness the sp!end● d,beautifu!and wonderfu!Scene there.
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劇本
SC「:pt(續上期)

4、 太子在森林中

森林裡 ,蓮花生太子在樹下端身靜坐 ,神情專注 ,身相莊嚴。
一陣輕煙飄起 ,只見三個美麗的仙女經過林中 ,突然看到蓮花生 ,都被他的莊嚴氣勢所懾服 ,一位仙女拉著另
一位的衣袖以驚歎的口吻說道 :

姊姊 ,你快來看

這個人長得真是身相莊嚴啊 !

姊姊定睛一看 ,也讚歎道 :

是啊 !

連我們都自歎不如呢 !

第三位仙女也充滿了讚歎與好奇 ,建議道

待我們去問問他

是那一家的公子吧 !

三位互視 ,點 點頭抿嘴而

笑 ,一齊上前。

第一位問道 :

這位公子

請問你是那一家的少爺

為何在此荒林獨自靜坐呢?

蓮花生恍若未聞 ,紋風不動

第二位有點訝異 ,繼續問 :

你是不是昆沙門天王的愛子

呢?

蓮花生依舊只管打坐 ,不 予

理會。

三人面面相覷 ,更加訝異 ;

第三位還不死心 ,更趨前問道 :

如果不是 !

那你想必是轉輪聖王嘍?!

為何沒有隨從跟著你呢 ?

蓮花生依舊不回答任何問題 ,三位仙女有些按捺不住 ,一致趨前。

就在這時 ,一陣煙氟之後 ,一個威武的樹神從樹後閃身而出 ,抱胸擋在蓮花生的前面 ,對三位仙女不滿的說

道

所謂一一一

寧動千江水

不動道人心

妳們 可以走了
三位仙女有些詫異道 :

你是誰啊 ?

有什麼資格趕我們走呢 ?

樹神抬起下巴道 :

我是掌管這片森林的樹神

我看到這位少年

因為思索人生問題

專注到入了甚深禪定

這種人實在是太稀有難得了

所以我就白動當了他的護法神

三位仙女互視一眼 ,然後不以為然的說

護法就護法啊 !

也不一定要趕我們走

好歹我們也是地居天人啊 !

1弗 學月 9」
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樹神眼睛一瞪 ,不屑的說道 :

因為你們的話

實在太無聊

會干擾別人修道

虧你們還是位列仙班的天女呢 !?

三位不服氣的詰問道 :

什麼話才不無聊呢 ?

你倒是說說看

樹神答 :

與修道有關的話

就是不無聊

不與修道有關的話

就是無聊

三位畢竟是有些善根與福報 ,各 自低頭想想 ,樹神講的話也是有道理 ,態度使柔敬起來 。

好吧 !

算你講得有道理

那麼這樣一一

我們現在想獻花給他

表達我們心中對於修行人的敬意

可以嗎 ?

樹神這才頷首點頭 ,讓開身來 。

三位仙女此時恭敬的取下頸上的花環 ,然後跪在地上 ,虔誠的獻花於蓮花生足前 ,然後默默的 、優雅的離去

樹神目送她們離去後 ,也恭敬的向蓮師一揖 ,然後跨步走回樹後 ,隱身不見了。

森林裡 ,美麗的鳥兒婉囀飛鳴而過 ,似乎也在讚歎蓮花生的禪定與專注 。

(C。nlinue the!astissue)

4.The Prince:s:n the「 o「est

Prince I:一 otus:BOrn is sitting in rneditation under a tree in a forest. I． Ie looks very dignified and his face shoWS the

concentration of his practice.

A puff ofsmoke appears.Three beautiful heav-

enly、vonlen are walking in the、 voodS. Suddenly,

they see Prince Lotus Born and are awed by his

solemnity he sho、vs. <I)ne heavenly、 vorllan pulls

another’ s sleeve and says in a tone of praise and

aStoniShrnent:

Er〞θr s9srt‘ co〞.θ 6θθ.

T力 99〞 a刀 耀a99乃 a9ag巧 aη〞apPεaraη cε′

．
I、he elder sister takes a look and says:

rrε ua9,〞o〞 ,′

Evε 92〃θ ca〞996o999pa巧留 VVfr乃 乃,J,,′

The third heavenly worΥ lan iS also al1．lazed by

hill1. She suggests:

L〞r6go ast′o99η

〞乃9c乃 ηwJ乃o“∫ε娏 is.加o批’

t、hey take a look at each other,nod theirs heads and srllile as they、 valk to hirll

The nrst one aSkS:

∫比

”b9J〞 ,o切 ‘9J6asθ 〞Jr,‘ ”乃召〞 9o跖 Co99。 t戶,o,,z

a刀〞〞乃,a〞 ,oa‘’rr加gj刀 沕θ〞9rar9o〞 t,,o,浴εJr’刀祊j∫ 〞ε∫βrrε〞.〞〞sr,

It seerl1s I.」 otuS I〕 orn doesn’ t hear ther:1. I-Ie doesn’ t iloVe one bit.

′
Γhat sets the Second.one、 vondering. She asks:

A〞 yo“ 伽 .β溶r tor9,or、zaj∫‘ava99a(r乃θ Ctta9．〞9羽 K9〞g orr乃 召Ⅳor物 9?

了
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劇本
Sc「:pt

Lotus Born doesnit anSwer

her and.remains sitting in

nleditation.

The three heavenly、voIllen

look at each otherin surprise.

．
I、he third one persists. She

steps forward and asks:

ryo“ a〞 〞or物θf俗r tor99

tV‘:9‘ r‘tva乃 a(r′ 9θ Gttar〞Ja刀

K刀g orr磁 Ⅳo′．r′,9,

r′o〞 〞, v o tt 9． 9。 tt∫ r tθ

Ca乃 rava〃 9r,a刀’

Ⅵ6′9y〞o arrθ′,〞a,,r,〞,or ac＿

Co99Z′ 9a刀9 9ott’

Lotus Born still doesnit

respond. The three heavenly

v/onlen beco:9】 e impatient and

start pacing in front of I.′ otus I〕 orn.

Mean、vhile,after a puff of smoke,a leonine Tree(〕 od appears from behind the treeS. I． Ie stands in front of I.′ otus I〕 orn,

crosseS hiS arl】9s and says t()the three heavenly〝/()nlen:

乃“ra又βr′99‘ a〃 v〞,了好́9r9

o9oε ∫乃ot‘ !〞 J,or〞9srttrD a,p9rirtta了 asp9ra,,r.

ya,‘ a,,go刀 o9V.

．
I、he three heavenly wonlen are Surprised and say:

Ⅵ乙力o art vo‘ t9

M/′9ar rikg′ ,r‘ ó,ot‘ ′9avθ ro 0巧6′θr tt∫ ro go a”,a,9

．
I、he．I、ree God lifts up his chin and says:

Ja珝 r乃θ9〞β Go‘ ”́,乃 o c0刀 r石69了9r幼‘力 rε∫r.

r sθ〞r′,ar r′ ,́9s yott,,g” ,‘,刀

9‘9〞●́rg〞9,r9,,∫ tε又9刀gr乃ε goaJ or′ :/Z

a刀〞 r′9ar乃 θ乃a,耀 aC9確〞 a〞θεp‘ r‘,紹 or’’’β〞,翃 rio” .

rrf9 m昭 r699“ r乃 9‘ 尉η〞o/． pθr,o刀 .

E′ηθ翟勿〞,r vo‘ tt〞r〞rro tε ′2:‘ 幽 ar9”a-g“ a〞9a〞 .

’
I、he three heavenly vˊ olllen give each 6)ther a glance,tllen Say disappr()vingly:

J),o“ ”
,a刀
r r69 tε 乃9s g“a巧〞9a刀 ,Dε ′9‘ g9a石〞9a刀 ,

加〞,〞 o,/r rθ ′́trs r‘ ,Jβa昭.Ar/“溶r”’召a〞 /妱 al’a9⋯ td92g‘ /

T、 he T、ree(9od stares at thelll and says、
、
ith scorn:

yatrr〞“‘,‘ rjo99,ro/,9,,2

a巧?999β a929刀 g9〞 ,,

a92‘ ‘́了9.9:“ rD o,,‘ c(,η Ce99rrarjη g o刀 r/9召 Bt6〞〞乃a6iViot了‘Par′ ,.

Do刀
’
r)’o“ .;uθ r a∫乃a”昭〞ro t〞 /弨aVa9了

、
,9,,o9η 〞9??

「
I、he three heavenly wolllen then ask hilm:

(9a99,o“ 〞.r/.9’ 了a999 ro tf,

w乃 ar t加府 or6rtf鉗 9o99‘9a幻99羽〞加g戶ttJ’

The Tree God answerS:

”b石6′9〞 9a紹〞ro功εB,〞〞乃a6Ⅳoㄋ′θ Par乃

a〞 99〞a刀加g戶 tJ.

W‘9〞9” or u′a紹〞ro rˊ?〞 B“‘́‘J/,a:Ⅳot了‘Par乃

rS 999召 a999刀gJ〞∫.9.

o、ving to their virtuouS nature,the three heavenly、 voI〕〕en lo、ver their heads in appreciation for the． I、ree(〕 odis、vords.
．
I、heir attitude beconleS gentle and.resp． ectful and they say:

9V′了了
,

7:′9θ巧ε9∫ 99,ttc′ 9‘〞,,∫〞999v,,乃 ar vott‘‘,v.

了9!o石σβr ro s乃o”,ot6r r〞 9Pε cr,

1弗 學、月 9」
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”’〞”’o“ r6川 t‘ ro‘,〃‘r./r‘川’6“ r6,ˊ,J,” .

C‘ r99v,,‘ ,9

I-learing this,the Tree(〕 od nods his head and steps away.

T、he three heavenly、 Ⅳo1．1〕en reverently take off the garlands they are wearing. They kneel do、 vn,place the garlands in

front of Lotus I〕 orniS● eet and then leave quietly and elegantly.

After the′Γree God sees offthe three heavenly、 volllen,he reverently bows to ILotus I〕 orn,then goes behind the trees and

disappears.

In the forest,beautiful birds fly through the sky、 vhile Singing. ．I、hey seeln to be praising I.′ otuS iBorn’ sn．leditative state

and concentration.

5． 尋獲太子

太子靜坐的林中 ,一位獵人打扮的人走在前頭 ,引 著大王及大臣等一行人 ,獵人回頭對大王一行人興奮的

說 :

就在這裡 !

就在這裡 !

大王此時已看清靜坐中的少年 ,正是多日尋找的蓮花生 ,一個箭步走到了蓮花生跟前 ,登時老淚縱橫 、深情

流露的抱住了蓮花生 :

我的兒啊 !

父王找你找得好苦啊 !

蓮花生突如其來被父王抱住 ,頓時從禪定中驚醒過於 ,一睜眼見到是父王來了 ,即慌忙下座站起來 ,叫 了一

聲 :

父王

父王接口道 :

我的兒啊 !

為什麼放著皇宮中好好的生活不過

要跑到這荒郊野外吃苦呢 ?

來來 !

乖孩兒

快跟父王回宮去吧 !

說罷伸出手來 ,拉住蓮花生 ,作勢就要走 。

蓮花生雖被拉著 ,但身體有些僵硬的微微抗拒著

父王

我正進入一個非常清涼喜悅的境界呢 !

大王聞言又一難過 :

兒啊 !

不要 因為任何的理由而離

開我

回宮去吧 !

看在可憐的父王只有你這

一個孩子的份上

回宮去吧 !

蓮花生仍有些遲疑 :

這一

大王著急了 :

孩子

你一定要跟我回宮

只要你願意跟我回宮

我當你的僕人來取悅你

也是可以啊 !

蓮花生聞言只有無奈的說

道 :

快別這麼說

38
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父王

我跟您回宮就是 了 !

父王欣慰的笑了 ,擁著蓮花生的肩 ,高興的踏上歸程 。

大臣們也因為圓滿達成任務 ,而高興的跟在父子的身後 ,一群人浩浩蕩蕩的回宮去了。

樹神待眾人走遠 ,即帶了一群小樹神從樹後走出 ,一起虔誠的跪下 ,向蓮師的背影作注目禮送行 ,樹神及小

樹神遭此別離,都不禁伸手拭淚,感傷一位修行人的離去。(              (未 完待續)

5.丁he Prince:s「 ound
In t】 le forest the prince sits in nleditation,a hunter leads the king and the lninisters aS they search for hin1.

．
I、 he hunter turnS to thenl and Says Ⅵ′ith exciternent:

ovθ r′9〞巧έ

ovθ r乃θ巧〞′

The king sees the young nlan sitting in nleditation and kno、 vs it is his son,

I.′otuS I〕 orn,、Ⅳho they have been seeking for nlany days. I． Ie steps in front of

】」otus Born and tearfully enlbraces hilm saying:

方r,‘ o刀′

J乃avθ ∫切〞tr〞〞so v,方
jJ〞 ∫ε〞又9刀g,o切 /

In that very n1oIllent I.′ otuS:Blorn opens his eyes and Sees his father,he con-

cludes his ineditation,standS up and says:

f9:ar乃θr

The king responds:

At9 6o刀 ′

996力,〞9〞 ,ot‘ aDaη〞oJo,o.‘ r co〞 b́rraDJθ  Jir． ,刀 r乃〞′t99‘9‘ε

a刀〞Co〞 9θ ro r9,9‘ 〞〞‘〞rrθ〞.勿〞srro ε乃〞跖u9“ 6乃 乃a翃6乃 tp?

Co沕〞乃t紹 ,

,．,oy otθ〞9εηr so〞 ,′

。

”9ct9 co〞,,〞 tac泛 ro r乃θ pa了acε′
′
Γhe king then reaches out his hand,pulls I.′ otus Born and intends to leave.

Although I.′ otus:Born is pulled by his father,his、 vill is strong and he standS his ground. I． Ie says

」
「
:ar′oθ r,

r aJη 〞ov,〞 ac乃加gav〞 .,Jo妒切’Srt9〞 /

I-Iearing】 」otuS BOrniS、 vordS,the king feels sad again

nr,∫ o,。′

Ⅳθvθ r Jθavθ 沕θ力 ra〞o),〞 a∫o乃 .

Coη9〞 tact ro r乃 〞pa6acβˊ

For9〞9)乃εaπ 6‘a奶,,o“ a昭 9999o刀’
、
C加 9‘ 9.

CoJ99〞 ㄋ4c又 ro r9留 paJaCt/

LOtuS Born hesltateS.

9磁πJ...

The king feels w． orried and says:

砌r,c乃 i9以

9Z,t‘ 9?”‘∫r Co9． ,．昭 taCt ro r′tβ pa9acε 〞9r′,,,留 .

fryo〞 au w,〃 9刀g ro go tac又 〃●r乃 ,99召

f,,9JJ t〞 ,o跖 r Sθ rVa刀 r rirp彪 a9〞9,o“′

A.fter hearing his fatheris w． ordS,Lotus Born says:

Do99’ r∫ay r乃 ar,

Far′,〞 r

And then reluctantly adds:

J〞 9了9 go tact w9r乃 yo9 a∫ ,o9r〞’s乃′

I．
、he king snliles. I． Ie enlbraces I.′ otus:Born’ s shoulder with his arlll and happily、 valks horne、 vith hin1.

T、he attendants happy to have acconlplished their rnission,follow then1.

After they leave,the′ Γree(::od brings a group oflesser Tree(:】 ods frorn behind the trees.

．Γhey:kneel do、 vn and reverently See off I.一 otus I〕 orn. ．Γhey are sorry to See hinl leave and,” ,ipe their tears aWay.

劇本

SCr:pt

(To be continued)
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下O LOVe :

請您不要再悲傷 、哀怨 、自責了

我能知道

我能體會

我能感受

因為我一直都在您身旁陪伴著您

我愛您

我真的真的好愛您

請您一定要堅強起來

我的不幸與傷痛

迫切需要您的
“
愛
” 、“原諒”

與
“
勇氣
”
來放晴

在此刻我非常渴望看到

您的堅強和走出陰影的勇氣

也只有如此我才能獲得您

A「tic!e/Cai Cheng-Xun
丁ranS!ator/Hu● nong
Des!gn/Tze-fan
Layout/free

To Love:

Please‘ :lon． t blallle yourselves for your lnisfortune

。【石0ur Sorro、∼
,and suffering is deep,but it、

vill end.

nderstand

el、vhat you haVe been through

e I alll always by your side.

liove you.

I really love you.

Please be strong.

In the face of such disaster

your love,forgiveness and c( shiring eXan also

help to release llle fr(

your pl

At山 at

．ese、

得到真正的快樂

發是這樣想的

What :Think

舄給,趙驚中

囝撥一: 一
!田F°
一:藪:由」田口丑醯9即Hm

“
我愛您
”

我的至親

請讓我們一起用愛來洗淨這悲苦

的山靈

讓
“
愛
”
延續下去

愛您的⋯⋯⋯⋯⋯．⋯

I wish to see

and c()urage bring,．()u()ut()fthe darkne、
、
.

I will truly feel your love

a:1d l、 vill be very llapl)y.

I′ c1．‵eI9d tlnc tragc(ly.

I:()、
一
c,oti．

liny dea1． friends.

Let． s puri9 oul sufferil1g minds with love

and kee:p loving...:..





探索者Pathflnder/守強

版面創意/子帆
完稿/free
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不同
。
國家或區域

在每一個不同時期

會有不同
。
風尚或熱門話題

引人注目 !!

然而

那風尚與話題的背後

到底傳遞著什麼訊息 ?

全小風尚 vs●佛法
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白1灣 /Taiwan

風尚

近一個月來,話題不斷的麥當勞五組凱

蒂貓kltty玩偶 ,88/8/30在 賣完最後一

款35萬隻的「夏日篇」後
,暫告一段落。

接下來 ,則 是為期十天的不限量預購活

動 。然而 ,從八月二日上市以後 ,kltty

就掀起一波又一波的搶購熱潮 、打架甚至

流血事件 ;五組市價 1,190元的 kitty,

黑市叫價高達 15,000元 ,於是 ,有人連

續五個晚上徹夜排隊 ,企圖賺取高額的價

差 ,大 家都說 : 「這種高獲利的暑假打

工 ,實在是太難得了 !」 至於 ,十天的預

購活動才剛開始 ,就 已經傳出不滿與抱

怨 ,因為 ,消費者必須等到十二月才能拿

到貨呢 !

探索

不是流行感冒 ,但 ,人卻好容易就發

燒 ,而且是發高燒 !前一陣子 , 
「
葡式蛋

塔」不也是高燒不退 ,不但專賣店一家又

一家的大張旗鼓熱賣 ,五星級大飯店的下

午茶也少不了它 ,幾乎所有的西點麵包店

也都賣蛋塔 ,甚至 ,連豆漿早餐店也趕搭

這班蛋塔列車。不過 ,流行不到半年 ,退

燒後的虛脫症狀就紛紛出現 ,從排隊買一

個 25元的蛋塔 ,一下子滑落到半打只要

50元 ;接著 ,專賣店就一家家關門大吉 。

kitty會不會重演這樣的生 、住 、異 、

滅 ?我們固然可以拭目以待 ,不過 ,美麗

的青春 ,禁得起一再生命發燒嗎 ?

,｜
ui!「
⋯

棋
。
稱好
。
檢m。 i9。 m明 (玨)

hm●′粒vΨ 加2。別
。。
9p9統 o,p」適怕o‘怔alm99oo3o h● n綢址

。
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田碰田

TO Pok山ⅡNI DF
卡片式體脂肪計

「
i9計 ｜．需要體重計
9I、革而.早!9庄日:｜｜｜lx!

叫則宁出 1、表無．

一

看出日’9日時.

,:毒時期:匯打i-｜ :｜ 1,六市白

臺邊 NT釸 ,100一｛訂合郵寄帝9手櫝

包高郵寄菁及+儥雷｝

DA:電極:在 叫市時 i妝 t日 9霄市由!H味 :市同
」

日本l/Japan
可以在網路上郵購的日本卡片式體脂肪計

風尚

在日本已有超過40%的家庭擁有「體脂肪計」
,因為 ,體重計只能單純測量體重 ,卻無法真實反映出人體內的脂肪量 ,預

料未來這種體脂肪計 ,將逐漸取代傳統式的體重計 ,成為一般家庭中重要的必備醫療器材。據了解 ,體脂肪計的測量原理是

運用生化技術 ,以體內脂肪不導電與抗阻的原理 ,來進行測量。另一方面 ,由於美容減肥產品在日本大放異采 ,已有不少醫

學中心門診 、減重班 、瘦身美容中心等 ,也都開始採用體脂肪計 ,來作為判斷減肥的指標。此外 ,到了年底 ,測量食物卡路

里的計算器也將上市 ,以往專業的醫療院所使用的產品 ,如今拜科技之賜 ,將走入民生用品的行列 。

探索

據了解日商已看準台灣的市場潛力雄厚 ,有意將體脂肪計賣到台灣 ,或許不久的將來 ,家家有隻「
kitty貓」、戶戶有把

「體脂肪計
」的時代就要來臨了 !而且說不定又要發生搶購熱潮、打架甚至流血事件呢 !請別怪我太誇張 ,實在是不可小看

了
「哈
日族」的威力。萬一 ,「卡路里計」也在台灣勁賣的話 ,那肯定要搭配電子計算機一起出售 ,好讓大家在用餐以前 ,

仔細算一算。同時 ,也許在未來有的自助餐廳 ,會在每一道菜上都插上一把 「卡路里計」
,以嘉惠所有食客.....． ．

°喂 !

別再天馬行空了 ! 
「
不是風動 ,不是幡動 ,是仁者心動 !」 我還是不要亂想 ,專心作 「哈佛族」比較實在

!

● !n、．
”!
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美:嘔口●/USA

言舌題

曾罹患致命性甲狀腺重症的美國 「跨欄

之后」狄佛絲 ,和正與乳癌搏鬥的瑞典對

手恩奎絲特,88/8/29在世界田徑錦標賽
的女子一百公尺跨欄項目 ,同場競技 ;結

果狄佛絲贏得金牌 ,恩奎絲特得到銅牌 ,

令全場觀眾為之動容 。但狄佛絲奪標後的

第一個念頭 ,不是慶祝個人的勝利 ,而是

關切她的可敬對手恩奎絲特 。狄佛絲說 ,

「
太神奇了 ,恩奎絲特令我想起我自己的經

歷 ,我們兩人是活見証 :『只要有信心 ,

就可以實現夢想 。』」

探索

生命中 ,有的人只關心
「
已經」發生什麼 ,

但 ,有的人卻把全部的心力專注在 「還會」

發生什麼 。前者 ,往往自怨自艾 ,於是讓

自己的生命曲線隨江河日下 。後者 ,卻化

身無畏的勇者 ,在她們生命枯竭以前 ,還

要超越無數障礙 ,再讓世人動容無數次 。

然而 ,狄佛絲與恩奎絲特的精神 ,更適合

拿來修道 ;因為 ,三大阿僧衹劫的勇渡生

死大海 ,截至目前為止 ,人間只有鳳毛麟

角的人到達彼岸 。不過 ,也別氣餒 ,只要

永恆的努力 ,明天一定「還會」發生什麼
!

到那時 ,三界動容 !

英國●/Englalld

話題

英國小報「星期快報」和「
星期鏡報」88/8/30報導說 ,曾與已故英國黛安

娜王妃有過一段情的馬術教練修伊特 ,計畫把黛妃寫給他的64封情書公諸於

世 ,兩報並指稱此舉不啻為
「背
叛」黛妃。據報導 ,黛妃結束與修伊特一段情

後 ,曾要求修伊特燒毀她在1989年到1991年交往期間寫給他的信件 ,不過 ,

修伊特仍保存這些信件 ,並宣稱 ,他想保有黛妃寫給他的情書 ,但不會透露其

內容。修伊特的新書勢必對白金漢宮造成困擾 ,大家更擔心書的內容會使黛妃

的兒子威廉及哈利兩位小王子感到難過。據報導 ,白金漢宮和黛妃資產管理辦

公室已和律師諮商 ,研究能否阻止修伊特出版此書。

探索

看完這則報導 ,我的心得是
「情書
」不要隨便寫 !也奉勸所有的政商名

流、文人雅士 ,要趕緊把流落在外的情書收回來。否則 ,下場不是 「早節不

保」,就是
「晚節不保」。這年頭

,「問世間 ,情是何物?直叫人生死相許 !」

已經有了後續的發展 ,那就是「只要價錢合理
,一切都是可以商量。」奇怪 ?

英國男人不是天底下最gentleman(紳 士、君子、雅士)的男人嗎?還是修伊

特只是特例?不過 ,大家得注意一點 ,人要學好不容易 ,人要學壞倒是不難。

善良真是稀有啊 !善良真是需要大家大力維護啊 !

