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縱此心者，喪人善事；

制之一處，無事不辦。　

 ──《佛遺教經》

所謂「治國容易，治家難；

治家容易，治人難；治人容易

，治心難」，如何才能讓它安

定下來？《佛遺教經》告訴我

們，「縱此心者，喪人善事；

制之一處，無事不辦」，教導

我們要制心於一處。

我們的心往往容易被五欲六

塵左右，被外境的色、聲、香

、味、觸、法驅使而無法自主

。有時心如猿猴，跳躍不停；

有時像一隻烈馬，發起性子來

就跑到田裡，壞人禾稼，因此

說「心猿意馬」。假使心思太

過狂亂，做出種種兇猛可怕的

行為，就說這個人已經「心如

狂象」，失去理智。心又像盜

賊，經典譬喻我們的身體如同

一座村莊，村莊裡住了眼、耳

、鼻、舌、身、心；心為首腦

，天天領導其餘五眾接觸色、

聲、香、味、觸、法六塵，造

下種種惡業，時時竊取我們的

功德法財。心念快速，如電光

石火，如果我們能馴服心中的

盜賊，讓它歸化柔順，便能做

心的主人。

有一則寓言：有一天，心向

自己提出抗議：「你每天清晨

起床，我就為你睜開眼睛，觀

看浮生百態；你想穿衣，我就

為你穿衣避寒；你想漱洗沐浴

，我就為你淨身，甚至大小便

溺，我都毫無怨尤地幫助你。

我們的關係就像唇齒般密切，

凡事你應該和我有個商量；但

是要學道了，你卻背這個臭皮

囊東奔西跑，忙忙碌碌向外攀

緣尋找，卻不知道反求於我，

其實你要追尋的道並不在他方

，而是在自己的心啊！」

心有時像童僕，供我們使喚

；有時又像國王，可以發布命

令；心也像一位藝術家，能輕

易地造出一棟大樓、一座城池

，因此有謂「心如工畫師，能

畫種種物」，乃至「三界唯心

，萬法唯識」，都是在形容心

。心像虛空一般，包容萬象，

因此要看一個人偉大不偉大，

就看他的心量有多少。一個人

平時都用小心眼待人，別人會

看輕他；如果能寬宏大量，包

容別人，當然也會贏得眾人的

尊敬。

要如何把妄心變成真心，把

亂心變成安穩的心，把煩惱的

心變成清淨歡喜的心呢？這就

必須靠自己的努力了。能制心

的人，自能安住身心，事業也

必定能成功圓滿！

印度沙彌剃度 發願復興佛教

【人間社記者乘廣新德里報導】

佛光山印度沙彌學園11月14日舉行
第14屆「剃度出家暨傳授沙彌十戒
典禮」，典禮遵循佛制古儀，泰華

寺住持心定和尚主法證盟。駐印度

台北經濟文化中心代表陳牧民，祕

書喻旭民和胡安慈，「第12屆福慧
雙修印度朝聖團」11個國家地區共
129位僧信，以及家屬和全園師生
近300人觀禮。國際社會、印度在
地人士與僧信大眾齊聚佛陀故鄉，

共同見證15位孩子剃除鬚髮、披上
袈裟，正式踏上出家修行之路的神

聖時刻。

15位新戒沙彌年齡介於7?12歲，
分別來自特利普拉邦4人、阿魯納
恰爾邦4人、拉達克2人、中央邦2
人、北方邦2人、比哈省1人。其中
，阿魯納恰爾邦與中央邦新生為學