法國/France

話題

國際先驅論壇報88/8/30報導指出 ,一位名叫波夫的法國人因主張人民有選擇餵飽自己方式的權利 ,帶頭破壞一家幾近完工

的麥當勞而遭到警方逮捕 ,但波夫的主張在法國獲得極大回響 ,導致工會、環保、共黨及農民要求立即釋放波夫的聲浪高漲。
法國政治分析家杜哈默爾指出,歐洲人反美的焦點已逐漸從核子飛彈轉移至麥當勞、可口可樂以及基因改造的美國穀物及注
射賀爾蒙的進口美國牛肉。這些事件的背後 ,隱藏一股對文化入侵與烹飪文化優勢喪失的不滿。他還說 ,冷戰結束之後 ,歐

洲對日漸擴大的美國力量存有一種過敏 ,如今過敏最強烈的就是食物了。

探索

試想 ,如果你有一部保時捷的名貴跑車 ,不曉得你為愛車加油的時候 ,會幫它加好油?還是加爛油?然而 ,人的身體是何等

精密與尊貴,為什麼要吃垃圾食物呢?所以,與其檢討美國人,不如反省一下自己,為什麼沒有獨立思考的能力。(
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地震六解碼
〝
集集
〞
“ 撼啟示

專題小組/石連柱 ．陳守強 ．陳子軒 ．邱炳煌 ．李銘泰

攝影/波爾
版面創意/子帆 ．銘泰 ．麗文
完稿/fFee． Joseph． Wen

儘管台灣經歷了

九二一地震之痛

但是如果我們學會了犬慈犬悲

也就是佛教所說
「
無緣犬慈 ,同體犬悲」的無私犬愛

事實上

人類還是充滿了希望

所以

請讓我們一起努力 :

”
愛每一個人

”

那麼

不但台灣會度過難關

世界也將走向和平

1999.9.21 A.M.1:47
台灣百年來最犬的地震
位置 :北緯 23.85° 東經 120.78°

日月潭西方 2.5公里

規模 :7.7級

深度 :1.0公里

金 色蓮 在

:｜

●
．
⋯〦....‵



一 、災變

1999.9.21  A.M.1 :47

崩裂的驚醒
∼發生台灣百年來最犬的地震 7.7級

二 、災情

夢碎的福爾摩莎
(一)\走過傷9山之地
(二 )、 向亡者致衷

三 、救災
(一 )ˋ 國內 :心手相連同胞愛

1.救災英雄

2.救災成果

二)ˋ 國外 :地球村的兄弟情

1.救災英雄

2.救災成果

3.他國借鏡
(三 )ˋ 本土救災之改進

四 、探索
(一 )、 地震的成因

1.科學的研究

2.古人的傳說

3.宗教的透視

4.921犬地震的成因總分析
(二 )、 如何預知地震發生

1.科學的成果

2.古人的智慧

3.宗教的解答

(三 )、 地震時的應變

1.科學的經驗

2.古人的教示

3.宗教的指導

4.標準動作之建議

五 、重建
(一)ˋ 物質的重建

1.國外成功模式

2.經驗轉移本土

(二)ˋ 心靈的重建

1.國外成功模式

2.經驗轉移本土

(三 )ˋ 人人為善是重建的內在核9山

六 、展望未來
(一 )ˋ 真的不要蓋這種房屋了

(二 )ˋ 愛是真正建設未來的力量

(三 )ˋ 向行善者致敬

1.國內行善者

2.國外行善者
(四 )ˋ 用愛救台灣
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災情
9裂的幸醒
台灣百年永最犬田地震
走過傷心之地

經過921大地震後 ,我們回顧全省損失文/李銘泰 (電腦工程師)
版面創意/子帆
完稿/f「ee

日寺間 :1999.9.21 AH 1:47

位置 :北緯 23.85° 東經 120.78°

日月潭西方 2.5公里

規模 :7.7級

深度 :1.0公里

台灣地區百年來十犬地震

序      日寺間 震央 規模
】

2
3
4
5
6
,
8
。

1

1999

1951

1951

1906

1935

1941

1959

1964

1904

1946

M
M
M
M
M
M
M
M
M
M

A
A
A
A
A
A
A
P
A
A

9
0
1
3
4
2
8
1
1
2 1:47

5:34

2:47

6:42

6:02

4:19

4:57

8:04

4:25

1:20

南投縣集集

花蓮東南東

台東北方

嘉義縣民雄

新竹縣關刀山附近

嘉義縣中埔
「
｜寸近

屏東縣恆東

台南縣白河

嘉義附近

台南縣新化

77
7.3

7.3

71
7.1

71
6.8

6.5

6.3

6.3

921各縣市地震災情傷亡統計資料 (時間 092914:00)

縣市  被埋困人 救出人數 交通阻絕 道路搶通 受傷 死亡人數
受困人數 脫困人數 送醫人數

失蹤人數 房屋半倒
(棟數)

房屋全倒

(棟數)

4
9
 
 
 
 
1
3
1
9
1
0
2
2
5
4

刀
2
m
 

抑

3

3
1
2
.
”

m
l
4
5
.
舢

4
慚

佃
㎜
細
奶.

5
l
,

台北市

新竹市

台中南

嘉義南

台北縣

市96園縣

新竹縣

苗栗縣

南投縣

台中縣

彰化縣

雲林縣

嘉義縣

台南縣

宜蘭縣

912

1851

3
3
 
5
5
1
4
9
2
 
 
 
1
4
4
0
2
7
。

26

6

811

1030

19

60

2

1

2

2

1

221

3509

1638

2

250

33

1
′

1
,
.

困

四
p
m

合計   108 7 4540     8736    21594939 36 6199     8286
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向亡者致哀

王凡慶 王金榮 王阿碧 王柄坤 王聖辰 王詹鳳 朱坤地 朱惟立 朱韻靖
李廖春子 沈金龍 沈雅彗 周志銘 林天賜 林玉青 林佩儀 林周世 林清方
林黃香 林麗敏 邱武戎 邱秋芳 邱順水 施金旺 施梁阿紡 洪徐阿月
紀秀緩 胡世文 徐誠謙 徐綢 張玉珠 張淑珍 張惠美 張溪昌 張領眾
張魏阿滿 莊宗秀妹 許月娟 許登偉 郭百合 陳春發 陳嘉宏 陳碧裯
曾永明 曾清責 曾朝昌 曾傳珠 曾廖球 游禮妹 黃 x培 黃秀美 黃建富
黃炫菽 黃家琪 黃家駿 黃書註 黃書譯 黃婉婷 黃莉嘉 黃勝亮 黃婷雲
黃雅娟 黃榮成 黃榮枝 黃戴秀英 詹坤龍 詹玟貞 詹玟茵 詹素菁 廖宣萍
廖碧霞 劉延嘉 劉晉嘉 劉郭秀鳳 劉陶文 劉朝欣 劉福盛 劉維貞 劉燕桂
鄧平進 鄧蕭永勤 賴美彗 賴福欣 薛鳳月 顏明志 羅秋福 Lu Chln└ 1n
政 王宣惠 王翎卉 何佳珍 吳竇雪 李碧玉 阮立民 阮浩翔 林姿瑜
林炳榮 洪淑芳 徐清池 康美憶 張秀竹 許玉彗 郭爾芬 陳建忠 陳洪冬
黃冠中 楊秀靜 楊湘9肙 管劍華 鄭怡伶 賴亦璇 錢志賢 王柏勳 石瑞玉
李品萱 李清芬 孫玉群 徐民瑋 張秀苗 張進豐 許洺瑋 陳秀瓊 陳俊宏
陳俊穎 陳美華 陳清村 陳琇嬌 曾淮辰 曾淮寰 劉陳美惠 蔡志文 蔡明柔
蔡紀佩君 蔡美蘭 蔡敏云 羅彩帆 羅錦益 蔡新添 工邱金旅 王平民
王百宗 王東瑞 王淑珠 王陳金鳳 王順印 史小芬 生吳阿南 田秀菊
白徐秀錦 白劉滿妹 石曉芬 朱文源 江林玉蘭 江碧月 吳江萍 吳佳紋
吳東缶 吳林演 吳林緣 吳阿南 吳信寬 吳俊腧 吳基順 吳陳秀麗 吳楊卻
吳廖素勤 吳蔡雪 吳澤龍  李介堂 李志程 李明圖 李林純子 李信雄
李茂容 李清奇 李廖荀 李賴麵 李麒龍 沈比 周亞萍 周忠信 周春美
林主聰 林天來 林世彬 林成茂 林炎木 林炎明 林建文 林建成 林峰旭
林桂平 林張玉梅 林添祿 林憬威 林蔡玉對 林鄧玉梅 林簡票 邱志祥
邱坤梅 邱桂花 邱張茂 邱順燈 侯鴻富 施味 施金水 施冠如 洪巧柔
洪健瑋 洪埼9函 洪誌雄 紀致詳 徐枝養 徐學東 馬干貽 張千旻 張!出騰
張木前 張水玻 張汪水 張秀金說 張秀桃 張旺男 張林茶 張林軟 張松本
張胡金蔥 張重森 張家正 張家富 張家豪 張烽焙  張陳足 張陳祝花
張陳雲娘 張惠如 張曾金穴 張殿 張萬清 張裕彬 張嫩葉 張翠繡 張儀禧
張劉鑾 張慧雯 張蔡菊 張鎮澤 張耀堂 莊景和 莊廖葉 莊錦9可 許罔流
許換欽 許維 陳正江 陳江珠 陳妙如 陳沛洋 陳秀杏 陳和喜 陳坤旺
陳怡君 陳怡穎 陳林金花 陳松榜 陳俊傑 陳建文 陳建華 陳思龍 陳映佐
陳美君 陳高中 陳國益 陳培翁 陳張花 陳張珠 陳深 陳習 陳進義
陳愛 陳萬生 陳萬合  陳聖龍 陳榮和 陳滿妹 陳碧紅 陳碧珠 陳端壁
陳劍出 陳蔡瑞 陳燕 陳聰鎮 陳麗民 陳麗忠 陳麗香 陳囍女 傳語標
曾甘 曾廷興 曾海龍 曾雅雪 曾瑞權 湯月娥 覃陳雪 黃文進 黃月觀
黃水欽 黃永財 黃江霞 黃季旬娘 黃李無 黃柏瑋 黃浩翰 黃張水玉
黃張秀妹 黃張荏 黃張錦 黃許綢 黃雅挺 黃雅琪 黃傳欣 黃萬朝 黃蓉和
黃樹欽 楊東益 楊阿里 楊彩蓮 楊淑美 楊惠良 楊葉阿里 葉竇玉 詹素馨
詹鳳琴 廖i出騰 廖田秀蘭 廖何淑 廖吳招 廖秀春 廖振國 廖許香 廖陳佑
廖陳雪 廖朝春 廖憑 廖蕭彩貴 趙金水 劉文來 劉林月桂 劉春蘭 劉陳梅
劉增全 劉增權 劉曉怡 劉錫容 潘仲助 9番俊男 9番聰明 蔡弘昆 蔡志廷
蔡依桂 蔡芬嬌 蔡姿慧 蔡當 衛秋香 鄭炳煌 鄭惠瑄 鄭詹信 鄭廖秀英
盧永欽 盧沅鑫 盧莊秀英 盧謝碧珠 蕭至成 蕭李秋娥 蕭杜嫦娥 蕭俊銘
蕭軒哲 蕭彩誓 蕭智明 蕭曾東成 蕭書 蕭福財 賴世誕 賴玉 賴有義
賴林玉媗 賴陳含少 賴陳雪梅 賴舜明 謝有里 謝有義 謝佳茹 謝協志
謝秋香 謝美寧 謝陳翠蓮 謝雅涵 謝瑞霖 謝瑪灑 簡李香 簡明順 簡楠益
簡榮9” ｜ 魏永輝 羅滿桃 蘇吳三妹 利秀珠 宮陳菊蘭 張益真 黃妙枝
劉玉蘭 謝菊生 毛華件 呂芳恭 董福春 簡奕增 陳青萍 簡玉涵 簡佩堬
簡英頂 廖愛珠 簡家勝 雪嬌 雪嬌之女 簡銘誠 黃源富 Co91(外勞菲傭)
Jod1(外勞菲傭) 0「tlZ.JOybe9┐ e(外勞菲傭) Tlco「 .dOrls.p.(外 勞菲傭)
王天賜 王培碩 吳炯儒 吳瑞真 宋秀萍 李黃素花 沈博萱 易正昌 林玉珊
林良山 林東陽 林張金欣 張元弘 張世鴻 陳秀 陳亞暉 陳素蘭 彭如貝
黃陳善和 黃勝誌 黃貌 黃麗雲 劉意助 蔡宜亭 蔡妲涓 蕭高瑞 謝文福
鍾美慧 簡文會 簡文騫 簡成品 簡官德花 簡英林 簡英專 簡英憲 簡英鎮
簡素對 簡許鉗 簡滿男 顏克忠 饒盈顯 李九龍 曾嘉玲 王立凱 王立博
周琬芸 林月紅 林志佑 松邁 (泰勞) 徐淼安 常櫛婷 張鈴招 黃炯銘
黃暉修   美滿   蕭碧鳳   蘇呂閱治  王秀慧   楊訓梧

9
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文/陳子軒 (師犬數學碩主) 版面創意/子帆 完稿/free

救災英雄

921地震發生後 ,軍方立即投入2千多人救災 ,率先發揮同胞愛。慈濟功德會動員大批的

人力、物力、財力 ,全力協助救災 , 「災民和救難者不離開
,慈濟人也絕不會離開」的精

神 ,無異注入了一股暖流。民間的救援團體也都紛紛出動 ,用愛的實際行動溫暖人間。

★ 台中縣東勢鎮的
「
王朝大樓」倒塌後 ,中部地區各縣市義消 、救難犬隊

及軍方都迅速投入救災行列 ,在 23日成功救出—女二男共三位生還者 。

★ 台中市德昌新世界現場 ,台中市急難救助隊冒著生命危險進入搶救 ,雖

然沒有救出活人 ,但連續 48小時未闔眼的他們卻已經盡力了 。

★ 台北市八德路四段東星犬樓倒塌 ,台北市消防局派遣犬批義警 \義消及

救難義工馬不停蹄的參與救援的行列 ,共救出了 105人 。

★ 位於台中縣豐原市的新高大樓倒塌 ,地震發生 36小時後 ,救難人員奇

蹟似的救出了一名男子林佑龍 ,隨後送醫急救 。

★ 阿里山公路竹崎路段發生山崩 ,竹崎分局十字派出所的員警冒著生命危

險搶救傷患 ,救出了一對夫婦 ,精神令人敬佩 。

★ 台中王朝犬樓的瓦礫堆中 ,救難部隊救出被埋 46小時的楊棟9州 。

★ 員林龍邦犬廈的救難隊 ,不放棄任何一個機會 ,搶救 13小時後 ,將受

困已經長達 50小時的廖素英救了出來 。

這些點點滴滴 ,是曾經

在各大報章出現的救援精

神 ,他們暫時拋下了自己

的家園 ,不 顧 自己的生

命 ,忍受著惡劣的環境 ,

冒險進入災區 ,在他們的

心目中 ,沒有比搶救一個

人的生命更重要的了 。

雖然依然喚不回些許逝去

的生命 ,但是救出生命的

一剎那 ,在周圍的鼓掌叫

好聲中 ,是 生命中的驚

喜 ,是來自心裡無盡的一

愛 ,救災英雄們 ,我們敬

佩您 !
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救災成果

災  情 救災人員人次 、車輛   獲救人數
台北市

新竹南

台中市

嘉義市

台北縣

桃園縣

新竹縣

苗栗捍系

南投縣

台中縣

彰化縣

雲林縣

嘉義縣

台南縣

高雄縣

宜蘭縣

134人

0

155人

19人

190人

0

0

0

2143人

1356人

274人

547人

0

0

2人

0

房屋全倒 3,半倒 96
房屋全倒 5

房屋全倒 460,半倒 468

房屋全倒 1

房屋全倒 1,半倒 2
房屋全倒 2,半倒 9
房屋全｜到1,半倒 1
房屋全倒 136,半倒 225

房屋全倒 3767,半倒 3436

房屋全倒 2175,半 倒 1208

房屋全倒 27,半倒 1
房屋全倒 246,半倒 177

房屋全倒 4,半倒 16
房屋全倒 1

房屋無傷害

房屋全倒 5

16935人

不詳

不詳

不詳

1577′人

146人

不詳

602人 ,車輛 102

5620人 ,車輛 207

5562ˊ人

652人

1314人

不詳

108人

不詳

90人

總 計   全倒 6851,半倒 5663   共 32696人 ,車輛 309
資料截止時間 :88年 9月 26日 16時∼來自內政部的統計數字

4820人

文/邱炳煌
版面創意/子帆
完稿/f「 ee

救災英雄

此次台灣發生近世紀以來 ,規模最大的強烈地震 ,國際友人紛紛伸出援手 ,充分

發揮地球村的兄弟情。根據媒體報導 ,在地震災變後 ,陸續己有25支國際救援隊伍

趕抵國內。國際搜救隊成員高達六百多人、有救難犬59隻 。聯合國人道救援協調辦

公室 ,並組成六人救援協調團 ,協調所有國際救援。以下為相關團隊的報導 :

(l)日 本 :

在協助我國救災的各國救難隊伍中 ,日 本的國際緊急救援隊 ,不僅是最快抵達台

灣 ,而且動員的人數高達145人 ,這次到台灣是第15次出動。其成員包括外交部官

員、震災醫療和消防人員等。此外他們還帶來了救難犬 ,以及可以偵測震災生還者

信息的一紅外線感應器等先進器材。
(2)美國 :

美國的救難隊 ,是來自於維吉尼亞州的費爾法克斯郡 (Vlrglnla Fairfa、

Country)成立於1949年 ,是維吉尼亞州最大的消防隊 ,也是全美最優良的救難隊

伍之一。其任務主要提供民眾的防火救火、緊急醫療、技術支援等多向服務。特別

是在斷垣殘壁中 ,搜救被困的生還者 ,成效相當顯著。此次前來台灣的成員 ,包含

建築物坍塌、現場安全、災後搜救和後援專家 ,而且也配備救難犬 ,有助於及時找

到受困的生還者。他們在9月 22日 下午 ,搭乘美國空軍c5B銀河號巨無霸運輸機抵

華 ,除了救難人員與救難犬外 ,還包含了三輛救難車 ,其中一輛還是四十呎長的貨

櫃拖車 ,及十萬六千磅的搜救裝備。

地以村“兄弟情

1弗學月 9」



(3)瑞士救難組織 :

是由40位瑞士人、25位德國人及〕0位奧地利人所組

成的專業救難隊伍 ,其中包括醫生、護士、技術人員、工

程師與通信人員 ,而團隊中的許多人 ,才剛從土耳其震災

救援任務後返國 ,隨即投入台灣的救援工作。

(4)法國 :

此次法國救援隊成員包括55人及 10隻救難犬 ,並帶

有3.5噸的特殊器材。是個經驗豐富的團隊 ,前些日子曾

參與土耳其大地震的的搜救工作。

(5)俄羅斯 :

俄羅斯救援團成員共73人 ,搭乘軍用專機抵台 ,這是

自前蘇聯以來首度有俄國專機抵台灣。

此外還有新加坡、土耳其、南韓、泰國、墨西哥、捷克、

西班牙、加拿大等國的救援隊伍 ,相繼來台進行救援。

以下為各國救難人員的統計表及支援的地區。

匡療七v′
一

一

日本赤十字∴

國家  人員   救難犬 支援地區   救災成果
日本  145人    19隻   台北縣市 、南投
新加坡  39人    2隻     豐原
俄羅斯  73人    3隻     東勢
美國  93人    4隻    雲林 、斗六
法國  55人    10隻     南投
瑞主   40人         台中縣

土耳其  36人         彰化

西班牙  30人    8隻     南投
德國  25人    18隻   彰化 、台中縣
韓國  16人          南投

奧地禾」 10人         台中縣

泰國 9人醫療團        南投

墨西哥  9人         台北縣

捷克   6人    5隻     南投
英國   6人          台中縣

加拿大  2人         台中縣

聯合國  6人
(以上為截至9月 25日的統計資料)

這些偉大熱心的救難人

員 ,顯示了人類互助的最高

情操 。我們由衷的感謝 ,向

你們致上最高的敬意及感

謝 。

此外 ,各國先進的器材及救

援流程 ,都是值得我們參考

與學習的。以美國救難隊的

標準作業流程為例 ,從救援

到搜救後做標記 ,都有一整

套的程序 ,只要照程序來 ,

就是最有效率的搜救 。

以下就是此次他們使用的先

進救難設備 。

2人

1人

1人

聲納｜貞測器      偵測生命跡象
紅外線生命偵測器   偵測生命跡象
針孔攝影機     幫助瞭解災難現場
定位儀     可監測建築物是否繼續傾斜
槍型攝影機     幫助瞭解災難現場
耳機式無線電通線設備 救難人員通信
車鋸        可切割鋼筋混泥土

一
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本土敬災之改進
文/邱炳煌
版面創意/子帆
完稿/fFee

此次大地震造成人員與財物的嚴重損害 ,雖動

員民間與政府全力搶救 ,但救災的工作 ,就 目前

觀察到的情形 ,仍有下列幾項需要努力 :

1.電信通信方面 :

地震發生後 ,許多電信通訊設備皆告中斷 ,甚

至連行動電話都不通 ,而災區的情形無法迅速瞭

解與掌握 ,會導致救災時機的延誤 ,雖然民間的

無線電 ,如火腿族 ,香蕉族 ,在此發揮功能 ,但

站在此次的災變來看 ,我們的通信設備在急難救

助時仍需加強 。

2.電力供應方面 :

災區的救援與復健 ,極需電力的供應 ,因此電

力的恢復 ,應更加緊腳步才行 。

3.交通運輸網方面 :

應動員更多的大型土木機具 ,例如推土機 ,挖

土機等 ,迅速搶通受損的道路 、橋樑 ,以利救援

人員與物資深入偏遠的災區。而空中運輸方面 ,

也是需要加強 。

4.救災物資與人力的調度 :

應更有效率的分配救援物資 ,與人員的調度 。

5.缺乏專業性的救援人才、設備與技術 :

救災強調的黃金 72小時 ,因上述理由 ,等到

國外救援隊的協助 ,往往已經耽誤不少時間。將

來專屬的救難機構 ,應參考國外成功案例 ,考慮

設置 。

除了上述短期的救災行動 ,而中長期的救災 ,

如心理輔導 ,臨時居住所的設置 ,災區衛生條件

等等 ,都需要結合大家的力量 ,一起來重建家

園。有愛就有希望 ,我們相信明天會更好 。

.
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地雷“9日
文/陳守強 (美國科羅拉多犬學水利工程碩士 )
版面創意/子帆 完稿/fΓ ee

1.科學的研究
ll｜ l｜呼it卅!:命 : :十!i地 l
地震可分為自然地震與人工地震 (如核

爆 ) ,而一般所稱的地震是指自然地震 ,

依其發生的原因可分為下列三類 :

1.構造性地震

2.火 山地震

3.衝擊性地震 (如隕石撞擊 )

其中又以板塊運動所造成的地殼變動 (構

造性地震)為主 。
．」!」 !中 :析 I!｜ !論 :∥｛魄地殼構造說

世界上的地震並不是混亂分布在地球表

面上 ,而是集中在板塊邊緣的狹長帶狀區

域裡 (即地震帶) ,許多火山和山脈也是

座落在上面。

「
板塊地殼構造說(Plate Tectonlcs)」

是近十年來地球科學最具革命性的理論 ,

也就是將全球地殼劃分成許多3鑲嵌式的

移動板塊 (圖一) ,由於大陸板塊的漂移

」立 ! 口 ?

白塑 !」型 如 oon些坐L坐坐 」屈 I曲石:＿ 【IEIc E“⋯ <。毛●田 PM ll:b

當這兩大板塊相互衝撞之時 ,它的交界處就會出現地殼上 圖一
升現象 ,又稱作造山運動 ,這就有如將一張紙的兩端向中間

擠壓 ,而自然會出現中間隆起。

日9田口四口mmm四 回四回■■ ■︳■■ ■︳■■ ■■ ■■ ■■ ■︳E洞因
:申:D緝出:D檢視(里)移至

。

音技

。

)功能設:歡
。

綢路拓荒(D視窗aD說瞅m

蟲 ｜芒頁｜鑫｜鑫｜單｜巖｜畾｜籤｜
●｜
｛●9． :  :
＿＿二」

匢 位址:｜而:麻蕍;盂:而嬴;而;而;嚥:五9麻:而石;諦;而
￣￣￣￣￣

—————————三 !

︶!

)「

」

與海床的擴張 ,造成這些板塊不停的作相對運動 ,當不同結

構的板塊經過長時間推擠 ,壓 力與日俱增 ,到 了無法負荷

時 ,就發生一場驚天動地的地變 ,包括 :地震 、斷層 、火山

爆發 、與造山運動 。

板塊地殼構造說 ,有四類的地震帶 (Seismlc zoneS):

1.海洋中線地震帶

位在深海海底 ,活動力低 ,屬於淺層地震 。由於這部份岩

層較薄而且脆弱 ,所以 ,無法產生大地震 。

土斷層地震帶

當斷層兩邊的活動板塊相互碰撞時 ,可以產生巨大的力

量 ,因而引發大地震 。

｜.海洋與大陸板塊間的碰撞地震帶

海洋板塊插入大陸板塊下方 ,一方面形成海溝 ,一方面造

成大地震 。

.:大陸板塊間的碰撞地震帶

兩陸塊碰撞 ,造成淺層地震 ,並伴隨著造山運動 ,整個碰

撞過程往往相當複雜 。

2.古人的傳說

《春秋左傳正義卷十九上》記載 : 「言動者
,喻若物之動

地 ,以曉人也 。周語伯陽父日 :『陽伏而不能出 ,陰迫而不

能烝 ,遂於是有地震 。』孔晁云 :『陽氣伏於陰下 ,見迫於

陰 ,故不能升 ,以至於地動 ,是地道安靜 ,以動為異也。』」

「
陽」字 ,在春秋左傳中有 「

正義」、
「
正氣」的意思 。

文天祥在 《正氣歌》中曾說 : 「天地有
正氣 ,雜然賦流行 ,

下者為河岳 ,上者為日星 ,於人日浩然 !」

當
「
陽」被 「陰

」所逼迫 ,而無法上升時 ,大地將發生地

震 ,以提醒人們 ,將會有變異之事發生 。

3.宗教的透視

《增一阿含經卷三十七》記載 : 「風水輪動時
,謂閻浮提

:
．

〝

刊 A￣:

「

￣̄

/

a
俎

欣

F
l

比

一

..I

、、
.、

、

!、Ⅲ分N
AtlSn:赴法N9‘

．:

.
、
.
%
,

Aˋ T●RC9lC

「
tAlL

.:.．

】.﹀ :︽

P!A9卜

pAe!「 !c
陞A在

ANT到 RCηC
臥 .民 I匚

ㄟ  S〈)UTH
\.用胡巨R CAN
: HAI-

．、(IIlr91ri

!
」

:
.
 
t
.
出

、!
．

‘.、
i
、

:
,
、

‘
.
、

9”

56

堪、色蓮 在

〞
】
.
,



爸寨

。

綆輯進)檢視a)我的最愛但9工具但)說明(旦)南北闊二萬一千由

旬 ,東西闊七千由

旬 ,厚六萬八千由

旬 ,地下有水 ,水

下為火 ,皆厚八萬

四千由旬 ,火下為

風 ,厚六萬八千由

旬 ,風下尚有金剛

輪 ,過 去諸佛舍

利 ,皆在其中。若

大風動時 ,火亦隨

動 ,水 復隨火而

動 ,故 地 亦 大

動 。」

Earthquake Bulletin

99ˊ09r20I7:47:I923.78N I21.0Ω E 33.07.5Ms
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、4.九二一犬地震

的成因總分析
｜:｜ f1:!的 ｜i玕究

1.美國

根據,美國地質

調查所設在科羅拉

多州的國家地震資

訊中心指出 : 「本
次地震發生在當地時間09-21-99-1:

47am,5震央在台北市南南西方160公里處 (北緯23.78度 、

東經 12】 .09度 ),是 6震源在地表下33公里一規模7.6級的
8淺層地震 ,原因是9菲律賓板塊與lo歐亞板塊相碰撞所引起

(圖二)。 就技術上而言 ,整個台灣都涵蓋在這兩個板塊的:I

碰撞帶範圍中」。

台灣921大地震 (USGS的測量結果如圖三、四、五),在

加州地質學家眼中 ,與六年前爆發於南加州的「北脊
(North

rldge)地震」如出一轍 ,同屬於 「垂直性震動」 ,又稱之

為 : 
「盲
目逆斷層 (blind thrust fault)」 。這種地震的

最大特性是一難以預測 !而台灣位處於 12環太平洋地震帶

上 ,因而地震頻繁。事實上 ,台灣在本世紀內所爆發的七級

口口州 回回回Em9田田mm口四回 9四回回︳日｜叫
、
｜圳」｜瀏叫

。
｜」｜
。
｜日E正因

檔案(E9 緝強(-D 檢視(D 移至(9 苦曲(D 功能設定(g 綢略拓荒(D 視窗(」D 說明(m

上蚓 i-｜ 鑫｜鑫｜

一

:｜ 房麙｜萄為｜專乳｜
●｜
9一 i I
-—
——

」

囫 位址:

」

」 到

以上地震 ,比加州在同一時期還多。(台灣的面積則比加州

還小。)

」日本

日本專家認為 :「台灣由於長期受到東邊菲律賓板塊、以

及西邊歐亞板塊的撞擊 ,地震本來就一觸即發。這次的地震

屬於內陸逆斷層型 ,地層受壓產生上下交錯 ,由於震源很

淺 ,導致震源附近地區產生激烈強震。」
．｜.台灣

國科會0924日 完成集集大地震勘災初步報告 ,認定此次

地震災情之所以如此慘重 ,原因在於逆衝斷層上下錯動達 5

公尺以上 ,產生激烈地震力 ,導致斷層上盤地區發生嚴重災

情。此外 ,建築物結構系統不良 ,也是災情擴大的主因。

這場大地震的破裂帶 ,完全沿著車籠埔斷層與大茅埔雙冬斷

層走 ,在在凸顯台灣五十幾條活動斷層的重要性。而離震央

一百多公里以外的台北盆地 ,也發生相當大的災害 ,這是 13

盆地效應所致。
｜」｜古人的忠告

大家都知道 ,在山上濫墾濫伐會造成土石流 ,超抽地下水

會造成地層下陷 ,盜採河川砂石會掏空河床、造成危橋。

「海
砂屋」已經夠讓人住的心驚膽戰了 ,現在 ,還要加上樑柱

裡頭夾帶
「
沙拉油空筒」與 「舊報紙

」的夢魘。

這次地震所造成的重大傷亡與災情 ,究竟 「天災
」與 「人

禍」的比例各佔多少?更何況 ,古人早就告訴我們 : 「其

實 ,民有亂德 ,感動天地 ,天地為之見變。」這樣的忠告講

的實在夠清楚了。
I9,宗教的透視

社會風氣不夠善良

佛教的經典中 ,佛陀經常稱呼在家眾為 「善男子
」、
「善

女人」 ,這是對信佛、聞法、行善業之人的一種美稱。佛陀

」

」
、」
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也經常勸導弟子要行十善、不要行十惡。

根據《十善業道經》記載 :「永離十惡而修行十善者 ,有

如下之功德 :『離殺生者成就十離惱法 ,離偷盜者得十種可

保信法 ,離邪行者得四種智所讚法 ,離妄語者得八種天所讚

法 ,離兩舌者得五種不可壞法 ,離惡口者成就八種淨業 ,離

綺語者成就三種決定 ,離貪欲者成就五種自在 ,離瞋恚者得

八種喜悅心法 ,離邪見者得成就十功德法。』」

其實 ,行十善是自利利他 ;相反的 ,行十惡是自害害他。

九二一大地震的成因總報告 ,不論從 「科學的研究」
、
「古

人的忠告」或
「
宗教的透視」來看 ,都指向一個共同的原因 ,

就是
「
因為內在的人心出了問題 ,累積到一個相當可觀的量

時 ,就出現外在現象界了 !」

1 《地震百間》 :中央氣象局編印 ,網址http://deca cwb 90v.tw/
datal100/ma┐ n htm

2 E。 Fthquakes and P┐ 6te 
．
TectOnlcs9NatΠ 0na〕  EaFthquake In一

foFmat10n CenteF, uSGS ,糸罔址http:′ /WWWnelc cr us9S.gOV/

nels/p9ate＿ tectOn┐ CS/「 1ft＿man.htmΠ

3鑲嵌式的移動板塊 (A moso1c Of mOVlng o┐ ates) :目 前全球被
劃分成七個主要地殼板塊 ,然後 ,再分成許多人要板塊。兩板塊的

鑲嵌邊界 ,是位在海洋中線的深海裡 、海溝邊緣 、大陸的連續出

脈、或兩板塊交錯的界線。每一板塊約厚度約80公里 ,相對移動速

度是 10∼ 130公分 /每年。
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4 U  S  Ge010glca┐  SuΓ vey, Nat10na┐  EaΓ thquake InfoFmat10n

CenteF. CO┐ 0FadO, 網址 http://WWWnelc c「 .us9s.gOV/

5震央 (EplcenteF) :震源在地表的投影點 。
6震源 (Hypoce∩ teF) :地 震錯動的起始點 ,通常位於斷層的深處 。
7規模 (Magnltude) :用以描述地震犬小的尺度 ,依所釋放的能量而
定 ,是一無因人實數。

8淺層地震 (A sha┐ ┐0w thFuSt eaFthouake) :震 源深度在70公里
以下者。

9菲律賓板塊 (Ph1┐ 1pplne Sea PΠ ate) :在 圖二的右下角方向。
10歐亞板塊 (巨 uFaSlan P┐ ate) :在 圖二的左上角方向。
11碰撞帶 (Co┐ ┐┐s10n ZOne):圖二中 ,小黑點所散佈的範圍就是碰

撞帶。

12環太平洋地震帶 (Cwcum-Paclflc be┐ t):全球90%的地震都發
生在這條地震帶上。

13台北盆地屬於軟弱地層 ,對於地震力有放大效應 ,也就是地震波的

能量在台北盆地找到釋放的出口。

14 《台9矕農業年報》 :台 9矕省政府農林臨編撰。

1989年 10月 17日 美國舊金山地震

1995年 5月 28

地震犬小的分類

地震分類 規模大」
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地震能量與原子彈威力之比較

地震規模

M7 1

M7.5

↑v98.1

相當幾顆原子彈威力
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1,114 1985年 9月 19日墨西哥地震

M9.0 10,000 自有儀器以來尚未出現過

↑v16.1 1顆原子彈相當 2萬噸黃色炸藥1

M7.2 1995年 1月 17日 日本阪神地震50

M7.8 1976年 7月 28日400



如何預知地雷9土
文/石連柱 (美國德州犬學碩主 )
版面創意/子帆
完稿/fFee

1.科學的成果

近代科學對於地震的預測 ,主要採取的方法有 :測地法、

驗潮、地震活動觀測、地震波速變化觀測、地磁及地電流測

量、活斷層及褶曲測定、井水含氮量測量、地下水位觀測以

及動物觀察等。

(l)測地法 :

地震規模在6.0以上時 ,會引起山崩地裂 ,地面會垂直上

升或下降 1公尺左右 ,水平也會錯動幾尺。但地震的發生是

由小到大 ,到震前才會變大 ,因此測量地殼變動情形 ,可以

預測將是否有大地震發生。

(2)驗潮 :

在大地震發生前後 ,海岸線或島嶼有顯著的上升或下降現

象。因此 ,透過完善的設備 ,經常監視潮夕變化紀錄 ,可判

斷出是否會有地震的發生。

(3)地震波速的變化 :

地殼如果受到強大應力時 ,經過此地殼的地震波速會發生

變化 ,因此觀測地震波速的變化 ,可作為預測地震發生的根

據。

(4)地震活動觀測 :

大地震發生前往往會有異常的小地震發生。如果能長期記

錄與統計 ,則能判斷出是否會大地震的來臨。

(5)地磁及地電流測量 :

地球本身是帶電體 ,因此有地電與地磁。地震前 ,岩石受

擠壓變形 ,會造成地電與地磁的變化 ,透過量測 ,則可以預

測是否會有地震產生。

(6)活斷層及褶曲測定 :

板塊運動是引起地震的主因 ,所以量測活斷層的移動情

形 ,可以做為是否有地震發生的可能。

(7)井水含氡量的變化 :

氡是一種放射性氣體 ,科學家們認為當岩石受到強大壓力

時 ,岩石內部會產生無數微小裂隙。岩石有了裂隙之後 ,曝

露於地下水的表面積自然也會增加 ,當地下水滲入裂隙之

中 ,補滿裂開的空隙 ,可以接觸到較多的放射性物質 ,同時

吸收更多量的氛。直到地震發生 ,岩石突然崩裂 ,氡的含量

又逐漸下降。因此 ,監測井水含氮量 ,可以知道岩石受力情

形 ,從而預測地震。

(8)地下水位觀測 :

地震前由於大地應力的增強 ,造成地下含水層受到擠壓 ,

造成水位的上升或下降 ,對這些現象予以觀察 ,則能推斷出

1弗 學月 9」
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是否有地震會發生。

(9)動物觀察 :

動物異於人類的天賦本能 ,也

被一些單位用於預測地震的發生。

尤其是鳥類 ,其對地震的感覺遠較

人類為敏感。在人類還沒有發覺震

動前 ,通常家禽已預先驚覺到第一

個地震波到達 ,其原因可能是動物

對於低頻率震動比較敏感的緣故。

地震波所傳播之處 ,低頻率波雖然

振幅通常比最大振幅波動為小 ,但

其行速卻最快 ,因此會首先到達。

而低頻率震動與較高頻率震動 ,在

能量相等之情況下 ,低頻率震動可能不為人類所立即感到 ,

而動物則能馬上發覺到 。

此外 ,屬於底棲無鱗的魚類 ,例如鯰魚 ,具有極發達的電

覺器官 ,地震發生前 ,電磁場每每發生變化 ,此類敏感的

魚 ,會產生焦躁不安的反應。因此日本人自古就有養鯰魚來

預測地震的習慣 。他們每天會輕敲養鯰魚的魚缸 ,如果鯰魚

靜伏不動 ,表示當天不會有地震 ;如果鯰魚上下游動焦躁不

安 ,表示不久可能會有地震發生 。

地震的形成 ,涉及的因素很多 ,預測的正確與否 ,更與測

量儀器的精密度與資料的記錄與分析足夠與否有關。雖然目

前地震的預測有上述幾種方法 ,但科學家在地震的預測這個

參考資料

1.犬地震將至 ,周易 ,文心出

2.閒話中國的科學文明貢獻 ,田哲益 ,水牛出版社

領域 ,仍然還沒有一個非常準確的預測方法。舉例而言 ,

1975年大陸科學家成功的預測出海鎮會發生地震 ;然而1976

唐山大地震 ,大陸科學家卻未預測出。因此要預知地震的發

生 ,進而減低地震的傷害 ,地震的預測方法 ,仍有許多的努

力空間。

2.古人的智慧
(1)地動儀的測量 :

地震古稱地動。世界上最早的地震預測設備 ,稱為地動

儀 ,是由東漢的天文學家張衡所發明的。這部地動儀 ,是由

青銅所鑄造而成 ,形狀很像酒罈子 ,直徑八尺 ,有穹蓋 ,外

面刻有古代封印、山、龜、鳥、獸等。四週有八條龍朝向八

方 ,龍口能自由活動 ,口內各含一個銅球。在每個龍頭下方

各裝置有一個銅蟾蜍 ,蟾蜍呈開口向天狀。每當某處發生地

震時 ,那個方向的龍口就會忽然張開 ,龍口內所含的銅球自

動落入蟾蜍口中 ,這時候那條龍就會發出警報 ,表示有地

震。

張衡發明出地動儀時 ,人們根本不信他這一套 ,直到東漢

順帝永和三年 ( 138、 .D)的一天 ,裝置在靈台的地動
儀 ,其西面的龍口突然單獨張開 ,口 內的銅球落入蟾蜍嘴

中。可是當時的洛陽人根本沒感覺有任何地震發生 ,因此一

些學者和朝臣七嘴八舌的嘲笑張衡說 :「這種地動儀不過是
一種兒童玩具而已。」不料幾天以後 ,從隴西來的使者到了

洛陽 ,向皇帝報告那天隴西發生大地震的經過 ,人們這才知

道張衡的地動儀能正確測出五百公里外的地震。可惜這座地

動儀已失傳 ,以致目前對地動儀內部的構造毫無所知 ,現在

所看到的地動儀 ,則是根據古書所製造出來的模型。
(2)異常現象的親察

異常現象的發生 ,也是古人預測地震的方法 ;此從中國古

書上的一些記載可得知———

、Γ「地聲」 :即聽到不尋常的聲響

《漢書．靈徵志》載西元474年 ,山西 : 
「雁門崎城有聲如

雷 ,自 上西引十餘聲 ,聲止地震」。另載西元734年 , 「開

元二十二年二月十八 ,秦州地震。先是秦州百姓聞州西北地

下殷殷有聲 ,俄而地震。」

．2「地下水異常現象」 :即地下水有變化

《壽光縣志》載西元 1。 68年 ,山東壽光 : 
「
未雷之前一日 ,

耳中聞河水洶洶之聲 ,遣子探視 ,亦無所見 ,或云先一日彌
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丹 ,諸河水忽涸。」其他一些古書中也有 :「井水忽渾濁」,

「水變赤如流丹」
, 
「井水變味

,甘鹹相反。」等異象的記

載。

3「氣象異常」 :即氣候或天象不尋常

《虞鄉縣志》載西元 1815年 ,山西平陸 : 
「陰雨連綿四旬

,

盆傾檐柱 ,過重陽微晴 ,十三日大霽 ,鄉老有諳者謂淫雨後

大熱 ,宜防地震。」

《清史書》:「夜有彤雲自西北直亙東南 ,少頃始散 ,地大震

如雷。」

《華州志》 : 
「
地震之夕 ,星隕如雨」(星隕即流星雨 )

:「地光」 :即看到藍色的光

《萬曆實錄》卷五十五 ,四川越雋縣 :「武昌府見碧光閃爍如

電者六七次 ,隱隱有聲如雷鼓 ,已而地震。」

5「動物有異狀」 :即動物有異常反應

《開元占經．地鏡》 :「鼠聚朝廷市衢中而鳴 ,地方屠裂。」

《郁州志》:「分聞風雨聲自西北來 ,鳥獸皆鳴 ,已而地震轟

如雷。」

《虞鄉縣志》 : 「牛馬仰首
,鴨犬聲亂 ,即震驗也。」

3.宗教的解答
以佛法而言 ,地震是現象界中的一種因緣所生法 ,緣起緣

滅 ,當因緣聚集時 ,自 然會發生 ,因此觀察現象界一些事務

的發生 ,也可得知是否會有地震的發生 。以下是經文上有關

地震的記載 :

據般泥洹經舉出地動有三種因緣 ,稱為地動三因。其中與

自然現象有關之原因為 :「大風起時 ,水擾地動 。此乃地依

水 ,水依風 ,風依空之故。」也就是觀察風的變化可知地動

是否會發生 。但此處所謂的風 ,不是地表面上的風 ,而是地

表面下的風。

史書上關於地震的記載

內部 備註

竹書紀年 帝發七年陟 ,泰山震 目前最早之地震記載

漢書 元帝記 郡國被地動災甚若 ,無 出租賦
北史 崔浩侍 天災地變 ,都在秦涼

呂氏春秋 周文王立國八年 ,歲六月 ,文

王寢疾五 日 ,而 地動東西南

北 ,不 出國郊。
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文/陳子軒 (師犬數學碩主 )
版面創意/子帆
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科學的經驗

當發生大地震時 ,您要往哪兒逃呢 ?根據市民防災調查結

果顯示 ,有 39%的人會趕緊往外逃 ,而有 12%的人會呆坐

在家中。但往外逃可能被招牌打中、被玻璃碎片刺中 ,被對

面高樓掉落物打中 ,還有倉皇中坐電梯停電無法出來 ;呆坐

在家中也容易被倒塌的建築物壓到 、緊急之中忘了關閉瓦斯

而引起火災等。

到底如何逃才安全呢 ?以下是我們根據國科會所編印的

「地震防災手冊
」的綜合建議 :

一、當地震來襲時在室內 :

, I’禁 ::｜制｜9I1．└｜●｜
:、

「L｜
｜｜ji、 ｜｜｜ti｜ ｜̀｜｜斗｜:

當地震發生時 ,首要想到的是火 ,因此所有易引起火災的

元素都盡可能阻絕 ,這次921地震台北東星大樓就因為未能

及時關閉瓦斯而引發大火 ,造成更嚴重的傷亡 。地震引起火

災的原因有五 :1.瓦斯忘了關 ;2.小火無法滅 ;3.有易燃

物 ;4.電線走火 ;5.自燃物翻落或移動 。最好的防止方法就

是發生地震時 ,隨手關閉使用中的電源 、瓦斯 ,並將使用中

電器之插頭拔掉 。

下表列出地震強度對瓦斯器具的影響 :

流理台 、瓦斯台 、瓦斯鍋 熱水器

由上表可知 ,瓦斯器具翻動性大 ,因此 ,地震來時一定要記

得關閉瓦斯器具 ,以免釀成火災。

當人數眾多時 ,首先不可慌亂 ,以免因人群擠壓造成傷

害 ,此時可適當選擇出口 ,或聽從指揮 ,迅速離開。

因地震來時易造成房屋扭曲、變形 ,而使得門窗無法正常

開關。就算正在浴室沐浴 ,地震來時也切記要先將浴室的門

窗打開。

玻璃門窗破裂時 ,玻璃四散飛射 ,最容易受傷 ,宜遠離 。

此外 ,也應遠離一切易碎的物品 ,尤其在平時要注意易碎品

不要放在高處 。

這可作為地震發生時的反應 ,可披上棉被 ,迅速躲到堅固

的桌子底下 ,以免被掉落的物品砸到 ,等搖晃停止時 ,再確

定逃生之路 。

這是很重要的一點 ,有的人一慌了 ,就什麼都忘了 ,應先

確定好防火措施 、沒有掉落物後 ,才迅速的離開。

否則再引燃其他易燃物 ,就更增加逃生的困難了 ;如果正

在用油 ,記住要馬上加蓋 ,萬一找不到蓋子 ,就用布類或大

量菜葉覆蓋也可。

一般地震時 ,多 容易停電 ,故逃生時 ,宜走樓梯 ,切忌不

可使用電梯 。

:、 竹地俠來與時在市外 :

遇到大地震時 ,切勿緊急煞車 ,一來車子容易翻覆 ,二來

容易造成追撞事件 ,尤其是在高速公路上 ,需特別注意 ,將

車子開至路旁空地 ,並將手煞車拉起 ,以防車子滑動 ,再將

車窗搖上 ,以免因附近火災引起車內燃燒 。地震過後 ,至少

再等一段時聞 ,才可再上路 。

當步行中遇有強震 ,先注意要護住頭部 ,以免被大樓掉落

瓦斯筒 、煤

地震時“應變

:茧

。
級
強
震
 
 
 

。
級
烈
震

1.瓦斯爐 、鍋子移動

或翻落 。

流理台可能移動或翻

倒 。

1.安裝不佳的壁掛式熱

水器會掉落。

2.蓄水式台座即使固定

也有可能翻落。

1.因圓筒重心 ,容易翻倒。

2.鍋型煤氣爐燃料槽翻倒。

3.有些瓦斯筒會翻倒 。石2

金 色蓮 後

(參考資料 :防災逃生秘笈 ,周易著 ,文｜山出版社)

1.鍋子 、瓦斯爐跳
動 ,掉落地面。

流理台應聲倒地 ,或

易易
流理台上的瓦斯爐 、

鍋子會移動 、掉落 。

蓄水式台座若未固定 ,

容易倒下來。

1.遇震自動滅火裝置啟動 。

2.有些瓦斯筒會翻倒 。



物擊中 ,然後找空曠的地方或廣場 ,如果沒有 ,就找堅固的

大樓躲避 ,但注意要遠離玻璃 。

這些地方都有不可預知的危險 ,不要靠近 ,尤需注意不要

被捲入火災中。

除了用手或皮包護頭外 ,先抓住吊環或把手 ,避免跌倒 ,

切忌匆忙跳出車外 ,並盡量不要站在車門邊 ,並聽從服務人

員的指示。

如果地震來時 ,您正在海邊 ,可能會有海嘯發生 ,應儘速

往高處爬 ;若在山上 ,會有山崩 、土石流的現象 ,應避免在

斜坡或石塊地附近 ,並儘量遠離崖邊 ,找廣大的原野或其他

安全的地方。

在陸橋上發生地震時 ,先抓住欄杆 ,避免因為震動跌落地

面 ,不要情急就往下跳 ;在地下道中 ,應保持鎮靜 ,迅速離

開。

以上這些建議 ,供地震發生時的參考 ,惟任何事物皆有其

原則性及例外性 ,實際發生地震的安全度則有賴於平時防震

及逃生的訓練了。

古人的教示

易經的說法

易經是我國古代一部智慧的典籍 ,也是我國測量科學的基

礎 ,易經中提到遇地震時的應變方法如下 :

一、不可來回奔跑

「震往來厲
,危行也 。其事在中 ,大無喪也 。」意思是

說 ,當地震來時 ,慌張的到處奔跑是很危險的 ,應該要冷靜

的運用知識系統處理 ,才能轉危為安 。

二、強震來時 ,需伏地而行 ,並躲在堅固的物髀下 :

「
龍蛇之蟄 ,以存身也 。」(周易 「繫詞

」)意即地震來臨

時 ,要低著身體 ,並躲在堅固的桌椅或床下 ,才是保命之

道 。

三、地震來時保持鎮定 ,一般都能免於災難 :

「
震蘇蘇 ,鎮行無眚。」意思是地震來時 ,不要驚慌 ,仔

細觀察周圍的環境 ,做出正確的判斷 ,才能倖免於難 。

這些是老古人對地震的應變措施 ,可供參考。

宗教的指導

一 、 以虔誠的心祈求平安 :

藥師琉璃光如來本願功德經
「
若昔人中 ,曾聞藥師琉璃光

如來名號 ,由此善因 ,今復憶念 ,至心皈依 ,以佛神力 ,眾

苦解脫 。」當地震來時 ,外在的判斷正確的逃生也許是重要

的 ,但內心至誠的析求佛菩薩加被 ,也容易度過災難 。

:一 、 i令靜 、一心不亂 :

妙法蓮華經觀世音菩薩普門品 :「心念不空過 ,能滅諸有

1弗 ,學、月 9」

石J



苦 。」「眾
生被困厄 ,無量苦逼身 ,觀音妙智力 ,能滅諸有

苦。」要時時保持在正念中 ,就算強震來臨也不怕 ,要用清

明的智慧來把自己從災厄中解救出來 。

i、 稱念佛號 、持咒、懺悔 :

「世尊
,以是神咒擁護法師 ,我亦自當擁護持是經者 ,令

百由旬內無諸衰患 。」法華經陀羅尼品。

「
設有毀犯 ,聞我名 ,還得清淨 ,不墮惡趣 。」藥師經 ,又

「
一聲佛號 ,罪滅恆沙 。」等經典名句 ,都說明了念佛 、持

咒、懺悔能增長功德 ,解除罪業 。當罪業化解 ,災禍也就不

易發生 ,所以當地震來時 ,也可多念佛號或懺悔 ,將會度過

難關。

逃生應攜帶工具 :

(平常就準備好一個防震包 ,以備不時之需)飲用水、醫藥品
(0《 繃 、紅藥水 、雙氧水、紗布 繃̀帶 透̀氣膠帶、消毒

水 剪̀刀 、棉花 鉗̀子 、三角巾) 、衣服 (雨衣 、防寒犬

衣、免洗衣褲)、 收暠機、手電筒 電̀池 、蠟燭、打火機、

重軍繩、麻布手套)

標準動作之建議

完全自救清單

動作 注意事項

緊急關閉瓦斯 、電源 、自來水開關 使用中的電器需將插頭拔掉

公共場所中 ,應避免人群推i齊          注意選擇適當出｜｜
打開出入的門 ,以防門變形無法離開   如果正在沐浴 ,也要將門打開
離開大片的玻璃門窗 ,就近尋找安全的庇護 平時多注意居家附近有何易碎物

躲在堅固的桌下或床下

保持鎮定 ,切 勿慌張往屋外跑       要先確定防火措施後再離開
不慎著火時 ,需迅速撲滅    家裡應自備小型滅火器 ,並放在方便拿取的地方
若正在開車或騎車 ,切 勿緊急         盡量找空曠處停放

煞車 ,應儘快將車駛向路邊停

放 ,並下車躲到安全處

步行時 ,應站立空曠處或找堅固的大樓      注意遠離玻璃
遠離加油站 、玻璃櫥窗 、電         切記不要被捲入火災中

線桿 、圍牆 、販賣機和工地

在公車或火車上 ,應 暫時留        注意先抓住吊環或把

在車上 ,用雙手或皮包護頭         手 ,防止跌倒

如果正在郊外 ,應盡量遠離崖邊

在陸橋或地下道裡 ,應鎮靜但迅速地離開

!出理上

地震來時保持鎮定 ,一般都能免於災難

以虔誠的心祈求平安

冷靜、一心不亂

稱念佛號、持咒、懺悔
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(一 )國外的成功模式
(1)日 本 :’ 以阪神．淡路大地震為例

本次地震發生時間01-17-5:46am-1995,震 源發生

在淡路島北部 ,地震規模7.2級的震災 ,死亡人數超過

5,500名 、受傷人數在41,500人以上。震災遍及超過

一百個以上的都會 ,其中 ,因房屋及家具倒塌壓死 4,

831人 ,占全體死亡人數的88%以上 ,財物損失估計約

九兆六千億日圓 ,是 日本二次世界戰後損失最慘重的一

次災變 (如 2圖一、二、三)。

地震後 ,各地同時發生頻繁的火警 ,僅兵庫縣、大

■回田■Π曰9困口口口田m困日■■■口叫
、
l到」｜瀏乜｜

。
｜｜｜由｜日E」目因 阪府 、京都府及奈良

縣等震央附近都會 ,

因地震火災燒毀的屋

舍總計就有七千六百

餘棟 ,占 全毀達十萬

棟 、半毀十萬七千餘

棟房舍毀損總數相當

高的比例 ,因地震造

成火災喪命的有 550

人 ,約 占全體死亡人

C、 」.┘且蟲」.』」」

n旦且!屈
一
盂 ..e【 !h． 9mn.』些生上mp．恨 家 ＿」

民、協助重建災區。

日本最大的YMC、救援本部的義工中心 ,在阪神地震

發生後 ,立刻派遣義工隊伍前往。這個組織成員 ,包

括 :企業人士、勞動組合、大學高中以及社會青少年社

團 ,甚至 ,還有海外的義工前來幫忙。

義工在災區的主要工作包括 :

｜
物資分配 :來自世界各地的救援物資如潮水般的流進

了災區 ,這些義工們每天必須負責把救援物資 ,分送給

災民 ,由於有這些義工的協助 ,災區保持著相當安定的

秩序。

供應飲水 :每天負責運送飲用水 ,在各地區發放。災

民們每天在固定時間到約定地點就可以獲得供水。
．供應三餐 :義工們在小學及市民館等地 ,找廚房炊

食 ,另外還提供不能前來的老人們便當等 ,使得飽受饑

渴的災民們得以免除斷炊之苦。
．架設臨時住宅 :當地的政府提供了帳篷給災民們棲

身 ,義工們立刻動手為災民架起 ,並做了公平的分配。

之後 ,為了讓失去住宅的災民能夠較長期的居住 ,政府

又決定在公地上建造臨時住宅。
．．提供醫療服務 :這些義工還結合了各地前來支援的醫

療服務隊 ,每天定期在固定的地點為災民們看病 ,中醫

師們則開針灸門診 ,為被石塊砸到的災民治療。
’
蒐集地震情報 :義工還透過電腦網路 ,為當地居民蒐

集地震的情報 ,成為當地的情報中心。
:幫
忙照顧孩童 :災區小孩子多的時候 ,這些義工大哥

哥、大姊姊們還會指導他們溫習功課 ,讓他們不至於荒

廢學業。

Et。I文件:“送完“
」
口
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1.3義工在重建初期的關鍵性地位

日本在災後能夠立即建立災區的秩序 ,應該歸功於

防災的義工制度 ,在政府人手不足的情況下 ,義工是災

區重建的重要角色。

阪神大地震發生後的第二天 ,來自日本全國各地的

義工團體 ,至少數千人趕到了阪神地區 ,他們照顧災

圖二

金 色蓮 後
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2.設置災害適應體制檢討計畫小組    
圖三

鑑於震災的慘痛教訓 ,日本政府隨即設置了
「災害

適應體制檢討計畫小組」,並編列以全國性規模緊急因

應防止地震災害等事業所需經費七千九百億日圓 ,小組

之工作重點如下 :

將緊急災害對策列為日本最重要施政之一。

修定防災基本計畫 。
．強化中央防救會議的功能 。
｜
增列對震災對策應考慮項目。

3.-將消防組織的廣域化

日本市叮村中 ,必需設置消防本部或消防署以負責

當地消防 、救災、復建等工作 ,阪神大地震後 ,有鑑於

災害發生可能不只限於某一地區 ,而且大規模的災害大

都無法僅靠一個地區的消防力量來防範 、搶救 因此日

本正進行消防體制的廣域化 以相互支援或建立共同組

織 。

4「訂定防災日並辦理防災演習

日本訂定每年的九月一號是
「防災日」

,全國動員了

將近六∼七百萬人 ,進行強烈大地震的防災演習 ,演習

規模涵蓋陸海空。防災演習的重點是 :如何在強震發生

後 ,有效地避難求生 ,以及迅速確實的搜救行動 。此

外 ,日 本運輸省更積極推動由十七家鋼鐵公司 ,合作研

發海上浮動的飛機跑道 ,以作為避難的據點之一 。

5.c為災民發明臨時組合屋

阪神大地震後 ,政府為災民準備了七萬戶的臨時安

置住宅 ,規格從六坪到十八坪不等 ,這是日本政府從七

十八種規格中所通過的七種組合屋 ,以各種合金預造而

成 ,可通過芮氏規模八的耐震測試 ,並有防火、防腐 、

衛廚設施一體成型的內裝 。

6r研究道路橋樑的緊急修復工法

阪神地震 ,由於造成道路橋樑等諸多公共工程的重

大損害 ,日本國內於是積極從事災後之復舊與補強工

作 ,同時也致力於開發新素材以加強補強效果 ,並減低

施工費用 。日本道路公團已決定以 CFRP工法作為一般

橋墩特定部份的緊急耐震補強 。

7.在全國設置強震計加強監測

日本科技廳決定爭取在全國設置一千個強震計 ,由

防災科技研究所綜合處理 ,以促進強震記錄的公開利

用 ,時時提醒日本朝野對強震災害的重視 。

(2)美國 :以 8北脊地震為例 (如圖四)

本次地震發生在美國加州洛杉磯地區 ,時間0l-17-

4:3lam-1994,主 震規模 6.7級 、餘震超過 14,000

次、其中超過5級的有 7次 ,災區面積2,192平 方英里
(5,591平 方公里 ,約佔台灣面積 15.5%),直接損失
約 250億美元 、間接的生產與商業利益損失 125億美

元 ,包括 :llt 000棟建築物受損 、72人死亡 、ll,

846人 受傷 。

1.負責重建的主要機構

「美國聯邦緊急事務處理局 /FEMA」 在地震發生後
,

立即提撥 530億美元的救援經費 ,直接援助超過 50萬

的個人和家庭 、將近 12,000公共建築 (包括 :各級學

校 、獨立學院及其他非營利性的私人醫療院所 )的重
建 。

FEMA的 經費分為下列三項計畫 :

個人援助計畫 (lndividual 
、
ssistance

prOgrams):提供暫時住宅 、危機諮詢 、失業救助 、以

及其他家庭補助 。

一基礎公共設施援助計畫
(Infrastructure、 ssls-

tance program):包 括修理 、修復 、重建受災損壞的

公共建築物 ,例如 :道路 、橋樑等 。

一緩和災害大型計畫 (Hazard Mitigat10n Crant

Program):允 許州政府 、地方政府以及私人非營利機
構提供經費 ,去減少或消除 ,人民的生命財產遭受長期

的損害 。

2.參與重建的其他單位
．．美國小企業管理局 (U.S.Sma11 Business
Administration)

ω｜
。
｜g｜口!日【巨四曰
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住宅及都市發展部 (The Housing and Urban De-

velopment Department)
’‘
勞工及聯邦公路管理部(Department of Labor and

the Federal Highway 
、
dministrat10n)

．美國交通部(U.S.Department of Transportat10n)

加州州政府 (The State of California
admlnisters):提 出部份配合款 ,並協助FEMA辦理前

述三項重建計畫 。
．義工組織 (Volunteer asslstance) :包括美國紅

十字會 (The、merican Red Cross)、 救世軍 (The

Salvation Λrmy)也參與救援重建工作 。
3.統一事權的主導計畫

圖四

1弗 學 月 9」

67

」



北脊地震發生後 ,為 了將地震的後續災情降到最

低 ,美國政府決定授與 FEM、 在地震重建事務上的領導

權 ,並主導 「。國家
地震損失減免計畫 (The Nationa1

Earthquake 1oss reductiOn PrOgram/NEP)」 。

FEM、主導的NEP將致力於以下三項任務 :

:訂
定重建的優先順序 。

避免不同部門的重複投資 。
．協調州與地方政府的司法單位 ,聯繫私人部門 ,以刺

激產生更有效率的地震損失減免策略 。

、
EP的計畫執行重點是管理 、規劃 、彙整報告、統籌

經費等有關重建的關鍵性工作事項 。而參與
、
EP的單位

包括 :

美國聯邦緊急事務處理局 (FEMA)

．美國地質調查所 (The U.S,Geological Survey)

國家科學基金會 (The Natlonal Science

Foundat10n)

國家標準與工業技術協會 (The、 at10nal Inst1-

tute Of Standards a.nd Techn010gy)

⋯．::的物質重建目標有十項 :

領導美國聯邦對地震之研究
．增進對地震過程與後續影響之認識

促進技術轉移

改進工程與建築環境
十
提升營造標準與品質

改進地震災害與風險的評估工具

分析地震損失減免的各種獎勵措施

研究地震災害對社會層面的衝擊
‘
分析地震對醫藥與公共健康之影響

彙整地震有關之報告與資訊

(二 )經驗轉移本主
(1)重建初期:地震當天∼六個月

日本在大地震發生後的第二天 ,隨即有數千人趕到

災區 ,立即有秩序、有效率的執行救楥與重建工作 ,這

期間訓練有素 、組織健全的「
義工團隊」,扮演了關鍵

性的角色。因此 ,台灣現有的義工組織可以考慮進一步

整合 ,並且在平時加強訓練 ,以備不時之需。

至於 ,義工在災區的重建工作 ,可主辦或協辦下列

事項 :

物資分配 ,避免資源重複或過剩

供應飲食與飲水
+災
區之消毒 、防疫與除臭

．建置衛生設備
:提
供醫療服務
:照
顧老人及幼童

一架設災民收容所

建造簡易屋或臨時住宅
:交
通指揮與管制

一流通災區情報

一重建通訊與交通系統

(2)重建後期 :六個月∼重建完成

日本由於地緣和文化與台灣十分接近 ,因此 ,成功

模式的移轉 ,建議以日本經驗為主體 ,同時 ,參考部份

美國的特點 。其作法如下 :

成立震災重建小組 :統一事權、統籌經費 ,訂定重建

計畫 ,加速推動災後物質重建 。

重建計畫之區分 :可分為三級 ,即 「個人與家
庭重

建」、「
基礎公共設施重建」與

「
大區域重新規劃與建

設」。

協助災區成立社會福利與服務機構 :辦理有系統的各

項災區重建工作 。
．政府救災組織之廣域化 :以災區之地緣為考量 ,打破

行政界限 ,整合物資與人力 ,相互支援 ,以最有效率的

方式運作 。

辦理防災演習 :為避免防災、救災的知識不足 ,造成

地震災害的持續惡化 ,大規模的防災演習有實施之必要

性 。

進口或自行研發組合屋 :以時效的觀點而言 ,從近鄰

日本進口組合屋 ,應該可以納入考慮 。當然 ,長期而

言 ,台灣也可以自行研發。

技術轉移公共工程緊急修復的工法 :立即延請日本專

家 ,並引進修復建築與橋樑的新技術、新材料 ,加速災

區的復建 。

公告地震警示區域並修訂防震建築規範 :台灣地區之

活動斷層應予公告 ,所有在地震帶上的公共工程或建

築 ,必須依照地震等級區分 ,採用防震設計 ,以減輕地

震災害 。
:提
升營造標準與品質 :不當的施工與不良的建材 ,將

使得地震天災 ,因為人禍而擴大 ,因此 ,必須加強營建

管理 ,以免浪費重建資源。

1 《阪神犬地震足堪馨惕》 :資料來源1998/04/279中 央日報
2 EaΓ th ScΠ ence, 下he JanuaΓ y 17, 1995 KObe EaFthquake

An 巨Q巨  SummaFy Reo0Ft, ApF19 1995糸罔士」上http://WWW

eqe cOm/pub91cat10ns/kobelesclence htm

3 《從阪神地震看災民處理》 :資料來源 1999/09/24/民 生報

4 《我國消防組織、人力、設施與日本之比較分析》
:資料來源

內政部

5 《日本防災演習陸海空同步動員》:資料來源1998/09/029民

視新聞網

6 《營建署考慮進口阪神地震臨時住宅》 :資料來源1999/09/
24/聯合報

7 《橋樑補強技術一使用碳纖維施行橋墩耐震補強工程》 :資料

來源榮工處。

8N0Γ thFld9e Ea「thquake:資 料來源自美國聯邦緊急事務處理

局
「
edera┐  EmeFgency Man69ement Agency9「 E叫 A ,網址

http:IIWWW.fema 90v/NR/nF＿ 0106 htm

9本計畫簡稱NEP,由 美國白宮科學與技術政策辦公室主席吉朋

傳士主持。目的在研究如何以最有效的方法 ,以減少震後生

命、財產的損失 ,並避免社會與經濟層面的崩潰。
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文/石連柱 (美國德州犬學碩主 )
版面創意/子帆
完稿/fFee

一陣搖晃 ,轟隆隆的聲響 ,人昏了過去 ,待眼睛張

開 ,自 己已被壓在倒下的磚牆 ,黑漆漆的一片 ,什麼也

看不見 ,爸爸在那裡?媽媽在那裡 ?妹妹在那裡?....

時間一分一秒的過去 ,沒有進到半滴水 ,也沒有吃到任

何東西 ,身體愈來愈虛弱 。...⋯ 好像有人在外面的聲

音 ,喂 !我在這裡 。.....找到了 ,找到了....

一個小男孩 ,被壓在倒塌的磚牆下 ,經過88小時 ,

終於被救援人員花了九個小時 ,才被挖掘救了出來。他

的爸爸、媽媽 、妹妹 ,都葬身死於倒塌的牆下 ,這個小

男孩 ,面對這樣的悲劇 ,接下的一生要如何過度 ?

地震 ,除了造成人們生命財產的損傷之外 ,烙印在

倖存者、罹難或傷者家屬上的心靈創痛 ,往往比任何財

務上所造成的損傷來的嚴重。以921大地震而言 ,災後

所傳出來的下述問題 ,顯示人們災後身心靈所受到的創

痛是非常的嚴重 。

(1,「 南投一t匕災區民眾經驗道場浩劫後 ,己患有創傷症

候群 ,其症狀是iH喪 、敵視、憤怒、胸悶、呼吸不｜收暢

等」

(」 )「求診民眾已有憂鬱感、感到前途茫然 ,有 白我防衛

｜:勺 /亡、f甲」

(39「許多家長｜反映 ,家中幼童因日睹大多災變現場悲劇

畫面後 ,有收不停哭泣 ,有性尿床 ,有些官怕彼壓死 ,

不敢睡覺 。」

(!)「 921人地震 ,研 在民眾心中的恐懼陰霾 ,遲遲未

消 ,南投縣信義鄉神木村大源宮 ,昨天上午在集栠鎮火

車站前開膻為民眾
「收驚
」,民眾人排長龍 ,希望能夠

求取心霰的平抑。」

上述報導顯現整個災變所衍生出來的問題 ,已擴及

整個國人 ,問題如果沒有適當且及時的解決 ,影響所及

將更大。因此 ,除了救人之外 ,社會與個人的心靈重建

工作 ,是當務之急 。

1.國外成功模式

事實上 ,根 據美國 「國家傷害防治控制中心
(Nat1onal center fOr Injury PrventlOn and

Contro1)」統計 ,人們因為遭受天然災害的打擊 ,產生

沮喪、無助與焦慮 ,進而自殺的比率 ,以地震最高 ,以

數據來表示 ,每十萬人當中有31人 自殺。這項調查顯

示 ,地震造成人們心靈上的創痛 ,是相當難以撫平的。

心病要用心藥醫 ,因此 ,美國災後的心靈重建工作 ,便

1弗學月 9」
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著重於危機諮詢服務(crisis counseling),由 各地的

專業醫療機構 ,提供人們心靈方面的各種問題解決。 ,
以1994年元月17日 W4:31,美國洛杉磯北嶺一帶
(Northridge)遭 遇規模6.7級的地震 ,造成72個人死

亡 ,l14,000戶 住家或商業大樓損壞 ,ll,846個人受

到輕重傷為例 ,美國「聯邦緊急救難署
(FEM八

)」 事後總

計提供2千 2百萬美元的危機諮詢服務經費 ,讓人們在

災後可以從專業人員處 ,獲得各種心靈方面的協助。老

年人方面 ,政府單位則特別提供一條免付費的諮詢服務 一
熱線 ,讓老年人可以隨時獲得專業的諮詢服務 。

2.經驗轉移本土

反觀台灣對於災後受災戶的心靈重建 ,就顯得問題

多多。以不久前林肯大郡因為山崩 ,造成許多家庭無家

可住為例 ,因未做好心靈重建工作 ,以致事後許多受災

戶 ,因為心理悲傷無法消逝 ,有的變得激烈悲觀 ,有的

離婚 、自殺 ,甚至造成許多家庭支離破碎 。而這次921

大地震 ,所波及的個人與家庭 ,比林肯大郡受災戶還要

多 ,因此如不及時做好心靈重建工作 ,日後整個社會所

“

要付出的代價相信將會更大 。因此災後的心靈重建工

作 ,是絕不能忽視的工作。

以美國投注許多財力於災後危機咨詢服務而言 ,可

知危機咨詢服務 ,是心靈重建工作當中 ,非常重要的一

環 ,因此成立類似的心靈咨詢服務 ,提供受災戶各種心

靈方面的咨詢服務 ,是相當重要的 ,因為以開頭所舉的

案例而言 ,失去家人的小男孩 ,雖然從磚牆當中被救了

出來 ,可是往後的日子要如何走 ,確實需要一個可以隨

時提供專業的危機咨詢服務 ,來協助其走過這條悲痛的

成長之路 。

整體來說 ,遠離悲情 ,重新出發 ,不只需要物質的

重建 ,心靈受創痛之後的重建 ,更是重要 ,否則以林肯

大郡的例子可知 ,天災之後如果創痛的心靈沒有獲得撫

平 ,則將會再有人禍的問題 ,到時整個國家、社會與個

人 ,所要承受的痛就更多了。

\
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AA為著是重崔“內在核
．
“

文/石連柱 (美國德州犬學碩士 )
版面創意/子帆
完稿/f「 ee

震驚全世界的世紀大地震 ,一下間震倒了台灣人的

安心 ,也震出人在災難來臨時 ,內在心靈的無助與空

虛。尤其 ,媒體上不時看到人們合著掌 ,默默的祈求 ,

也許 ,是祈求家人平安無恙 ;也許 ,是析求佛菩薩神明

庇護 ,不再有另一次的地震來臨 ,這些景象在在顯示人

遇災難來臨時的無助與無奈。然而再怎麼無助與恐慌 ,

災後的重建與傷痛的撫平 ,仍有待國人勇敢的站起來去

面對 。

根據心理學家的分析 ,人們遭遇重大災難之後 ,最

容易產生懊悔 、悲傷 、罪惡感、恐懼 、不安或害怕等情

緒反應 ,因此以重建的角度來看 ,其實災後重建最重要

工作 ,在於解決內在的負面情緒問題 ,內在問題解決

了 ,才有辦法真正解決外在的任何問題 。

以個人而言 ,負 面情緒的處理 ,如 果求助心理學

家 ,通常必須花很長的時間與心理醫師晤談 ,才可能獲

得一些進展。以效率而言 ,這是很緩慢的。然而如果透

過宗教的力量 ,往往能在極短的時間 ,獲得很快速的撫

平。因為對治負面力量 ,最好的方法 ,就是給予更高的

正面力量 ,來抵消負面力量與提昇自己。當一個人陷入

狹隘的悲痛當中 ,如果讓這個人燃起更崇高偉大的情

操 ,那麼這個人便能在很短的時間內重生。

所謂更崇高偉大的情操 ,在各種宗教裡頭 ,也就是

所謂的去愛別人。為何愛別人 ,會讓自己提昇 ?其中所

涉及的 ,其實也就是一種因果關聯 。因為當一個人昇起

了對眾生無私的大愛時 ,這時這個人也會從眾生獲得愛

的回饋 ,當對眾生的愛愈無量無邊 ,所回到身上的愛 ,

也就是無量無邊 ,這無量無邊的愛的力量 ,自然能抵消

負面的下墮力量 ,進而讓自己在剎那間 ,馬上上昇 ,馬

上走出傷痛的陰霾。因此以效率而言 ,無私的去愛盡別

人 ,是最有效率的療傷止痛方法 。

此人地震為聚落帶來的破壞

種類 破壞情況 重建

攝影/陳麗陵

建築與人口完全被活埋至死

房舍倒塌 ,人員受傷獲救

人員倖免於難

不可能

可望重返家園

欲返鄉重整家園
資料來源 :聯合報
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展望未來
文/陳守強
(美國科羅拉多犬學水利工程碩士 )

版面創意/子帆
完稿/fΓ ee

以沙拉油桶充填的樑柱
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圖為日本東京之建築
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建設未來的力量
文/春風 版面創意/麗文 完稿/Li-WEN

一個人遇到了愛 ,

病就好

什麼是愛 ?

就是一種充滿善意的心理狀態 。

什麼是善意 ?

就是一種保護的心念 ,

絕對不發出任何傷害的心念 。

像母親愛自己的孩子 ,

他絕對是時時刻刻在保護他 ,

不忍心給予他任何的傷害 。

這就是最標準的
〝
愛的原形

〞 。
為什麼叫作愛的原形呢 ’

因為 ,真正的母愛 ,

真的是單純的 、清淨的 、

一心一意只為了對方好 。

愛也有各種變奏曲 ,

像友情 、愛情 、師生情 、

晚輩情 、長輩情 、眾生情....

不論那一種變奏 ,

其實內在都必須包含愛的原形的特質 ;

不求回報 、沒有壓力 。

當愛的正確時 ,

愛的治療力量就會開始彰顯 ,

不論身體或心理 ,

都將蒙受愛的滋潤與提昇 ,

最明確的效果是一一一快樂 。

是的 ,活在這個充滿不確定因素的世間 ,

有太多的人事物 ,

足以讓我們憂鬱煩悶 ,

■

了一半 ;

人都要認清一個事實 ;
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向行善者致取

∼因為有了這些善行 ,台灣就有了希望

1.國 內行善者

心手相連 ,送愛到災區

921大地震 ,震塌了我們的家園

卻震塌不了我們源源不絕的愛

化愛為行動的善款

來自四面八方

因為有了這些善行 ,台灣就有了希望

行善單位

九二一賑災大連線 3000萬元 力晶 1週所得 力霸集團 2000萬元 三支雨傘標友露安 l00萬元  三商人壽

2000萬元 上海商銀 各 lOO-lOO0萬 不等 土地銀行 員工 lO00萬元 大甲鎮瀾宮 lO00萬元 大安區群英里 ．

45萬 5仟 5佰 50元 大安銀行 各 100-l000萬不等 大陸工程和台橡公司 2000萬元 大華建設公司 1070萬

元 工業銀行 各 100-l000萬不等 中山大學 130萬元  中正區省城隍廟 300萬元 中和禪寺 lOO萬元 中區

農業枓技社會公益基金會 500萬元 中國災胞救助總會 1000萬元及 1日 所得 中國信託商銀 l000萬元 中

國商銀 各 l00-l000萬不等 中國農民 各 l00-1000萬不等 中華民國牙醫公會全 聯合會 3500萬元 中華民

國紡織外銷拓展會 2000萬元 中華民國國際行銷傳播經理人協會(MCEI) 50萬元 中華民國婦女聯合會(蔣

宋美齡女士)1億元 中華民國籃球協會 20萬元 中華汽車 2000萬元 中華般空公司 2000萬元 中華電信 3

日所得 中華電影公司 l000萬元 中華職業高爾夫協會 60萬元 中興票券金融公司 lO00萬元 內政部員工

1日所得 日本菸草公司 在台分公司傑太日菸公司 300萬元 世華銀行 2200萬元 世新大學 教職員 1日 所

得 北投區公所 29萬 443元 北港朝天宮 2000萬元 台北市片商公會 150萬元 台北市汽車代理商業同業公

會 500萬元 台北市政府員工 6765萬元 台北市就業歧視委員會 3萬元 台北市議會民進黨團 100萬元 台

北市議會國民黨團 150萬元 台北旅行業 400萬元 台南市議會 50萬元 台南市議會員工 2日所得 台南市

議會議員 1月研究費 台塑 3億元 台電中油台糖等 12個國營事業 6億元 台積電 2億元 台灣大哥大有限 ‵

公司及太平洋集團 5000萬元 台灣中小企銀 1400萬元 台灣世界展望會 2000萬元 台灣民俗村 70萬元 台

灣用材料公司 10萬美金 台灣石油公會 2000萬元 台灣易利信 1000萬元 台灣省建築投資商業同業公會聯

合會 全省建築業 1日 所得 台灣區遠洋鮪魚公會 lOOO萬元 台灣微軟 250萬元 台灣聯塑公司 10萬元 正
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隆公司 2000萬元 正隆集團 3000萬元 民進黨團三長 1日所得 玉山銀行 各 l00-1000萬不等 立人

國民中小學 100萬元 立法院擁宋次團超黨派聯盟 十多名立委 1日所得 伍佰 30萬元 仲嘉科技公司
500萬元 全家便利商店 100萬元 全國旅行業 250萬元 吉野家 l000萬日圓 合作金庫 1000萬元.員

工 2200萬元 安泰人壽 2000萬元 安麗公司及全體直銷商 l000萬元 年代電影公司 30萬元 1日所得

江惠 200萬元 老爺高球場 10萬元 自然美化妝品 200萬元 行政院原民會 主委半月所得全會同仁捐
一日所得 行政院農會彭作奎林享能李健全陳武雄 1日 所得及農委會 1 所得 行政院體委會 1億元
住商不動產 1日所得 佛陀照明天下功德會 l00萬元 吳彥延 4萬 5仟元 吳修齊文教基金會 2000萬

元 宏碁集團 2000萬元 李麗華 2萬美金 那魯灣公司 20萬元 亞洲證券 200萬元 和信企業 5000萬

元 和信集團 200萬美 奉天宮 1000萬元 明曜百貨 300萬元 東元電機集團 3000萬元 東森電視
2000萬元 金石堂書店 100萬元 金色蓮花佛學月刊 100萬元 金甌女中 522萬 5仟 203元 長榮集團
:3億 元及員工 1日所得約 3000萬元 信義區工商婦女聯誼會會長黃秀榕 l00萬元 威京集團及全體員
:  工 2000萬元 美商 3M台灣子公司 5百 26萬 7千 264元 美商必治妥施貴寶(股)公司 l00萬元 美商
哲鎗 如新公司 100萬元 美商保德信人壽 200萬元 胡瓜 250萬元 英美菸草公司 200萬元 英業達集團
3000萬元 倚天資訊 100萬元 家扶基金會 10萬元撫恤金 3萬慰問金 恩主公醫院 100萬元及 1日所
得 財團法人七星農田水利會研究發展基金會 600萬元 財團法人七星農業發展基金會 600萬元/財
, 團法人行天宮文教基金會 1億元 高岡屋企業(股)公司 35萬元 高雄市第二 信用合作社 600萬元;及
掉; 1日所得 高雄市義警大隊 50萬元 高雄市戲院公會 100萬元 高雄市總工會 會員1日所得 高雄市警

才  局全體同仁 1日所得 曼都國際(股)公司 150萬元 國大代表 1日所得 國泰人壽 5000萬元 國泰航
空公司 600萬元 國產集團 765萬元 國 產實學等團及復興航空 員工一日捐 500萬元 國際商銀 各
100-l000萬不等 康柏電腦 2日所得 張艾嘉 30多萬港幣 張菲 300萬元 救人藥品 l00萬元 救國團

3日所得 清涼禪院基金會 l00萬元 深浦藥品公司 l00萬元 產險公會 2000萬元 第一嚫鞞宁 2000萬
;  元 脫普聚益(股)公司 19萬 2仟元 通用先進系統有限公司 300萬元 連勝出國停車場 100萬元 郭富
城鄭秀文 50萬元 郭錫鎦先生文教基金會 l00萬元 陳水扁 l00萬元 富邦人壽 l000亭

再
富邦集團

1000萬元 富邦銀行 各 l00-1000萬不等 普力宏文教基金會 l00萬元 華中汽車 l00萬元 華西街台

灣擔仔麵 50萬元 華邦 1000萬元 華信銀行 各 l00-l000萬 不等 華南銀行 員工 2000萬元 華航
2000萬元及員工一日所得 華梵文教基金會 200萬元 華梵文教基金會職員 1日 所得 華菱汽車 500
萬元 華新麗華 l000萬元 華僑商行 各 100-1000萬 不等 華碩 1.2億元 萊德科技 500萬元 郵政工

會 1日 所得 開發電源基 管理委員會 1億元 雅芳 500萬元及 1日 所得 順益汽車 1500萬元 匯豐汽

車 1500萬元 微星科技 2000萬元 微星科技公司 2000萬元 慈濟基金會 1億 6仟萬元 新光 1億 新

光三越百貨 5000萬元 新港奉天宮 捐 1000萬元募近 l00萬元 新學友書局 100萬元 楊榮次 l00萬
元 萬海航運 1200萬元 裕隆集團 2000萬元  誠品書店 700萬元 資生堂 900萬元 達欣企業全體員
工 77萬 7752元 達欣集團 200萬元 榮民總醫院 2000萬元 漢城華僑小學中學 全校師生募捐 福物
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六和汽車關係企業 2 元 劉錦興 1月所得 嬌聯工業(股)公司 33萬元 廣達 1.6億元 德商碲晞

科技(股)公司 5萬元 德基半導體 1週所得 歐萊雅 150 元 蔡燕萍文教基金會 100萬元 黎明王菲
100萬元 霖園關係企業 3億元 龍人基金會 50萬元 龍山寺 1億 戲院公會 200萬 營造公會 3000萬年

元 環保局長沈世宏 l0萬元 聯合利華(股)公司 700萬元 聯合報 1000萬元 聯邦銀行 各 l00-l000

萬不等 聯電 2億元 職棒台灣大聯盟 1日所得 豐原慈濟宮 1000萬元 羅鐵機械公司 l00萬元 寶僑 、
家品 1日所得 蘭蔻 150萬元 靈鷲山佛教基金會 500萬元 國內行善者 物資 EIL洋基通運 民生物

資
、
ET服飾 2000萬衣服

、
IKE公司 2萬餘件夾克.長短袖T與長短褲 力霸集團 2萬包水泥 大陸工

程與台橡公司 大型挖土機 大華證券  民生物資 工研院化工 l00萬元的烤肉物資  台禪寺 300靈骨
塔 中國時報 救援車輛 中國童子軍總會 200帳篷.300睡袋 中華航空公司 3000毛毯及協助運送國
外救援物 .醫療用品 中華基督教協會 臨時收容所 中華電信 500支行動電話 中興航空 3架車昇機
心爾斯藍基公司 3萬多件衣件 台糖 礦泉水 l000箱 .鳳梨罐頭 1萬箱.椰子汁 14箱 .營養麥片 34箱 .

早餐榖類脆片 500箱 .玉米粒罐頭 2000箱 .鮪魚罐頭 24箱 .肉類罐頭 300箱 台鹽 l000箱礦泉水.牙
膏及肥皂 台灣大哥大公司 300支行動電話.l000張商務卡 台灣松下電器(股).日 本松下電器產業
式會社 電池 22萬.手電筒 1萬 .收音機 3000個 台灣諾華公司 2000萬醫品 台灣麒麟啤酒公司 14000

件 T恤 正隆集團 4000餘箱 衛生紙 民間釣魚協會 500睡袋 生命線協會 提供 100個免費吃住名額、
伊甸基金會 200部輪椅 全家便利商店 愛心早餐 行政院體育委員會 賑災物資 西德有機化學藥品
(股)公司 藥品 住商不動產 捐血 佛光山 緊急收容救助.1500頂 帳蓬 佛陀照 天下功德會 1000個

睡袋 東元電機 64坪組合式冷涷櫃 東元電機集團 8座大型發電機 東岳企業機構 靈骨塔 金寶山集
團 化棺木塔位 長榮集團 1500毛毯.540大衣.30棉被.200毛 巾 美商優比速(LPS)公司 民生用品,救

、濟物資 美體小鋪 60萬元身體 潔用品 英美菸草公司 l0080萬個電池 凌域國際公司 20萬本暢銷書

所得 家扶基金會 提供失去親人的兒童寄養服務 家樂福文教基金會 1000萬乾糧飲料 展雲公司 3000

個骨灰塔 高雄市客家文化事務基金會 募集物資 國軍 76式帳篷281頂 .班用 帳篷10l§ 頂 國產實
業集團及復興航空  提供台北 一嘉義供救賑團體人員及物資運送 .每天提供餐車運送三點五噸救物品
支援南 投埔里災區 救人藥品 藥品 陳姓大陸台商 3000頂帳篷 陳慧琳 l00個帳篷 復興航空空廚 .

高雄空廚 提供餐車.運送救災物品 華航 毛毯 3000條 郵 政工會 災區寄出平安信免收費.寄往災區
賑區包裹減半收費 慈濟功德會 飲食.醫藥.服務站 愛的世界 童衣.洗髮精.沐谷精.嬰 兒用品.毛巾
新竹無名氏 500帳篷 500睡袋 新港奉天宮 白米.餅乾.礦泉水.棉被 經濟部協調大同及中興機寵等
50、部發電機.80個組合式冷涷櫃 彰化商銀 提撥 300億辦理災區重建低利貸款 彰化陳先生 400睡袋▲
漢神百貨．,員工共捐 60000CC的血 遠東航空 運送物資專機 嬌聯公司 民生物資 龍潭無名氏 117睡袋 9
聯合利華(股)公司 民生物資 闊德工業 CSR於

、
誠信會 計事務所 台灣歐可朗 民生物資 ．藥品 寶僑 、

平
品 1200百萬物資
,          」◣

i          資料截至9月 26日止若不及備載 ,敬請見諒 !
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2.國外行善者

大愛之下

沒有國界 ,也沒有人種膚色的分別

921大地震

震驚了全世界

卻也帶來了

地球村的同胞愛

他們以愛與實際的善款

關廢台灣每一寸每一分的受災大地 :

因為有了這些善行 ,不只台灣 ,

行善單位

大陸紅十字會 10

誼會

世界展望會

馬幣 8

界展望會

薰 200
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用三教台灣
文/文華智慧
版面創意/子帆
完稿/free

這個世界

是業力形成的世界

恨會毀滅世界

愛則能建設世界

所以只要好好愛台灣

台灣就會活下來

就會復活

就會走向光明

一切的—切要與愛相應

只要與愛相應 ,就有希望

絕對不要有恨 ,只要愛愈犬 ,就愈有希望

救台灣關鍵就在於愛

根據古往今來高僧犬德的睿智

防止地震的發生在於吃素

吃素可以減少殺業 、天災

感召吉祥與和平盛世

所以要用愛來挽救恨

愛台灣

台灣就會走向希望 、太平與幸福

99
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n●在花肵災行動紀費
文/周青正 版面創意/子帆 完稿/free

921地震震醒了台灣冷漠的人!山
在迅速的幾個小時的籌劃中 ,金色蓮花賑災車隊出發了 ,

成員中有十幾個義工是透過TVBS打出的消息立即電話回
應 ,表達了參加的意願 ,一群來自不同地方 ,卻有著強烈的

共同願望 ,就是 「救災
去 !」 ,在中秋節的前夕我們出發

了 !

一路上 ,六部車奔馳在高速公路上 ,領隊不停的將路況轉

告台北 ,並與台北交換最新的訊息 ,確定道路的順暢 ,以及

此行確切的目的地。由於中部通訊有很多是中斷或是佔線不

通 ,我們除了飛奔的趕往預定之前進基地卓蘭外 ,沿途仍不

斷的從收音機⋯.,台北...以及期望聯絡上當地 ,以獲取最

新狀況。

時間一分一秒的過去了 ,卓蘭卻一直聯絡不上 ,後來經台

貨品提魚

!!i:“ ::

色連花

北指示一條確定的路線 ,我們立即從往卓蘭的路上轉往南

投 ,一路上的交通狀況似乎還好 ,賑災的車輛亦是此起彼

落 ,前後呼應著 ,似乎是大家的愛心覺醒了。

在中途苗栗有輛車輪胎被釘子扎到了 ,我們找到一家未熄

燈的車行 ,經電話聯絡 ,約十分鐘後老闆開著一輛貨車飛奔

而到 ,很快就修好了 ,問他多少錢?老闆卻說 「
不要錢 ,你

們趕快上路吧 !」 原來他也是剛從山上賑災下來的 !到了台

中 ,我們暫停路邊向一家車行借洗手間 ,老闆娘一聽我們是

賑災隊伍 ,立刻送上一堆東西說 ,你們可否幫我帶去?瞬間

我們感受到每一個人都充滿了對此事件的關懷 ,都恨不得立

即給予適切的需求與照顧 , 「愛
」正在彼此間傳遞。

終於到了南投 ,我們一問到救災中心的位置 ,立即前往 ,

是一處燈火通明的體育場 ,堆滿了賑災物品 ,我們詢問服務

的工作人員 ,問說哪裡災情較嚴重 ,較缺物資 ,服務的小姐

告訴我們 ,目前的民生物資較不缺 ,帳蓬、睡袋、照明設備

較缺 ,其中以帳蓬最缺 ,需求最大 ,如果我們要親自送的

話 ,可直接送到國姓鄉 ,我們問明了國姓鄉的路況之後 ,又

立即發車前往國姓鄉。

我們愈來愈接近災區了 ,可明顯的從道路損壞 ,民房的毀

損 ,以及橋樑的龜裂等等看出 ,我們愈來愈接近國姓鄉了 ,

突然前方由寬廣的馬路一變為單線通車 ,等到我們路過時發

現一半的道路 ,已被崩裂的山土掩埋 ,旁邊還有一顆巨大的

岩石 ,兩部車橫擺在路中還閃著黃燈 ,事故發生應該不會很

久 ,我們繼續前進 ,又過了不久 ,發現靠山崖的半邊路面已

經不見了 ,真的是驚險萬分 ,我們終於到了國姓鄉 ,找到賑
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災中心 ,進去一看 ,哇 !真的是慘不忍睹 ,一具具的棺木一

列排開 ,滿佈的靈堂、供桌 ,時間是晚上11點多 ,災民們大

都已經休息了。

在大的棚架下睡著一排排的人 ,緊臨著靈堂柩木 ,好不淒

慘 !

現場只有慈濟的師姐及義工還在岡位上 ,我們趨前詢問了

現場的狀況及需求 ,她說埔里災情更嚴重 ,更需要帳蓬 ,於

是我們就繼續推進到了埔里 ,進了埔里災情的嚴重性就更進

一步了 ,然而此時已是深夜2點 了 ,我們就在一處難民聚集

的地方 ,暫時搭個帳蓬 ,部份人睡車上 ,部份人睡帳蓬 ,雖

然埔里的月色依然 ,但人們卻已無心賞月。

第二天早上 ,我們依照慈濟師姐口述 ,找到賑災中心 ,途

中到處是斷垣殘壁 ,傾倒的大樓 ,最不可思議的是真的見到

用沙拉油桶蓋的房子。

由於埔里賑災民生物資供應尚稱充裕 ,經過評估我們把一

部份的帳蓬給了他們 ,其餘大部份的物資 ,我們又拉回到了

國姓鄉 ,到了國姓鄉我們卸下了物資 ,部份人開始清掃災區

垃圾 ,下午部份人員亦到災情最嚴重的舊街瞭解情況 ,並拍

照以做進一步的報導 ,整個舊街幾乎全毀 ,居民說還有許多

人仍未逃出。

雖然在賑災中心已有80幾個棺木 ,但是未來死亡的人數
仍會不斷的增加。

人生真的是無常 ,轉瞬間天搖地動 ,一切都已面目全非 ,

一個小女孩帶 2個弟弟來到我們服務台前說要幫她的2歲的

妹妹找一件衣服 ,我們立刻找出一套小孩穿的衣服 ,並問她

還要什麼...後來才知道 ,大人都沒逃出來 ,一個小女孩已經

要開始照顧弟妹 ...。

又有一個同修在拍照的時候碰到了一個小女孩 ,小女孩懇

求的說 ,你可不可以幫我媽媽照一張 ,同修說好 ,在那裏

呢 ?小女孩回身一指說 ,媽媽來不及逃出 ,什麼都沒帶 ,也

沒有照片 ,也沒有隨身紀念品 ,只有桌上的幾個罐頭跟一柱

香 ,聽著聽著不禁熱淚盈眶 ,無限的悵然......

由於行程關係 ,下午4點我們離開國姓鄉前 ,把未發完的

物品交給了慈濟 ,所有的隨身睡袋 ,亦全數的留下作為賑災

之用 ,我們亦允諾會把消息散佈出去讓更多的人知道這裏需

要援助 ...

我們實在太幸福了 ,在對比之下 ,這次的活動 ,大家都變

得成長了很多 ,義工們也感謝金色蓮花提供了這個機會 ,使

他們也能身入其境 ,著實上了一課 ,愛的力量正從四面八方

匯聚而來 。

下山的途中 ,一輛輛的賑災車來 ,亦是一輛輛的離去 ,甚

至造成堵車 ,災難終於喚醒了沉睡的人們 。

現在大家最關心的是誰獲救了 ,從全世界各地的救難隊蜂

擁而來 ,但願這是一個善的開始 ,那危機亦可能成為轉機 ,

讓我們學會關懷別人 ,愛每個眾生如同自己 !願災難止於心

中 ,願天下和平共處 。

1弗學月 9」
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捐款名單如下 :

200,000元 無名氏

50,000元 黃毓龍 蔡定彥 張聖原 張栽

杰昌工程有限公司

45,000元 林永純

30,000元 陳王淚

25,000元 林麗玉

20,000元 張榕良 陳榮宏 黃昆樹 王淑慧

中和貿易行有限公司

19,500元 高雄優生兒托兒所

15,000元 鄭榮耀 李哲賢

lO,000元 江麗蓉 蔡政龍 黃榮德 李宏滿 沈一慶

高月惠 張傳黻 周昹雅 黃志章 張文群

李姿慧 陳來富 李心慈 關開華 吳佩芬

林佳邑 陳麗陵 蔣達夫 葉靖國 關欣昀

蔣余月鎣 雷林玉燕

協虹實業有限公司 群錸實業有限公司

6,000元 王瑞珠

5,500元 林蓮陰

5,000元 葉靖國 劉鳳薇 王美娜 林頂天 張彩鈴

潘昆明 昌煥德 陳建明 黃寶嬌 陳淑蘭

黃順乾 黃雷珠 林志開 鄭石海 陳振國

張玉芳 錢煜氓 周麗卿 陳王本

李茲棋 陳惠美 陳惠淑 鄭素琴 陳雪儂

李佳諭 張國男 陳寶珠 李九柑 陳連春

吳啟男 毛志宏 陳麗敏 王壬癸 陳發

陳林金英 陳黃白雪 鍾彭開源 陳卓菜燕

陳梅孃 林淑靜 新采紘影視有限公司

4,0Ⅸ)元 力霸電腦室

3,000元 李雅真 吳大成 李賢忠 陳吉政
黃萬福 陳麗月 陳麗娟 王陳玲玉

2,500元 陳梅孃 簡健銘

2,000元 許秋華 傅貴安 周新生 黃成松 黃名璽

李施杏 黃尊範 林貴雀 周妙玲 李秀娟

李秀芳 陳怡妙 李炫進 楊麗紅

姚惠芳 吳美樺 葉青城 陳麗英

陳奇珍 孫錚 林吳秀瓊 和祥素食自助餐

l,800元 陳麗卿

1,700元 丁顏星 丁思寧

l,500元 彭賢權 羅慧真 彭維樑
Ll00元 毛柏崴
l,000元 張澤民 楊統紋 楊錫霖 葉朱實 王顯恩

錢婉雉 鄭如芳 石麗真 周佩華 李秀英

吳芬郁 黃湘榕 陳志文 陳宗啟 丁靜華

鄭春成 陳麗文 楊淑娟 陳昭祥 楊光輝

黃亨浩 張恩吉 紀東飛 張進富 李文魁

何鳳玉 謝莊惜 陳崑明 林銀清 張錦魁

陳進財 劉能琪 胡振釗 張美姿 葉釋文

郭文豪 陳文耀 毛媄珍 馮慧琪 陳慧如

李麗 黃絨 徐陳蓮妹 毛陳秀蘭

500元 陳仁平 石吉本 張釋方 張9靜文 陳重佑

龔淑慧 梅餘祥 黃振瑞 陳金珍 林妤憶

郭永富 張俊明 洪泰宗 江月瑞 陳訂月
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詹麗韶 陳雪娥 林宜瑾 薛芳裕 洪銘添

柯先生 廖月娥 高碧月 賴明嬌 張淑貞

盧榮春 黃淑燕 蔡聰明 林水色 陳麗雪

黃耀 殷葉梅妹 石陳教治 三中水餃

300元 莊銘輝 鐘徐血

200元 張智淵 謝阿俊 鄒壬庚 鄒孟君 鄒達璋

蔡壽勳 臭豆腐 吳穎政 鄧新傳 盧麗美

鄧育奇 鄧育雅 鄧佩芸 凱元 謝陳阿秀

150元 王寶山

100元 劉先生 陳燕鳳 楊德忠 黃榮樹 鄭先生

毛柏森 張生 李嫦 程記

65元 陳健雄

登錄日期至9月 26日止

芳名若有遺漏者 ,敬請告知為荷 。
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古法釀製

阿公的時代 、阿嬤的最愛

香醇 、甘美、料實在

八十年的信譽保證

送禮自用兩相宜

新和春醬油

新和春哲油江物工廠出品

彰化縣杜頭鄉杜斗路一段592號

迎話 : (04)8732018． 8735018



■■日

全甘佛教報準
睜
U曰臨“‘．
﹁曰臼畔．

．

資料提:供 (News Resource)/Buddhayana Centre Nether9ands

翻譯/藍天
版面創意/子帆
完稿/fFee 緬甸

具有 2500年歷史的仰光大金塔 ,今年為了裝修 ,總計
一噸重 9,000片的金箔將被裝飾在佛塔上來莊嚴整個佛

塔 。仰光大金塔原本塔身已由重約2.3噸的黃金所鑄造而

成 ,其表面不但裝飾有五千餘顆鑽石 ,甚至還有 2000餘

顆紅寶石及藍寶石等 。幾千年來 ,無論權貴 ,虔誠的佛教

徒都會獻上許多禮物來禮拜供養 。15世紀時的緬甸王后

便曾以她體重重量的黃金來供養此佛塔 ,她兒子更以其體

重四倍重的黃金來供養禮拜 。根據傳說 ,仰光大金塔
(Shwedagon)內藏有佛陀的八根佛髮 ,以及過去三佛的遺

物 。整個塔像個圓形的鐘 ,高約〕00公尺 ,周長約 420公

尺 ,從古至今已有超過 23,000片的金片被裝飾在此塔
上 。

In the first large renovation of the Sh、 vedagon lPagoda in

nlore than a century sorne 9,000 gold plates,、 veighing nlore

than a ton,will be added to the Pagoda. 
「
Γhe 2,500 year old

Sh、vedagon:Pagoda is already plated、叭/ith 2.3 tons of gold

and is studded with n10re than 5,00〔 )dial110nds and 2,000

rubies,sapphires and other valuablejewels.Throughoutthe

centurles po、 verful and innuential〕 BIuddhists have given gifts

to the:Pagoda.Including the fifteenth century Queen

Shinsa、vbu ofI．Ianthawaddi,、vho gave her、veigllt in gold,

and her successor King Dhammazedi,who gave fourtimes

his weight.According to legend the Pagoda was built to

house eight of the Buddhais hairs,as well as relics of the

three previous Buddhas. ．Γhe clock shaped central stupa,

、
vhich is nearly 100 rlletres high has a circurnference of

420 rlletres,and has been plated with rl10re than 23,000 gold

plates.

斯里蘭卡

斯里蘭卡政府最近將提供十筆獎學金 ,給到斯里蘭卡

大學學習小乘佛法的學生 。
’
I、he Sri Lankan Governnlent are to give ten grants to

foreign students to study Theravadan:Buddhisnl at Sri

Lankan universities.
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桑耶寺

蘇格蘭

桑耶寺是密教祖師蓮花生大士 ,在 8世紀末 ,協助藏王

所建立的第一個西藏佛教寺廟 。12個世紀來 ,它曾經是

亞洲地區重要的佛學研究中心 。1967年在蘇格蘭建立完

成的桑耶林 ,則是西方第一個西藏佛教中心 。過去幾年

來 ,它所開的課程 ,已愈來愈滿足人們的需要。除了提供

靜修的環境外 ,桑耶林還肩負起保存西藏傳統藝術 、手工

藝與西藏醫學的責任。整個桑耶計劃總共有兩個階段 。第

一個階段是建立桑耶寺 ,此計劃已在】988年完成 。接下

來的第二階段計劃 ,則是將整個四角型建築的另外三棟房

舍建築完成。此計劃中將建一小棟房子來改善教學設備與

英文圖書館容量。並且將還會有一個視聽中心與一個保存

西藏手工藝的博物館 。除此之外 ,還有一個主要計劃 ,就

是在桑耶寺與荷利島上 ,各建一個大佛塔 ,迴向世界和

平 。(

SaInye、∼7as the first Buddhist rnonaStery and study cen-

tre to be established in rΓ ibet,sorne tirlle in the late 8th

century.For tWeIve centuries it has been one ofAsials great

centres of learning. Wllen tlle present Salmiye Ling was

founded,in l967,it、 vas the first Tibetan:Buddhist centre in

tl1.e West. ()ver the years it has grown ans、 刀．ering an in-

creasing． need、vitll its wide range of courses. As Well as

conducting retreats,Sanlye Ling is helping to preserve

Tibetis traditional arts and crafts and its unique lnedical

systen1.

Phase I ofthe Sanlye pro」 ect——the building ofthe tenlple

——was cornpleted in l988.Phase II is the construction of

the renlaining three、 vings of the quadrangle,、vhich will

conlprise a snlall cottage giving inlproved study facilities,

a library of English language books.Tibetan teXts,sorne

very rare,and infornlation.「Γhere、vill also be an audio/vi-

sual studio and a rlluseurn to conserVe and display′ Γibetan

artifacts.In addition there is a m列 or proiect to built two

large stupas,one at Sanlye Ling and.another on I． Ioly Island,

to be dedicated to、vorld peace.

斯里蘭卡

去年 11月在斯里蘭卡舉辦的佛教座談會最後 ,有一個

共同的結論 ,就是認為使用現代的科技做為弘揚佛法到全

世界的工具是必要的 。位於斯里蘭卡首都可倫坡的幾個佛

教會 ,最近免費提供 E-mai1服務給研究佛教的學者 、學

生與斯里蘭卡本地的佛教徒 。其目標在於提高與國際間佛

教團體的接觸機會 。潘納斯哈長老在斯里蘭卡一個佛教網

頁的啟用典禮中說 :「利用現代科技來將佛法弘揚到全世

界 ,一直是我十多年來的願望 。1988年我們佛教會曾從

一位住在美國的施主捐贈我們十台電腦 。」,「而現在巴

利文的佛經已經被輸入電腦 ,並且在網路上免費讓人下

載 。現在他們則忙於將巴利文佛典翻譯成英文與錫蘭的工

作 。日後將會將這些做成 CD。 」

one ofthe reconllnendations Illade atthe Buddhist Con-

ference held in Sri Lanka in November last year(to mark

50 years ofindependence)Was the necessity of using mod-

ern technology to help spread the Buddha’ s teachings across

the vˊ orld.

．Γhe Sasana Sevake Society in Colonlbo,whose patron

is the:Most Ven.M.Pannasiha:Maha Nayaka Thera(who is

head of one ofthe Four Great Chapters in Sri Lanka)and

the Metta Net Society now offer a free e-nlail service to

】Biuddhist scholars,students and other】 Buddhists in Sri

I」anka.With the ailΥl of increasing the opportunity for con-

tact with the International Cornnlunity. ．rhe Most、 íen

Pannasiha said at the official opening ofthe I:>harllrna Wieb

Server:” It has been nly、叭7iSh for n10re than ten years to

spread the I)harnnla over tlle whole、 vorld using nlodern

technology.In l988 the Sasana Sevake Society received

ten computers from the Dharmavijaya Foundation,a gift

frorn a Sri I」 anka benefactor living in the I.Jnited States.”

I-Ie added:’
’

「
I、he Pali《二〕anon has already been entered into

the conlputer and is available freely via the Internet.NoW

they、ve busy、vith the Singalese and】 English translations of

the IPali rΓ ipita:ka.In this respect I arll also happy to be able

to say thatthe Metta Net Society are no、 v、vOr:king together

、
/ith the:Pali「 I9ext Society to nlake the】 English translation

aVailable on C】 )-ROM Ⅵ7ith links to the Pali and Singalese

texts.This CD-ROM will moSt probably be available in six

nlonths tinle.”

1弗 學、月 9」
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文/黃正宗 譯/慧蓉
版面創意/子帆 完稿/fFee

路上有小花 、有野草 ,

還有忙碌的螞蟻雄兵 ,努力地在工作 :

看太陽偷偷地躲在雲朵的背後 ,

突然伸出了手臂 ,

溫暖了身體的每一個細胞 。

似乎還有太多的趣事 ,可以去品味一番 ,

遠遠犬海的波濤聲 ,

一人 又̀再一人地打入了心中 ,

沖走了心中的鬱悶 。

我很容易就陷入了一個情緒 、一個低潮 ,

如今發現 ,生命如此浩瀚 ,

還有很多的問題得去探討 ,

何必太在乎一件事的成敗呢 9

我還要成長 ,

直至我的心胸寬廣如三干犬千世界 ,

涵蓋了一切的不可能 。

寬廣

●口●       ●

、
paC︳ousness
Art c!e/Huang Zheng Zhong． Trans!ator/Hui!日 ong

DeS● gn/T．ze-fan Layout/free

Little nowers and wild grass a.re on the road.

Ants are busy working.

．Γhe sun hides behind the clouds.

Suddenly,it reaches out its arrlls

and、varrl1s every cell of rny body.

It seenls there are lnany interesting things for us to experience.

．Γhe sound ofthe、 vaves cornes frorn a distance

and washes over my heart over and over again

s、Veeping llly gloonl aWay.
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整體健康醫療

Ho︳ iSt:C Hea︳ th

如何呼吸

文 /羅尼．布朗博主(LOnny J.B「 0Wn,Ph.D)

翻譯 /晴天

版面設計 /子帆

完稿 /f「ee
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HOW TO BREATHE
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比丘們 !浹丘如 69就 身體親密身體呢 ?比丘們 !,匕 丘到森

林中 ,或到樹下 ,或 全!隱 作無人之處 ,盤 腿‘豕╯坐 ,端 正身

體 ,杞 。i慮 力放在嘮已因圍的區域
,6系 持吧知 ,楚 知呼吸

時氣息的出入備泛 。           大念 6i徑

動物天生就會呼吸 ,但只有人會做不正確的呼吸 。姿

勢不對 ,穿太緊的衣物 ,吃過量與壓力 ,都會讓我們無法

充分利用我們的肺腔來呼吸 ,導致疲勞 、肌肉疼痛與頭痛

等缺氧的癥狀發生 。

以呼吸而言 ,深呼吸是我們每天重要的活動之一 ,缺

少這個活動 ,我們的消化道會受到阻塞 ,人會變得僵硬與

虛弱 。明尼蘇達州 ,明尼亞波李里斯市的古法醫學醫院的
一項研究調查發現 ,受訪的 153個心臟病病患 ,每一個人

都用胸膛呼吸 。

天然容量

許多人呼吸都只用到胸腔的上半部 。如果讓每個人做
一次深呼吸動作 ,這些人通常都會採取軍隊中所用的方

式一 提起肩膀 ,然後收小腹的深呼吸方式 。然而肺的

下半葉 ,四分之一的部分 ,是個容易受到淤塞 、污染與感

染的部分 ,只有當橫隔膜下垂 ,腹腔擴張的時候 ,它才會

工作 。這是為什麼學瑜伽的學生需要練習三段橫隔膜的呼

吸方法 ,因為這樣 ,肺才能延展與擴張 。

以下是他們呼吸練習的方法 :

將身體躺下(膝蓋用枕頭墊高),然後去感覺你的呼吸 。
觀察當你放鬆的時候 ,你的腹部在吸氣時是如何自然的起

來 ,以及吐氣時腹部是如何自然的下去 。每一個吸吸的步

驟是 ,(l)腹部膨開 ,然後(2)胸腔跟著擴張 ,最後(3)肩

膀提起 。

繼續慢慢的用腹部呼吸 ,緩緩的加大吸與呼氣 ,讓它

像是一個往前進的三個波浪 。想像吸氣時是在對腹部的一

個汽球充氣 。如果在吸氣時默唸
⋯
我在
”,呼氣時默唸

⋯

放鬆
”,也會有所幫助 。利用橫隔膜呼吸 ,可以緩和緊張

並且增加活力 。德州華茲堡市的唐納德 ．潘特庫博士發現

病人手術後做這個練習 ,” 需要比較少的藥物來減輕疼

痛 ,而且比較少併發症 。
”

每日例行運動

以下是一個健康而且才 lO分鐘的瑜伽呼吸運動 。每天

練習 ,會讓肺部裡上百萬個微小肺泡漸漸變大 ,而且變得

更有彈性 。這個練習與其他放鬆練習一起配合時 ,已被證

明能控制高血壓以及其他壓力造成的疾病 。(這些呼吸練

習最好是在空腹時做 。有心臟病 、癲癇或婦女懷孕前期 ,

不建議做深呼吸練習 。)

>>清肺呼吸 :從橫隔膜經肋骨到肩膀 ,將所有的氣吐出。

放鬆 。
>>重新充氣 :將新鮮空氣經由鼻孔 、腹部膨脹 ,胸腔擴

張 ,肩膀提起等動作吸入。吸滿空氣之後 ,開始放鬆身體

時 ,暫停呼吸約 2秒 ,然後將整個身體與呼吸放掉 。
>>重複整個動作三人 ,過程中並同時增加深呼吸的程度。

>>很自然的做呼吸動作 ,然後將注意力專注在橫隔膜的感

覺 。觀察整個呼吸的波動 。觀察吸氣 、呼氣與中間的暫

停 ,然後在呼完氣後 ,放鬆身體 。之後進一步從內部 ,往

下去放鬆身體 ,然後保持寂靜到最後 。去感受在太陽神經

叢的能量 ,然後將它散發到全身 。

像個旁觀者毫不刻意的觀察整個呼吸動作 ,既不執著要怎

樣 ,也不去相應任何覺受或想法 。這個方法可以讓我們體

會佛陀三法印教導中的無常觀 ,而且可以進一步了解無常

之外 ,苦與空的道理 。做完這個動作之後 ,要做一個深呼

吸與伸展的運動 。

以下建議幾本關於呼吸的書籍 :

<<呼吸——擴展你的氣力與能量>>,米契爾 ．思凱
<<福呼吸叫好>>,桑爪 ．雷
<<觀照呼吸經>>,陳南漢
<<呼吸的藝術>>,費得瑞克 ．里博野

個人檔案

羅尼 ．布朗 (Lonny J.Bmwn,Ph.D.),美國哥倫比亞太平

洋犬學整體健康科學教育系博士 ,師索甲仁波切 。著有
<<你自己是醫師>>一書 ,並且是美國網路網站 (America

onLine)另 類療法論壇的諮商專家 ,也是其從<<個人到星

際治療 (Healing,Personal to Planetary)>>專 攔作家 。布朗

博主在美國新英格蘭區的許多醫院 、學校與公司教身心靈

醫療與健康課程 。也是新罕布夏州 (New Hampshire)彼 得

布朗Peterborough)地 方的健身顧問 。布朗博士的文章常

登於自我醫療醫學 (Medical Se:「Care),另類健康醫療
(AItemative Heakh Pracm:oner)、

I.前伽 (Yoga Journal)ˋ 個

人健身 (Personal F::ness)、 東西部 (Eas＿ West)、 新時代
(New Age)、 聚合 (Convergence)、 新生活 (EarthSmrrwho!e

Line T:mes)等 雜誌 。

www.hoIlstic.com刀 onnv
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All creatureS in nature breatlle,but only

hunlans n．〕anage to． get it、 vrong.When poor

posture,restrictive clothing,()ver-eating,and

tension:keep． us fro． In using our full lung

capacity,、 ve suffer syn． lptorns of oxygen

deprivation: fatigue, aching muscles,

headaches.

I:>eep breathing is an irllportant part of our daily n． 10verllent

quota,、vithout、 vhich our digestive tract clogs up,an(l、 ve be-

conle stiff and.、 Ⅳ
．
eak.()ne study at Meth()dist I． lospital in Min-

neapolis found that l00%of l53 heart attack patients、 vere

prinlarily chest breathers.

Natura!｛ Capac!ty

Many people breathe with only the upper portion of their

tl10rax.「 I9ell the average:person to take a deep breath,and

chances are they、vill lift their shoulders and.suck in their

Stonlac1． l,nlilitary style.I】 ut the lo、ver lob． es ofthe lungs-tlle

quadrant lllost suSCeptible to stagnation,pollution and infec-

tion＿ only work、vhen the diaphragrrl drops do9vn and the belly

expands.′Γhat is、 vhy-to develop full breath capacity＿ yoga

students practice three-part diaphragrnatic breathing,during

wllich the lungs are lengthened as well as expan(led.I． Iere’ S

ho、v:

Lay on your back(knees elevated with pillows),and just

feel your breathing.Notice hoM/,when relaxed,your stOInach

naturally rises()n the inhalation,and.falls v/llen you exllale.

Moreover,for each breath,(l)the belly distends,then(2)the

chest expands,and finally,(3)the shoulders lift,in sequence.

<::ontinuing to slo、vly breathe fronl the belly,gently exagger＿

ate each inhalation and exhalation,in sync、 vith this、 vave-like

three-stage up9vard progression.Irllagine the in-breath filling

a balloon in your abdornen.It helps to repeat silently’
’
I an1,”

on the in-breath,and” relaxed,’
’
on the out-breath.Diaphrag-

n．latic breathing soothes nerves and increases vitality.I)r.

Donald Pentecost,M.I).,of Fort、 Vorth,Texas finds that pa-

tients 
、
vho practice it after surgery 

”
require less pain

l19edication,and experience fe、 ver conlplications.’
I

DaHy Routine

I．Iere is a healthy,ten-l〕 9inute y()ga breathing routine.P．rac-

ticed‘ jaily,tllese exercises help the rnillions of tiny air sacs

(alveoli)in your lungs grow larger and n10re resilient.When

used.in conJunction with()tller relaxation techniques,they have

proven effective in controIling high blood pressure and other

stress-related disorders.(These breathing exercises are best

done on an enlpty StolllaCh.I)eep breathing is notrecomnlended

for people with heart problenns,epilepsy,or、 vornen in advanced

嶍●”
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stages of pregnancy.)

>Cleansing Breath::Blo林/all air out through the lnouth in Se-

quence fron． 1 the diaphragrn,rib cage,shoulders.Relax.

>． Charging lBreath:． Γake in fresh air through the nostrils,dis-

tending tlle belly,expanding the rib cage,an(l lifting the

shoulders.Fill、 vith air.I． Iold the breath in、 vhile beginning to

relax the body, then release the breath and the body

sirllultaneously.

>． Repeat 3 tilnes,with increasingly deep breaths.

>． Breathe passively,〝 ′ith no pushing or pulling,focusing Inind-

fully on the sensation in the diaphragrn.Ride the tide ofthe

breath,your avˊ arenesS f． loating on its surface.Attend to the

in-breath,out-breath and the still point bet、 veen,relaxing your

body at bottoln*of the exhalation.Relax further in、 vard,

do、vn、vard,allo、ving the stillness to last.Feel the energy in

your solar plexus center(Hara*center),and elnanating

throughoutthe body.

>． Meditatively d、 vell in passive breath avvareness as a disen-

gaged、
、
,itness,neither holding on to,nor follo趴 /ing any par＿

ticular sensation,feeling or thought.This approach teaches the

I9uddhist truth of annica(ilnpernlanence),one of the three

rIlark.s of existence,and.bring．s insight into the otller two,anatta

(no self)and dukka(suffering).End the exercise、 vith a long

deep inhalation and stretching exercises.

Reconlmended reading for people、 vho breathe:

Michae!｜Sky,Breath!ng-Expand!ng Your Power&匚 nergy

(Bear&C。 .:90)

SOndra 9Ray,Ce!ebrat●on of Breath(Ce!estia!ArtS,183)

下hich Nhat Hanh,丁 he Sutra on the「 u!!Awareness of Breath｜ ng

(Para!!ax PreSS,188)

「
rederick Leboyer,． The Art of Breathing(E!ernent BookS,i81)
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Web Site of Dr└ onny BroWn

LOnny B「own

Lonny Brown.Ph.D.is the author of“ Se1●Actuated l｛ealing

-The Alternative to Doctors&.Drugs is Within You”

(Naturegraph Pub1.http:〃 meInbers.ao1.coin/naturgraph/

homepage.htm),and a regular contributorto America Oniine、

Alternative Medicine Forul19.1． Ie teaches Mind/IBody I． ｛ealing,

Stress Managen9ent,Yoga and、4editation at hc,spitals,sch()oI、 ,

al9d businesses throughout N． ew England.I)r.Brown offers

hoIistic health cotlnseling by eIIlail,phone,and in person in

the Monadnock region of New Hal19pshire.His website also

feature、 essay、 ,tapes,books,and links to a variety ofintegra＿

tive health sources.HYPERLINK http:〃 www.holistic.com/

lonny

C;orrection to the tab!e of!ast● ssue:

ALLOPATHIC Imedicine is” Mechanical/Analytical/Bio-Physica!,” while

HOLISTIC is” Systemic/Multi-Dimensional/Body-Mind-Spirit.
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一位美國大學生的

素

。

體蔽
文/CrystaΠ Kende┐ 9譯 /晴天 版面創意/子帆 完稿 /「 ree

此圖為作者學校中提倡動物權的社團辦活動所用的桌子

作者小檔案

克里斯多 ．肯德爾 ,美國猶他州鹽湖城人 ,目

前是猶他州犬學學生 ,已吃素兩年 。

P=nsoNAL F!L巨

Crysta｜ Kende｜｜｜｜ves｜ n Sa｜t Lake C!ty,utah,

USA. He a cOHege student(U ofU)and has

been vegan for about 2 years now.
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世界素食忍者

An Arner:can Eo︳ !ege Student’ s

Exper:ences with Vegetar:anism
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我是高二才開始吃素。後來主要因為家裡的緣故 ,

花了一段時間之後 ,才成為吃嚴格全素的人。我爸媽是

虔誠的摩門教徒 ,因此日常生活都是依照他們的方式過
．活。當時我也剛好值青少年時期 ,所以他們認為我吃

素 ,只是青少年的一個渡過叛逆期 。因此無論我怎麼

說 ,或者請他們去看某些書 ,對他們而言 ,我不過是在

發洩而已。我家人認為吃素的人 ,是加州那邊有金黃色

頭髮的人的調調 ,這些人因為沒有足夠的蛋白質所以笨

笨的(如果有人記得 ,廣告上有這麼一個金黃色頭髮的

人 ,嚼著口香糖 ,大聲的說 :「嗯 ,我吃素 ,代表我當

然是素食主義者」)

讓我大開眼界 ,了解動物不是為我們而存在的 ,是

我的一位朋友。我與那朋友 ,並不是特別要好的朋友 ,

但我因為與他一起上小學 ,所以才與他很熟。我們在小

學九年級時才開始常在一起 。當時一直到學期要結束

時 ,我發現他的午餐 ,不是吃學校自助餐裡給你的那些

垃圾食品 ,而是一些奇怪的食物。我問他為什麼要吃這

些東西 ,他告訴了我他讀《新美國飲食》的經過 ,而他

現在也吃素。剛開始 ,我覺得好笑。他體重過重 ,而且

是個從未正經過的人 ,但是我的笑沒有很久。他的改

變 ,這次有點不一樣。很難解釋為什麼 ,但他是有些改

變 ,而且不是在壞的方面。學期結束之後 ,有一整個夏

天我都不曾看過他(因為我在打工 )。

當時我確實想過關於吃素這件事 。讀高中之後 ,學

校有三個吃嚴格全素的人 ,我的朋友體重也減輕許多 ,

皮膚也變得光滑。他們在學校成立了一個名為動物權教

育的社團。我記得第一次聚會的中午 ,我吃了一個雞塊

三明治(當然是自助餐中炸的很酥的雞塊 )。 那是我最

後一次的故意吃肉。不過無論如何 ,那次聚會是在一個

非常漂亮的公園裡舉行的 ,因為當時社團還未向學校正

式登記 ,所以無法使用學校的教室舉行。那是夏季結束

前一個很美好的日子。我們大概有五或六個人。他們談

論一些關於動物權的事情 ,而且開一些玩笑 ,整體來說

圖右邊第四人為作者

I becalne vegetarian、 vhen I、 vas a Sopholllore in high

schoo1.Ittook Ine av9hile to go vegan n． 9ostly because oflmy

family.My parents are very religious and set it their ways.

I was a teenager,too,sothey thoughtI wasjustgoingthmugh

this rebellious phase.No matter whatI said ortold them to

read,to them it was alljust propaganda.My family had this

rllind set that a vegetarian、 vas an air headed blond fro!η

California who didnt get enough protein therefore she was

stupid(anyone rememberthe commercial where this blond

loudly chewing gum saysi’ um,Iim a veterinarian,meaning

of course vegetarian).

T、he person that did open lny eyes to the factthat anilnals

are not here purely for ourselves was a mend of mine.We

certainly weren’ t best friends,but I had gone to elementary

school with him and knew him pretty wel1.In the 9th grade,

we Started hanging outlmore. ToⅥ /ards the end ofthe yearI

noticed he、 vould get” ,eird food for lunch instead of the

junk they give you in the catteria.I asked him why,and he

told me about how he had read Dietibr a New AmeHca and

was a vegetarian now.At firs● it made me laugh.He was

overweight and never serious.but l didn!t laugh for long.

This time it was different.Itis hard to exp!ain,butsome一

thing about hilη  had changed(notin a bad、 vay). The school

year ended and I didn’ t really see him all summer(I had a

smallJob).

I did think about vegetarianislll a lot. 

、
Vhen I returned to

school,now in high school(a sophomore),there were three

vegans,and my iiend wholm had now lostsome weightand

his skih had cleared up.They started a School club,Anilnal

Rights Education(ARE).I rememberlunch the day ofthe

first meeting.I ate a chicken sandwich(deep iied catteria

food ofcourse).That was the last piece of meat I intention-

ally ate.Anyway,the meeting was in a beautiful park be-

1弗 學、月 9」
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就是玩玩。我問了一些卡在我心中的問題 ,之後我知道

我不會再吃肉了。

我母親至少有三個月不知道我吃素這件事。當她發

現之後 ,她問我為什麼。我只簡單的說 ,我不想吃肉。

這對她而言是一種打擊。之前我是一個吃肉吃的很多的

人。我每天都一定會吃肉。那是一件很有趣的事 ,因為

幾乎她所買的肉 ,一半是為我而買(我們是一個大家

庭 ,我有六個兄弟姊妹)。 之後我想是我起頭吃很多乳

製品的人。我是一個賽跑選手 ,我非常關心我的蛋白質

與鈣的攝取量。後來的一到兩年裡 ,許多吃嚴格全素的

人 ,試著說服我吃素是不夠的 ,但我並未聽從。我只聽

我想相信的話。我心裡頭認定 ,我需要動物的副產品來

維持健康。這是因為我受我吃葷的姊姊們的影響 ,我總

認為她們懂得比我多。而且我也喜歡在乳製品上加一些

會讓人好吃的東西。

有一天 ,我了看一部曾令許多人感動而哭的影片 ,

我記得當時我對我自己說 ,「好了 ,夠多藉口了 ,不能

固左第一人即為作者

再這樣了 ,這種行為必須停止 ,我必須嚴格的吃全

素」。要整個轉變是不容易的。我沒有讓我媽媽很久才

知道這件事。我們為此有過許多爭吵。我的家人完全不

支持我 ,一直到現在。嚴格吃全素之後 ,我發現我的跑

步有很明顯的進步。我的體重不但沒有減輕 ,而且變得

更結實與強壯。在嚴格吃全素之後 ,我的田徑運動達到

最好的狀況。這種感覺真的很棒。我真希望我是更早做

此嚴格吃全素的選擇。

tive about、 vhat I、 vanted to believe. I had nly:nlind nlade

up that I needed anirllal byproducts to be healtlly. I had a lot

ofinnuence from my older mea-eating sisters whom I al

ways assu1． ned knew lnore than I..Also,I loved dairy with

Sollle、Veird kind of addiction that I think most of us can

relate to.

Finally,0ne day,Isaw a ve,graphic video(many people

left crying)and I rememberthinking to myself,0kay se比

enough with the excuses,no nlore,this has got to stop!’Γhe

transition、vas difficult. It didnit take nly n10ther long to

notice this tinle and we got into nlany argurnents about it.

My family gave me absolutely no supp01(S● ll dont).I did

notice that nly running inlproved noticeably. I didnit loose

any瑪7eight,but I、 vas leaner,stronger. I had nly best track

season after being vegan for aln10st a year. It、 Vas great! I

only Ⅵ7ish I had nlade tlle decision sooner.
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cause the club、 Ⅳ．asn!t official yet and it couldn’ t be held on

school property.It was a loVely end-of-sulmmer day.There

、
Ⅳas probably 5 0r 6 of us there. ．Γhey talked about anilnal

rights stuff andjoked around some,generally just having

fun. I asked a feⅥ 7 questions and it’ s like sornething inside

of rlle clicked and I kne、 7I、vould never consciously eat

rlleat agaln.

14y n10ther didn!t notice for at least tl1ree n10ntlls. When

she did,she asked Ine、 vhy. I sinlply told her that I didn’ t

want to.It was sort of a shock to her.I wasa HUGE meat

eater before. I llad to have it at least every day. It was

interesting to see the an10unt of rneat she bougllt cut aln10st

in half because my choice(I have a large family with 6

siblings).I do think I started consumng more dai,products,

sadly to say. I’ nl a runner and I、 vas al、vays concerned about

nly protein and calciuIn intake. ．Γhroughout the next year

or t、 VO,rnany vegans trled to convlnce me that Vegetarlan-

isn1、vasnit enough,but I、 vouldnit listen. I、vas very selec-

.,一
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提到美國 ,

是否想到 了

些什麼呢 ?

廚藝演出 /黃連春

(政治大學經濟系畢)

攝影 /波爾

版面創意 /喬治

完稿/joseph
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亂期待的對不 ?

｜
想到了嗎 ?

有沒有想到

又香又甜的

美式玉米

呢 ?

′
/  ′

▼

、

很特別哦 !先將蘋

果削皮切碎 ,放入適量的水中熬煮 . ●

I弗 學、月 9」
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再放入適量的

奶油 、鹽及

糖 ,並加入少

接著再把玉米

清洗乾淨 ,將

表面塗上些許

的鹽 ,再將醬

汁均勻的塗在

主眯 上

︙藤

將

玉

米

用

錫

箔

紙

包

9I

住放入已熱好的蒸鍋中 ,蒸約 15分鐘至熟透

/



這麼一道酸甜又帶有蘋

果香的美式蘋果香玉

米 ,夠ㄅ一ㄤ
ˋ
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重點是多做

幾份 ,以免

不夠吃 !

■

啊 9我的玉米誰拿走了 ?

6‘

L

流 口水時間 :

金黃色的玉米含著醇醇的蘋果香 ,啊 !好

想再吃它一口呢 ?

備忘錄 :

1.不論是蒸或烤 ,都得先預熱才好吃哦 !

2.烤箱用250度預熱後烤約 15分鐘就可以了 !

美味小祕訣 :

1.想加一點特別的口味嗎 ?試著加少少的肉桂

粉試試吧 !

2.想試試不一樣的吃法嗎 ?用烤的也不錯哦 !

注意在玉米上加些橄欖油或奶油更好 !

收藏食譜一美式蘋果香玉米

9

、

、

、
、
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材料

蘋果  一顆
鹽糖  適量
奶油 2大匙
蘋果醋 5大匙

玉米粉 少許
玉米  2根
錫箔紙

作法 :

1.先將蘋果削皮切碎 ,放入適量的水中熬煮⋯⋯

2.再放入適量的奶油 、鹽及糖 ,並加入少許的蘋

果醋 ,再以玉米粉勾芡 ,即是蘋果醬汁啦 !

3.接著再把玉米清洗乾淨 ,將表面塗上些許的

鹽 ,再將醬汁均勻的塗在玉米上 。

4.準備一張錫箔紙 ,將玉米包住 ,放入已熱好的

蒸鍋中 ,蒸約 分鐘至熟透 。
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認識黑眼圈
文 /德熾 圖片提供 克́蘭詩 版面創意/美娟 完稿/Li-!i
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大貓熊是中國大陸的稀有動物 ,可是有一種

被稱為
“
熊貓
”
的動物 ,卻經常出現在人類的生

活環境中 ,尤其在高度都市化的地區 ,更是隨

處可見 。

由於睡眠習慣不佳 ,或是經常熬夜工作讀書

的人 ,經常會出現所謂
“
黑眼圈
”
的現象 ,因此

這個族群常被戲稱為
“
熊貓族
” 。

一 、黑眼圈的成因

黑眼圈在生理上的直接成因有兩種可能 :一

是由於黑色素在眼部周圍的沉積 ;另一種可能

是由於眼部組織的浮腫 ,因而在光線下形成陰

影 ,使眼圈看起來發黑 。

直覺上 ,黑眼圈的形成 ,多半被人認為是睡

眠不足所引致 。這是因為人類在睡眠時 ,血液

和淋巴會集中在眼部組織 ,使眼部周圍腫脹 ,

這是身體在修復與滋潤組織的作用 。通常在一

般的睡眠週期下 ,醒覺之後數個小時 ,就會因

身體的活動 ,使體液流向其他部位而恢復正

常 ;也就是說浮腫的眼睛 ,看起來就像半夜被

叫醒的人 ,或是剛起床兩眼惺忪的樣子 。這就

是黑眼圈會使人聯想到〔睡眠不足 〕這件事的一

種條件反射 。

當一個人的睡眠週期經常被干擾時 ,會相當

程度的造成眼部周圍組織的鬆弛 ,而形成難以

消除的浮腫與黑眼圈 。

然而造成眼睛浮腫的因素可能還有 :過敏反

應 、眼瞼皮膚炎 、眼瞼緣炎 ,還有最大也最難

搞定的∼體質遺傳因素 。

藥物 、食物 、灰塵 、花粉等因子 ,都可能會

造成過敏 。過敏反應發生時 ,由於組織胺的大

量分泌 ,會使皮膚浮腫發癢 ,在皮膚較薄的部

位會更明顯 ,特別是眼皮 ,可能會腫得像皮球

似的 。嚴重的過敏反應發生時 ,多數的人都會

尋求醫藥的協助 ;但是持續性而輕微的過敏反

當過敏反應造成的眼瞼浮腫時 ,將會破壞皮

膚的結締組織 。當發生的頻率過高時 ,則會造

成組織不可逆的破壞 ,使得眼睛看起來更加的

浮腫 。

若懷疑自己可能是因為過敏而造成熊

那最好去找醫師協助 ,而且越快越好 。

經常發生在有 〔敏感性肌膚 〕的人身上 ,通常

是由於化妝品或護膚產品引起的 。化妝品中有

”㎡: ′:

.。‘:::hk

■U

、

應

來

時會含有一些化學成分 ,普通人用起來
,則經常被人忽略 ,有時甚至很難被診斷出  什麼問題 ,但是在有敏感性肌膚的人身上 ,

能就會造成發炎反應 。持續久了 ,就會造成鬆

垮的眼皮和眼袋 ,進而使你看起來有黑眼圈 。

因此在挑選或試用化妝品時 ,就必須留意其

組成成分 ,若對皮膚尤其是對眼睛有刺激性的

產品 ,則務須避免 。
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眼瞼緣炎

眼瞼緣炎是一種眼瞼上的油脂腺和睫毛毛囊

發炎的毛病 ,它除了令眼睛浮腫外 ,還會使睫

毛脫落 。卸妝時忽略眼部的粧彩或是沒有徹底

卸除乾淨 ,會使眼瞼上的油脂腺阻塞 ,進而造

成發炎 ;因此仔細小心地卸妝是必要的 。

另外隱形眼鏡的清潔也要注意 ,以免增加眼

部的感染機會 。

若是發生眼瞼緣炎時 ,請尋求醫師的協助 ,

切忌隨便購買成藥使用 。

體質遺傳因素

黑眼圈對地中海血統的人種而言十分普遍 ,

這是黑眼圈與遺傳有關的例證 。而且有時我們

也會聽到朋友抱怨說 :他每天準時就寢 ,睡眠

充足 ,可是依舊是熊貓一族的成員 。甚至於年

紀輕輕的人也有明顯的黑眼圈 ,這也是體質因

素的例子 。

這種人只好盡量減少暴露在黑眼圈的危險因

子下 ,免得眼圈越來越黑 ,變成國寶動物 。

防治黑眼圈的方法詳述於下 。

二 、黑眼圈終結法

1.找 出黑眼圈的成因

大貓熊經過了數百萬年的演化 ,才變成今天這

個可愛的模樣 ;同樣地造就熊貓族的因素很多 ,

而且多半也不是一朝一夕的成果 。

疲勞 、睡眠品質不佳或週期紊亂 、疾病 (除了

前述的眼部疾病外 ,由於
“
肝經開竅於目

’’ ,肝

經出了問題也會造成眼睛的問題 )、 遺傳 、年齡

等等因素 ,都會促進黑眼圈的發生 ,要先找到原

因才能開始論治 。

很不幸地 ,現今的都市化生活型態下 ,上述的

各種原因 ,往往是複合著發生的 ,可能無法很快

或很簡單的搞定 ;但是筆者仍就所蒐集到的資料

提出一些建議給大家參考 。

2.一些你可以輕易做到的方法

睡眠時抬高下巴∼可以減少體液的集中 。

避免趴著睡覺∼俯臥時體液會衝向眼部 ,醒來

時眼睛會腫得很明顯 。

減少鹽分的攝取∼鹽分過多會使體液滯留在身

體中 ,加重浮腫的程度 。

適度地冰敷∼用冰水浸濕棉球後擰乾 ,敷在眼

睛上5∼ 10分鐘 ,可以減輕浮腫的程度 ,但要注

意不可凍傷了 。

改用水溶性的滋潤保養品∼油性基質的乳霜或

潔面劑 ,較易造成毛孔的阻塞而發炎感染 。但是

敏感性肌膚的人 ,則可能還是以油性產品較佳 ,

因其較不刺激皮膚 。

徹底地卸妝∼清潔眼瞼睫毛部位的粧 ,遠比我

們想像的還要困難 ;一定要用棉花棒沾卸妝液 ,

仔細地清潔 ,直到棉花棒上沒有痕跡為止 。

3.較費事或成本較高的方法

試用各種新開發的產品∼如眼膠(Eye Gel),

它們能滋潤眼部的肌膚 ,暫時減輕浮腫的程度 ,

並且使皺紋變得較不明顯 。

這個方法的最大缺點是 :它可能掏空了你的荷

包 ,但不一定有效 。

利用化妝品掩飾遮蓋∼使用遮蓋力較強的化妝

品 ,來遮除黑眼圈或浮腫的眼袋 ,但是要當心
”

口
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欲蓋彌彰
”
的意外效果 。原則上是 :粉塗得愈

少愈薄 ,看起來愈不明顯 。

可能的話去請教彩粧高手或專家 ,請他們指

導 ,免得畫出來的粧把別人都嚇一跳 。

外科手術∼利用整形外科的技術 ,消除眼袋

中的脂肪或是拉皮 ,使鬆弛的皮膚繃緊 ,可以

很有效地解決看起來浮腫的眼睛 ,然而這種方

式的代價和風險自然也很大 。

使用藥物∼利用 Retin-A或是含 Hydro＿

quinone的漂白霜來治療 ,但這個方法的效果可

能很有限 ,對程度嚴重的人幫助不大 。

藥物脫皮法∼皮膚科醫師可能會使用像
“
酚
”

或
“
三氯乙酸

”
等具有腐蝕性的化學藥物 ,來對

黑眼圈的皮膚加以脫皮 。只是這種方式也有相

當程度的風險 ,而且脫皮部位的顏色 ,會與其

他未處理部位有著戲劇性的不同 ,可說是一種

極端的方法 。

三 、以佛法的智慧來觀察黑眼圈

其實我們的容貌是過去身中功德福報的展

現 ,也 是 驗 證 因 果 法 則 的 絕 佳 監 視 器
(Monitor):如福報和業報的比例 ,決定了你的

體質 — 也就是細胞內的遺傳基因 ,和後天

生活環境的綜合體 ;而不良的生活習慣與飲食

內容 ,則鮮明地證明了因果律 一君不見黑眼圈

和一些啦哩啦咂的疾病 ,不都和生活飲食有關

乎 ?

再以空性的角度觀察 :根本就沒有黑眼圈這

東西 ,沒有眼圈黑的人 ,也沒有長了黑眼圈這

回事 ,那我們又為何要為它憂煩苦惱呢 ?還不

如擔心自己是否更有慈悲 , 了呢 !

美 麗

佛是大醫王 ,佛法是超級醫藥 。真的要治好

黑眼圈的話 ,只要好好學佛修行即可 。佛法中

多的是各種〔健康的生活與飲食〕的教導 ,只要

切實地做好了 ,還怕長黑眼圈嘛 ?所以啦 ,當

一個佛子是多麼幸福的一件事兒 ,因為慈悲智

慧 ,能使你活得崇高快樂 ;健康的飲食生活指

導 ,則使你美麗健康 。這真是世界上最聰明 ,

最划算的選擇了 。

咦 ,你還等什麼 ?快來試試吧 !

美麗叮嚀 :

記得喲,人美心更美,才是真美噢!(

●
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時事大解硝 !

文/陳子軒
版面創意/子帆
完稿/f「 ee

有關故事一

「
媽媽 ,我可不可以不要上學 ?」甫上國中的小艾痛苦的對母

親說 。 「為什麼 ?」 「因為好多國中同學都在抽煙呢 !」
★★★
「
你知不知道抽煙要記大過啊 !禁止你們抽煙是為你

們好 ,希 望你們身體健康 ．難道你不知道抽煙對身體有害

嗎 ?」 教官室裡抽煙的學生和教官。「
知道啊 !可是既然抽

煙對身體有害 ,為什麼師長們就可以抽煙 ,我們就不可以?」

★★★
「
你這個死孩子 ,這是什麼 ?我辛辛苦苦把你養大 ,

結果你⋯⋯」無意間從書包搜出香菸的爸爸氣得發抖的說 。

「
這哪有什麼 ?同 學都在吸煙啊?現在流行嘛 !如果你不抽 ,

那以後怎麼混下去嘛 ?」

煙在蔓延

愈來愈多的青少年加入香菸的消費市場 ,雖然煙害防制法規

定未滿十八歲者不得吸煙 ,商店也不得販售香菸給他們 ,可

是不時仍會看到青少年叼根煙的場景 ,原因可能來自於 :模

仿大人、耍酷、同儕團體的風氣及好奇心 ,對於吸煙造成的

危害卻不受到重視 ,甚至青少年在校也懷疑 :「為何師長可

以抽煙 ,卻三令五申我們不准抽煙 ,如果抽煙真的不好 ,他

們為何要抽 ?」 衛生署近日公布新的煙害防制法修正草案中

規定 ,未來高中職以下學校一律禁煙 ,任何人不得在校園內

吸煙 ,以免產生不良示範作用。

佛法教導

佛法講因果業力 ,今生會染上吸煙的習慣 ,和過去生的業力

有關 ,吸煙及二手煙都對身體造成妨害 ,校園吸煙更加凸顯

了對下一代教育示範的問題 ,身體的每一個細胞都有成長的

權力 ,懂得愛自己 ,才會懂得愛別人 ,所以我們不能讓煙害

成為人的天敵 ,更不能製造這樣的環境給下一代。能健康的

活著是一件幸福的事 ,失去健康和愛的人 ,也將失去快樂 ,

不是嗎?希望大家都有快樂幸福的生活。

108

金 色蓮 羧

姊

L日」吐



有關故事二

一條狹窄的街道 ,沒有街燈 ,只 有稀微的月光灑在地上 ,

透出淡淡的光 ,夜深了,這條街己沒有行人 ,那蜷曲的身影

這時就更加明顯 ,失 明失聰又雙腳殘廢的老人獨自在街頭度

過許多夜晚 ,今夜過了 ,明 天呢?

這是電影裡發生的事 ,但現實呢?很 多角落也都在發生 ,

肢體器官傷殘 ,因 而失去了謀生的能力 ,可 是生命呢?是 不

是也跟著凋謝了呢?

生存

廣三 SOGO槍擊案的受傷孕婦莊家慧 ,剖腹生下了一名多

重殘障的孩兒 ,一生下來就插滿了管子 ,不到一天的時間就

又離開了人間。這樣的情形引發各界的討論。到底要不要施

行人工流產 ?如果站在優生學的角度來看 ,我國優生保健法

規定 ,孕婦經診斷有胎兒發育畸形之慮者 ,可以人工流產 ,

而且已有很多人如此做 ;可是站在孩兒的角度呢 ?似乎就沒

有任何的保障可言了。有人說 ,像忠仁 、忠義兄弟 ,一生都

要接受身體無止盡的折磨 ,可是他們求生的意願強大 ,證明

活著還是他們的選擇 。肢體傷殘是不幸 ,可是活著是幸福 ,

到底哪一個重要呢 ?

佛法優生學

人身寶是珍貴的 ,今生能得遇人身 ,也是過去生行善事感

召的結果 ,可是這個人生要怎麼過呢 ?這就是大學問了。每

個人都需要愛和關懷 ,我們也看到很多癌症病患因為發心助

人而使病症痊癒的例子 。其實 ,外在的病並不難醫 ,反而是

內心的病更難醫治 。

就社會的眼光來看 ,或許有的人認為嚴重殘障的人會增加

社會的成本 ,可是一個身體健康 、財富地位具足的人 ,若是

不顧眾人的利益 ,而作奸犯科或貪贓枉法 ,那杜會成本才真

正損失大了。

就人生的光明面來看 ,佛性是永遠清淨無染的 ,也許因為

過去生對眾生的傷害而感召了不健康的身體 ,但是內在的崇

高偉大 ,願意為眾生服務的心 ,是絕對足夠凸顯生命的價值

的 ,再不能因為生命的外表有缺陷 ,就要放棄他 ,這對這個

生命是多麼不公平 ,如果他有一個崇高的靈魂而被禁止誕

生 ,這對社會是多麼大的損失啊 !(r
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有關故事三

在未來的城鎮裡 ,高 科技生活已是人類的全部 ,無 菌室

裡 ,悠悠已經生命垂危 ,請過多少名醫 ,都無法醫治她 ,只

好請來生命科學家用他的慧眼看看是否有救 ,他搖頭嘆息

說 :這在數百年前還是有得醫的 ,只 要找到一種叫麻三理的

植物 ,取它的特殊基因再配種 ,就可以有解藥了 ,可是當時

由於各種因素 ,現在這種植物已經絕種了 ,唯今之計 ,只 有

回到過去了 ,於 是救援行動展開 ,開 始籌畫回到過去的準

備。

基因不多了

環保團體正在觀察 ,發現植物雖然靠著科技已增強抵抗能

力 ,但由於人為因素或政策原因 ,使得全球性含有獨特基因

的農作物種類大減。雖然人類已經擅長改變基因組合 ,但是

不爭的事實是已滅種的基因 ,絕對沒辦法找回來。

佛法觀點

人類最大的毛病是常為了眼前的利益或方便

而犧牲了往後長期的利益 ,其實這是不智的行

為 ,看看累生累劫輪迴的生命吧 !就知道不能

短視近利 ,因為很多事情就像一期生死一樣 ,

逝去了不再來 ,就像故事中一樣 ,悠悠在呼喚

著大家 :救救她的生命吧 !同樣的保育 ,是否

人們也該想想用到動物身上呢?(

魂 i9瓛9



紅塵心蓮

不必再害怕

文/陳世昌
版面創意/子帆
完稿/f「 ee

相信大家都怕鬼 ,對於鬼事總是恭敬有加不敢稍有慢怠 ,

每年更是花費大把銀子來祭拜鬼神 ,雖然世上真正看到鬼的

人極少數 ,但大家寧可把它當真的來看待 ,特別在農曆七月

稱為鬼月 ,在這七月之中 ,人間幾乎把自己封閉起來 ,不敢

在此月中處理一些生活中的大事 ,但當七月過去了 ,鬼並沒

有消失掉 ,人還是繼續怕鬼 ,雖然未必從眼睛看到 ,但大多

數的人 ,其實怕來怕去的 ,是怕心中的鬼。

伺候鬼神不如善待自心靈

一個人的內心裡 ,往往因為堆放了許多的 「
垃圾」而感到

煩惱與恐懼 ,例如害怕明天一來 ,就會失去很多東西 ,害怕

天災 ,也害怕人禍 ,雖然大多數人一生中最怕 「
看」到的

鬼 ,未必會真正遇到 ,但除了鬼之外的事 ,卻是經常會遇

著 ,也就是說 ,人間除了鬼之外 ,還有更多更容易遇到旳恐

懼 ,其實是充滿在我們的心中 ,時時刻刻掛礙著 ,這心中的

恐懼 ,造成很多人無法過正常 、快樂的生活 ,為了彌補這些

恐懼 ,甚至在行為上產生了偏差 ,現在我們天天都可以在新

聞報導中看到這一類的人 ,所造成的人間悲劇報導 ,這種因

內心的恐懼而發生行為上的偏激 ,正是鬼的陽間化身 ,一輩

子都在討債和還債 ,雖然這種人也同樣害怕心中的鬼 ,但其

實自己正是別人心目中的鬼啊 !

i山靈的空洞是人的最犬苦難

我們可以不必害怕鬼 ,因為能看到鬼的人少之又少 !但我

們不能不害怕內心的空洞 ,空洞的心靈 ,使人缺乏安全感 ,

無法活得滿足與快樂 ,內心的空洞是一個人最大的災難 ,很

多人花錢來填補自己內心的不足 ,就像花錢來孝敬陰間的鬼

神一般 ,一旦花了錢來祭拜 ,心中就會覺得有所慰藉 ,但 自

己內心的空洞感 ,卻可能是花再多錢也填補不了的 ,因為人

心比鬼還不好伺侯。鬼之所以為鬼 ,因為他有一個目的必須

去達成 ,或是說他有一個代價必須付出 ,這二件事一旦完成

了 ,鬼的任務就可以交待了 ,但人心卻不是如此 ,人心往往

沒有目的 ,人付出再大的代價也滿足不了心的需要 ,所以

說 ,心靈的空洞是人的最大災難 !

自己去尋找內心的答案

心為什麼空洞?它裡面不是裝了很多東西嗎?不錯 ,它是

裝了很多不屬於自己的東西 ,所以才會有空洞感 ,表面上看

起來 ,大部份的人都能擁有人生中的大部份需求 ,包括事

業、學業 、家庭 、健康和他的朋友 ,但當一個人獨處時 ,就

會發現他其實什麼都沒有 ,因為他會害怕失去這一切 ,只要

我們會害怕失去的事物 ,那這東西就不屬於我們的 ,只有真

正屬於自己東西 ,我們才不會感到害怕與空洞 ,內心能感到

充實 ,能真正擁有
「
不會失去」的事物 ,那這個人才不會活

在 「
心中有鬼」的日子裡。

但世間有什麼東西能留在心中不會失去?心中的世界都是

想像的 ,想像的世界能令人感到安全嗎?如果一個人活在心

中那虛幻的世界裡 ,那這人是不是會脫離了現實離世獨居 ,

或是 ．．．變成了神精病 ?這的確是很難的一件事 ,能為這

件事努力的人 ,其實是少數的 ,而能成功的人 ,則又是少之

又少 ,所以這世上才會只有一個釋迦牟尼佛 ,只有一個耶穌

基督 ,但如果我們能循著成功者的足跡 ,去追尋他們成功的

過程 ,我相信成功的機會就能大增 ,現在電視上在上演 「達

摩」 ,那裡面的人和故事 ,大多是在這一件事上打轉 ,所

以 ,努力的去思考 ,人生一定能為心靈的世界 ,找到一條出

路而不必再害怕心中有鬼了 !(‘
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金色蓮花全球資訊網
∼ 素食導覽 (四 )

外國的素食健康觀

小精靈 ,上 回看完了太虛大

師對素 食 的見解 ,真 是受益

不淺 ,那 你知道外 國對於素
食的看法又是如何呢 ?

已被全美國營養學家公開推行長

達三十五年之久的所謂「四類基

本食物 ( Fou1．  Bttsic Food

Groups)」 ,這四類基本食物
:肉類 、乳製品 、物 、蔬菜水

果 ,係自西元一九五六年以來即

由美國府部門向美國公民推薦 ,

其中把食用肉類當作是一種必須

的飲食 。

然而 ,今天美國醫學界已經發

現這種以肉食為中心的飲食習慣
(mcat-ccntered diet)確實會

帶給人體莫大傷害 ,包括心臟

病 、癌症 、中風及其他嚴重的疾

病都與這種以肉食為中心的飲食

習慣有著莫大關連 。

PCR M所提議的 「新四類食
物( New Fou:． Foocl G:． oups

)」 。肉類與乳製品已經從名單

上消失 ,這份新名單的特色為注

重健康 ,並以富含纖維的植物性

食物 ,來取代先前富含膽固醇與

油脂的食物 。

小精靈 ,可以詳細說明這「新

四類食物」嗎 ?

當然可以囉 ,「 新四類食物」

即是 :

1.全物 :包括麵包 、通心
粉 、米 、小麥及其他物 ,

而所謂 「全物」是指未加

精鍊的物 ,它們富含纖

維 、碳水化合物 、蛋 白

質 、維生素 B及鋅 。
2.豆類 :它們是纖維 、 蛋
白質 、鐵 、鈣 、鋅 、維生

素 B等營養成份的良好來

源 。

3.蔬 菜 :它們提供維生素
C、 β胡蘿蔔素 、核黃素

和其他維生素 、鐵 、鈣 、

纖維等營養素 。

4.水果 :它們富含纖維 、維
生素 、β胡蘿蔔素等 ,每

天最好都吃水果 ,而且請

注意果汁與水果的營養價

值是不同的 。

小精靈 ,很 多人都還是擔心

「素食」是否提供足夠的營養成

份 ,那 PCRM的 說法又是如何
呢 ?

PCRM的 說明如下 :「 事實
上 , 以素食來提供健康且均衡
的營養是一件十分容易的事 。素

食提供足夠的蛋自質 ,任何一般

性的混合吃素就已提供超過人體

需要的蛋自質 。肉食往往會造成

蛋白質攝取過多 ,而這導致人體

罹患腎結石 、骨質疏鬆症 、心臟

病與部份癌症 。」如果大家還有

出 ．
→
破」L金 β ,誥 當 去 翕 藟 .． 」

9。 口石9祏石;盂盂猛

一

石;茄9麻9右而 韜
￣￣￣￣ ￣

————— ——————————————┐

謹向肉食者推篇素食之 3∼ 「美留責任番巢內科番生委員會」之素食主張 ! 
時

. I :   ．9 
一

●

http:〃 www.glotus.com.tw/magazine/1996/ll/961l-30.htm

」
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嗯 ,我們可以先從 PCRM的
主張來了解 ,PCR M成立於西
元一九八五年 ,它是由一群傑出

的美國醫師所組成的「責任醫藥

內科醫生委員會」,其總部設在

美國首府華盛頓 。該組織已得到

超過三千位醫師的支持 ,其成立

的宗旨 ,在喚起美國人特別是醫

學界人士對人類營養的覺醒 。

PCRM於 西元一九九一年的一
篇論文中表示 :「『素食』!曾被

包括柏拉圖 、尼采在內的每一位

哲學家 ,政治領袖如富蘭克林 、

甘地 ,及許多現代知名人士所大

力提倡 ,素食對人體健康的利益

是 十 分 顯 著 。」經 過 歸 納

PCRM提 出素食有益健康的結
論如下 :可避免癌症 、心臟病 、

高血壓 、糖尿病 、膽結石 、腎結

石 、骨質疏鬆症 、氣喘 。

一九九一年 PCRM提 案修正

r

亂
｜



小精靈 ,我已經知道了素食的

好處 ,但對於佛法知見不具足 ,

或是尚未學佛的人 ,有什麼善巧

又有力的說法 ,來說服他們吃素

呢 ?

嗯 ,我們可以由美國加州諾貝

爾獎提名人約翰 ．羅賓遜在 《美

國新飲食風》這一本書 ,摘要出

七大理由 ,分述如下 :

1.全球絕大多數的大飢荒 ,

都可以因人類放棄肉食而

獲得解決 ,因為種牧草的

土地可以改種作物 「直

接」給養人類 。

2.全球重大的環保問題諸如
溫室效應 、表土流失 、雨

林消失 、物種滅絕等 ,亦

可因人類放棄肉食而改

冬餂
一 。

3.根據醫學研究指出 ,食肉
者較素食者容易確患癌

症 ,甚至高達數倍的罹患

率 。

4.飲食與身體健康關係密
切 ,食肉者由於攝取過多

的膽固醇 ,常使自己置身

心臟病的高危險 。

謹向肉食者推薦素食之 2∼如何說服肉食者

5.由於人類食肉的結果 ,造

成地球上資源的快速耗

竭 ,因為飼養動物將耗費

大量的 、水果 、蔬菜 、水

資源 ,而只換到些微重量

的肉 。

6.畜牧業為了防止傳染病的
流行 ,經常在動物身上規

律性的使用驚人 、危險劑

量的動物用抗生素 ,食肉

者將一併吃進這些抗生

素 ,而導致嚴重問題 。

7.種植牧草所使用大量致命
的殺蟲劑 ,透過殘留方式

將進入人體 ,這個事實已

被醫界證實 。

全球無數的屠宰場 ,有無數動

物被殘酷對待而受盡痛苦折磨 ,

包括被監禁 、操縱及暴力殺戮 ,

動物們所受的痛苦與恐懼遠遠超

乎人類的想像 ,同時也根本無法

計算 。在美加地區及澳洲 ,平均

一個人一年要吃掉二百磅的肉 ;

而一個七十二歲的美國人 ,根據

統計 ,一生要吃掉將近十一頭

牛 、三隻羊 、二十三頭豬 、四十

五隻火雞 、一千一百隻雞和八百

六十二磅的魚類 ,實在是太可怖

的數字 。因此 ,基於 「道德」的

理由 ,人類應該吃素 。◆

、
、

」

http:〃www.glotus.com.tw/magazine/1996/ll/961l-29.htm
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有 任 何 飲 食 方 面 的 疑 問 ,

PCR M都 樂意提供進一步的諮
詢與解答 ,其通訊住址是 : P.
().Box 6322.、Vashington,E).

C., 20()15.USA.
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前一陣子駭客在網路上

互相入侵對方的網站 ,甚

至進行篡改圖片與文字 ,

這樣的舉動不僅使得彼此

的關係緊張了起來 ,而 另

-方 面也讓網路安全的問
題再次受到大家的重視 。

即使在美國的一些重要機

構 ,也是時有所聞遭到駭客

入侵的案例 ,到底這些駭客

是如何作到非法入侵的動

作 ,而我們平時又要如何做

好相關的安全措施呢?

由於 !nternet己 是現今世

界資訊傳遞的驅勢 ,在配備

齊全的條件下 ,任何一台電

腦都可以很輕易的在世界的

任何一個角落上網 ,而在我

們下載與上傳資料的同時 ,

電腦駭客也會利用這個時機

找安全漏洞來竊取資料與身

份密碼 ,一旦有了合法的通

行密碼 ,就可以在網路上進

手支術力口9由立占

行非法的破壞行動 ,由其再加

上結合運用電腦病毒的特性 ,

更可在網站上發揮相當可怕的

破壞力 。

面對這樣可怕的攻擊 ,我們

要如何因應呢 ,台灣電腦網路

危機處理中心也提出了三點反

制的處置方案 :

1.網路隔絕 :受侵害主機

應立刻切斷網路連線 ,

避免有心人士利用 ,並

見檢查其他電腦主機系

統 。

2.關 閉電腦 :關閉電腦以

終止程序執行 ,並保存

系統資料 ,以利進行系

統檢查與分析 ,進一步

找出入侵者的來源與做

法 。

3.安 裝補漏程式 :對於必

須提供的服務 ,應該提

供 安 裝相 關 的補 漏 程

式 ,才不致讓有心人士

有機可趁 。

︙.
.
.
.

、
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大 般 若 經 講 記

L“翗 紹6o多 妨〞豳 〞加 ＿P留〞翗 -‘Z〞翗
(註 :本文係新修正之犬正藏版本 )

校量功德品28

禪定 作者/王秀杞

文/郭韻玲
版面創意/子帆
完稿/fΓee

本
、科意的原味 :經文

慶喜當知 !以獨覺菩提無二為方便 、無

生為方便 、無所得為方便 ,迴向一切智

智 ,修習布施 、淨戒 、安忍 、精進 、靜

慮 、般若波羅蜜多 ;慶喜當知 !以獨覺

菩提無二為方便 、無生為方便 、無所得

為方便 ,迴向一切智智 ,安住內空 、外

空 、內外空 、空空 、犬空 、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 ;....‥ 慶喜當知 !

以獨覺菩提無二為方便 、無生為方便 、

無所得為方便 ,迴向一切智智 ,修習無

上正等菩提 。

慶喜當知 !以書薩摩訶薩行無二為方便 、無生為方

便 、無所得為方便 ,迴向一切智智 ,修習布施 、淨

戒 、安忍 、精進 、靜慮 、般若波羅蜜多 ;慶喜當知 !

以書薩摩訶薩行無二為方便 、無生為方便 、無所得為

方便 ,迴向一切智智 ,安住內空 、外空 、內外空 、空

空 、犬空 、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 ;.‥ .‥慶喜當知 !以書薩摩訶薩行無二為方便 、無

生為方便 、無所得為方便 ,迴向一切智智 ,修習無上

正等菩提 。

慶喜當知 !以無上正等菩提無二為方便 、無生為方

便 、無所得為方便 ,迴向一切智智 ,修習布施 、淨

戒 、安忍 、精進 、靜慮 、般若波羅蜜多 ;慶喜當知 !

以無上正等書提無二為方便 、無生為方便 、無所得為

方便 ,迴向一切智智 ,安住內空 、外空 、內外空 、空

空 、犬空 、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 ;.⋯ ..慶喜當知 !以無上正等菩提無二為方便 、無

生為方便 、無所得為方便 ,迴向一切智智 ,修習無上

正等菩提 。

(P615II欄倒數 13行∼ P617I攔 7行 )
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I:生動的說明
佛陀繼續開示 :以獨覺菩提、菩薩摩訶薩行、無上正等菩

提無二 、無生 、無所得為方便 ,迴 向一切智智而修一切善

法 ;也同樣列舉了六度、二十空、真如乃至不思議界、.....

無上正等菩提 。

此三段經文 ,結 構與前幾段完全一樣 ,只 是把五

蘊 、......四 向四果代換成獨覺菩提 、菩薩摩訶薩行 、無

上正等菩提 ,那麼也是佛陀以不同的角度來說明空性的特質

即是無二 、無生 、無所得 。

獨覺菩提 ,即緣覺 ,是指修行人自發菩提心 ,而不勸化眾

生發菩提心 ,也不學習大乘經義 ,所以叫作獨覺菩提 。獨覺

是覺悟什麼呢 ?覺悟十二因緣 ,對於生死輪迴的過程與真

相 ,有甚深的了解與覺悟 ,他深深明白一切的生死皆來自於

無明 ,也就是對於空沒有掌握 ,如果回到了空性 ,那麼一切

的生滅都停止了 ,既然一切的生滅都停止 ,那麼最大的生滅

一生死輪迴 ,當然也就停止了。能夠停止生死輪迴的人 ,其

實是宇宙間了不起的聖者 ,唯有聖者能夠作自己的主宰 ,能

夠不再受生死輪迴的操控 ,這實在是一件驚天地 、泣鬼神的

大事 ,因為 ,這樣的成就 ,真的也是必須歷經千辛萬苦 ,歷

經千百劫的修行 ,才有辦法達成 ,他是一位歷經風霜雨雪 ,

不畏一切艱難險阻的人 ,他對於生命的真相已經完全了然洞

祈禱

作者/王秀杞

1弗 學、月 9」
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觀言 作者/王秀杞

澈 ,所以他永遠的告別了生死的東縳 ,自 由自在 ,無邊喜

樂 ;他是偉大的覺者 。

但是 ,唯一美中不足的是 ,這樣的偉大成就與無邊法喜 ,

是他自己獨享的 ,沒有另外的眾生因為他而也同樣的達到偉

大的成就及無邊的法喜 ,所以他好比山谷中的百合花 ,雖然

芳香無比 、美麗無比 ,但是卻是孤芳自賞 ,紅塵萬丈中的芸

芸眾生都無法親眼目睹它的芳采 ;他又好比山谷中清洌無比

的甘泉 ,兀 自清澈的流著 ,但是滾滾紅塵中的苦難眾生卻無

法掬飲一瓢清涼 ,故獨覺即獨自的覺悟 ,與眾人其實是無關

無涉的 。

獨覺除了指獨自覺悟 ,不度化眾生的含意以外 ,還說明他

是獨自開悟 ,不需要經過佛法或老師的教導。這點其實是很

了不起的 ,因為佛法之所以殊勝 ,是因為不但告訴我們生命

的負擔 ,也告訴我們如何解決生命問題的方法 ,這不知省卻

我們多少無謂的摸索以及兜圈子 ;而有老師的指導是更殊勝

的 ,因為他是過來人 ,他深知如何出離三界的方法與途徑 ,

他就如識途的老馬 ,能夠很精確的帶領人走對路 ,而且會預

警路況 ,何時該快走 、何時該整頓行囊等等 ,故老師更能省

卻不必要的停留或避免誤入歧途 。然而獨覺這兩者都不需

要 ,他因為歷劫修行 ,所以悟性極高 ,他只要看到落葉或看

到別人的生老病死 ,他就會完全明白苦、空、無常的道理 ,

而且自然而然懂得如何靜坐 ,如何守戒 ,如何由定生慧 ,這

樣的稟賦 ,其實是相當了不起的 ,所以如果由一個個人的角

度來觀察的話 ,獨覺是個人成就的了不起境界 ,一樣值得讚

歎 ,只是當然是比不上自度度人兼具的菩薩摩訶薩行 。

什麼是菩薩摩訶薩行?即六度萬行 ,一個菩薩是一定要經

過這樣的過程才能圓滿。所謂的六度 ,即大家耳熟能詳的布

施 、持戒 、忍辱 、精進 、禪定、般若 ,不論那一度 ,事實上

要修至圓滿境界皆非易事 ,而且最重要的一點是每一度都要

與眾生分享 ,這是最難的部份 。因為難倒不是難在菩薩沒有

這個心量與眾生分享成就 ,困難的部份是在承擔 ,其實所有

的分享都牽涉到承擔的部份 ,例如教導眾生持戒 ,如果一個

菩薩自己守戒清淨 ,當然是才有資格來教導眾生也守戒清

淨 ,但就在這個經驗與成果分享的時候 ,考驗就來了 ,因為

業力也可以解釋為磁場 ,一個清淨的磁場靠近一個不清淨的

磁場 ,清淨的磁場一定會受到干擾 ,可以說靠近越多不清淨

的磁場 ,受到的干擾也就越大 ,故
“
承擔
”
二字由此就可明

白 ,行菩薩道的人真的更必須是歷劫修行的人 ,因為唯有自

己有
“
承擔
”
能力 ,才能與眾生真正分享 ,否則不但不能與

眾生分享 ,反而會成為墮落或退轉的原由。故知菩薩難為 ,

因為自己必須永遠是一泓清流 ,否則不斷與濁流會合 ,自 己

如果不夠堅持的話 ,清流慢慢也會被染污成濁流 ,故 自度度

人間的微妙平衡與取捨 ,是每一個菩薩必須努力學習與練習

的。

六度為什麼要配合萬行?因為所有的方法 ,就算再完美 ,

如果不去實踐的話 ,永遠還是方法 ,並不能真正產生什麼改
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所謂的六度 ,

即大家耳熟能詳的布施、持戒、忍辱、精進、禪定、般若 ,

不論那一度 ,

事實上要修至圓滿境界皆非易事 ,

而且最重要的一點是每一度都要與眾生分享 ,

這是最難的部份。

因為難倒不是難在菩薩沒有這個心量與眾生分享成就 ,

因難的部份是在承檐



佛手 作者/王秀杞

變 ,唯有行 ,而且唯有不斷的行 ,才有辦法讓方法真正產生

意義 ,否則就算知道再多 ,可是一樣也辦不到的話 ,那麼不

如不知 ,免得更放不下 、更痛苦。故菩薩絕對是劍及履及的

實踐者 ,不斷的實踐 ,不斷的實踐 ,理想就在不斷的實踐中

漸漸成型 ,成長 、茁壯 、發揚光大一一菩薩自度度人的事

耒 °

所以 ,菩薩就是老實修行的人 ,只是他的老實修行 ,不只

是度己 ,還涵蓋了度人 ,故他必須特別的辛苦 、特別的打

拼 ,否則六度萬行的圓滿要到那一天才能完成呢 ?故精進是

六度之一 ,是不可或缺的重要因素。唯有精進 ,能夠自度圓

滿 ;唯有精進 ,能夠度人圓滿 ,一個菩薩更是必須精進 ,甚

至大精進 ,才能真正圓滿一切的菩薩摩訶薩行。

但一切的精進 ,都必須走對方向 ,如果在造業方面 ,其實

一個人也可以很精進的造業 ,例如花天酒地的人 ,夜夜紙醉

金迷 ,不醉不歸 ,那麼這樣的人 ,也可以說他很精進 ,精進

什麼呢 ?精進的在糟蹋福報 !精進的在造無量無邊的黑業 !

故菩薩的精進當然必須是造無量無邊的福報 ,造無量無邊的

白業 ,否則不如不精進 ,因此般若就變得非常非常重要 ,因

為如果沒有般若作為先導 ,一個菩薩也可能走錯方向 ,也可

能造業而不自知 ,故般若如燈如路標 ,指引著我們正確的精

進方向 ,故菩薩最重要的波羅蜜就是般若波羅蜜 ,其他五度

都要靠般若來引領 ,一切的六度萬行也都要靠般若來指正 ,

否則作得越多 ,很可能錯得越多 ,故菩薩摩訶薩行一定要與

般若配合 ,才能真正行利益眾生的菩薩道 。

什麼是無上正等菩提 ?即阿耨多羅三藐三菩提 ,也就是無

上正等正覺 。這樣的證量只有佛才能到達 ,一切圓滿 、一切
攝影/陳麗陵
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具足 ,全部的覺醒 ,全部的自由 ,這樣的境界實在太令人讚

歎 ,太令人嚮往 。而到底如何才能到達這樣的證量呢 ?最大

的關鍵在於般若 ,唯有與空相應 ,才能不再與妄念相應 ,唯

有離開妄念 ,才能離開生死輪迴 ,而這一切都只有般若才能

辦到 ,就連佛法的精神所在
「
慈悲」 ,也必須與般若相應 ,

才能展現真正的慈悲 ,一個真正慈悲的人是完全沒有執著

的 ,一旦有執著 ,事實上就已經離開了真正的慈悲 ,因為執

著就是有所求 、有所得 ,而一個有所求 、有所得的人 ,就不

能行全部無求無得的慈悲 ,故菩薩道難行難忍 ,除了要面對

業力的干擾 ,最重要就是要擁有全部的空性 ,而全部的空性

實在太難了 ,但也唯有全部的空性 ,才能不再與妄念相應 ,

才能不再造業 ,才能完全不受業力干擾 ,也才能行圓滿的菩

薩道 。故無上正等正覺 ,是最究竟 ,也是一個大乘菩薩道行

者宜念茲在茲的目標 。

:、 布彩片段備忘錄

§菩薩難為 ,因為自己必須永遠是一泓清流 ,否則不斷與濁

流會台 ,自己如果不夠堅持的話 ,清流慢慢也會被染污成

濁流 ,故自度度人間的微妙平衡與取捨 ,是每一個善薩也｜

須努力學習與練習的 。

§菩薩就是老實修行的人 ,只是他的老實修行 ,不只是度

己 ,還涵蓋了度人 ,故他也1須特別的辛苦 、特別的打拼 ,

否則六度萬行的圓滿要到那一天才能完成呢 ?故精進是六

度之一 ,是不可或缺的重要因素 。唯有精進 ,能夠自度圓

滿 ;唯有精進 ,能夠度人圖滿 ,一個菩薩更是必須精進 ,

甚至犬精進 ,才能真正圓滿一切的菩薩摩訶薩行。

§如果沒有般若作為先導 ,—個菩薩也可能走錯方向 ,也可

能造業而不自知 ,故般若如燈如路標 ,指引著我們正確的

精進方向 ,故菩薩最重要的波羅蜜就是般若波羅蜜 ,其他

五度都要靠般若來引領 ,—切的六度萬行也都要靠般若來

指正。

祈禱

作者/王秀杞
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四 、科意點滴

大般若經各品綱要

第二十六品

學般若品 (卷 86-89)

說明善現菩薩智慧甚深 ,不壞假名 ,而說法性 。

第二十七品

求般若品 (卷 89-98)

說明修行般若於大菩薩的開示中求 ,並以佛陀唯依歸 。

第二十八品

歎眾德品 (卷 98-98)

說明菩薩所行般若是大 、無量 、無邊波羅密多 ,能夠證

得無上正等菩提 。

第二十九品

攝受品 (卷 98103)

說明菩薩應於般若如說而行且不遠離 。

第三十品

校量功德品 (卷 103168)

說明般若的功德無量無邊 ,甚至供養般若經典的功德比

供養佛陀舍利還要殊勝廣大 。

第三十一品

隨喜回向品 (卷 168-172)

說明一個菩薩應如何以無所得為方便善巧 ,修好隨喜回

向法門 。

小沙彌

作者/王秀杞
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(一 )佛學之卷(免費參加)

(二)修行;之卷(謹收保證金l000元 ,為鼓勵學員能有效學習 ,未缺課者 ,全數退還。)

′二L6“

η

(三)佛藝之卷 (酌收場地費、材料費用,詳情請洽金色蓮花)

課程名稱 星期 時間 堂數

佛學綱要 曰 下午2:30∼ 4:30 /又

課程名稱 星期 時間 堂數

清心靜坐初基班 晚上7:30∼ 9:30 五

清心靜坐進階班 五 晚上7:30∼ 9:30

課程名稱 星期 時間 堂數

佛學英文 晚上7:30∼ 9:30 /又

禪詩欣賞 日 下午2:30∼ 4:30 〦
(

清香供佛花藝 日 晚上7:30∼ 9:30 四

素食佳餚烹飪 日 晚上7:30∼ 9:30 五

修行養生之道 晚上7:30∼ 9:30

音樂放鬆初階班 晚上7:30∼ 9:30 〦
(

音樂放鬆進階班 晚上7:30∼ 9:30

中西精緻素點 晚上7:30∼ 9:30 四

念珠編結 曰 晚上7:30∼ 9:30 四

飲食特別調養 晚上7:30∼ 9:30 /又

佛學與企管 下午2:30∼ 4:30 八

佛藝紙雕 晚上7:30∼ 9:30

多媒體佛學網站應用 晚上7:30∼ 9:30 /ㄟ
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