園辦學15年來首次招收，是具有指
標性的里程碑。心定和尚讚歎：「

孩子雖小，但願心極大，他們將是

印度佛教未來真正的好苗子」。

為使新戒能如法參與剃度典禮，

3星期前即展開密集儀軌訓練。披
搭袈裟、持具展具、長跪合掌、頂

禮起立，以及迎請和尚等儀軌，所

有動作都反覆練習，務求合乎僧團

威儀。法器司打與和尚侍者全由學

長沙彌擔綱，顯示印度沙彌學園多

年的教育成果已逐步成熟。

承繼大師悲願 弘法利生 

典禮當日，壇場清淨莊嚴，儀軌

整齊如儀，心定和尚連聲讚歎：「

非常圓滿，非常莊嚴」。

佛光山四大宗旨「以文化弘揚佛

法、以教育培養人才、以慈善福利

社會、以共修淨化人心」，印度沙

彌學園力求落實。佛光山宗風在印

度落地生根，就從沙彌「好苗子」

做起。

孩子是未來，沙彌是佛教的希望

。印度沙彌學園以僧團生活為核心

，配合語文、佛學、人文課程等教

育培育，使沙彌在成長過程中建立

正向人格、慈悲觀念與團隊精神。

教育不僅是知識傳授，更是生命的

栽培，是佛光山在人間佛教藍圖中

，面向印度最具深遠意義的工程。

心定和尚特別提及佛光山開山祖

師星雲大師對印度沙彌的期望，明

確指出大師〈慈示〉中最重要的一

句「要復興印度佛教」，既是大師

慈心悲願，也是對沙彌的託付。心

定和尚殷切勉勵：「佛陀的家鄉，

需要更多人來發心弘法利生。」此

刻全場肅然，許多朝聖團成員含淚

點頭，感受到大師的願力在孩子身

上延續。

佛教未來希望 薪火相續

典禮最後，全體大眾齊聲唱誦大

師〈為僧之道〉。這是一部僧伽行

持的綱領，其中的教誡如「忍辱持

戒不可忘」、「生活不必求享受」

、「善惡因果記心房」、「十年之

內莫遊方，安住身心細思量」等，

是未來修行道路上的明燈，也是佛

光山僧團一脈相承的修持精神。在

歌聲迴盪中，象徵大師願力與僧團

傳承在印度大地薪火相續。

佛光山印度沙彌學園自成立以來

，已栽培近百位沙彌。他們在僧團

生活中成長，深化人格教育，逐步

成為印度佛教的新力量。本屆有15
位沙彌剃度出家，承繼星雲大師的

慈示精神，肩負「復興印度佛教」

的歷史使命。佛光山將繼續在印度

⬆佛光山印度沙彌學園11月14日舉行第14屆「剃度出家暨傳授沙彌十戒典禮
」，15位沙彌剃度。 圖╱人間社記者乘峻

⬆佛光山泰華寺住持心定和尚（第2
排中），為新戒沙彌剃除鬚髮。

側睡肩膀痛 嚴重恐惡化成五十肩
【記者王淑芬高雄報導】不少人

習慣側睡，但肩膀隱痛、甚至痛到

難以入眠的情況並不少見，嚴重時

還需要就醫。博田國際醫院骨科醫

師張富淳指出，長時間側睡會壓迫

已經發炎的肩關節或周邊筋膜，容

易加重炎症反應，甚至造成筋膜沾

黏。

若忽視警訊，最嚴重可能演變為

「五十肩」，影響日常生活動作，

如抬手、梳頭或穿衣服。醫師建議

，可採斜側睡姿，並以枕頭支撐肩

頸，減輕壓力並保護肩膀。

中年吳姓婦女近來出現肩膀疼痛

，梳頭、穿衣或手臂向後伸展時都

感覺到不適，尤其晚上側睡時痛感

加劇，甚至影響入眠，隔日精神不

佳。

她因此求醫，關心是否會惡化到

手臂無法活動。經檢查，吳婦被診

斷為沾黏性肩關節囊炎，這種疾病

會導致肩部疼痛、關節活動範圍受

限，大幅度伸展動作難以完成。

張醫師提醒，肩膀周邊的肌肉和

筋膜若發炎，長時間側睡壓迫該部

位，會加劇發炎反應，使關節活動

受限，甚至產生筋膜沾黏現象。

他建議民眾注意睡姿，避免長時

間壓迫肩膀，並在出現疼痛或活動

受限時及早就醫，以免病情惡化。

東歐斯洛維尼亞的首都盧比安納

，是該國政治、經濟、文化中心所

在地。這個小國1991年才從南斯拉
夫獨立出來，如今卻早已是斯拉夫

國家中，人均所得最高的一國。

斯洛維尼亞雖位於東歐的中部，

但歷史和文化卻深受南歐的義大利

和東南歐的塞爾維亞影響。

首都市區中，至今仍保存有羅馬

帝國時代修築的城牆，以及巴洛克

式建築的普雷雪倫廣場，廣場河岸

旁有三座橋連接，分別是三重橋、

屠夫橋、龍之橋等地標建築，橋上

設置多座造型特殊的雕像，供人漫

遊欣賞古歐洲獨特的創作美感。

城市中心古老建築中，有最古老

的藥局，莊嚴肅靜的教堂，還有各

式地標噴泉，最引人吸睛的，當屬

各式可以飲用的水龍頭。

旅遊之時，正值歐洲夏季高溫炎

熱之際，參觀景點時間尚早，傳統

市集的攤位都還未營業。在街道小

巷遊覽時，沿途陸續發現各種造型

的水龍頭，充滿可愛逗趣的水喉座

造型，從出水口流出涓涓細水，不

僅討喜，也讓人方便，特殊的民俗

風情，和友善旅客、路人舉措，讓

旅遊增添樂趣體驗，同時令人印象

深刻、回味無窮。

⬆巴洛克風的建築，充滿歷史感的出
水口，帶來清涼意。

⬆路邊林蔭下的水龍頭，讓旅人一解
口渴之苦。

薑黃的薑黃素具有抗發炎與抗氧

化功效，還能減緩細胞老化。一般

食用方式除了將薑黃切片入菜，更

多人會將薑黃磨成粉末，直接沖水

服用。其實，薑黃粉也很適合入菜

，各種料理皆能輕鬆添香添色。

食材：

白米2杯、杏鮑菇適量、番茄1顆
、薑黃粉1大匙、鹽1小匙、食用油
適量

作法：

①白米洗淨，放入內鍋，加水2杯
半，外鍋加1杯水。
②熱油鍋，放入薑黃粉，用小火拌

炒至香氣釋出。

③杏鮑菇切成滾刀塊，加入鍋中拌

炒，加鹽調味。

④將炒好的杏鮑菇與薑黃油倒入米

中拌勻。

⑤把番茄整顆放在米飯中央，蓋鍋

煮飯即可。

小叮嚀

加了薑黃粉的米飯口感會略乾，

可依個人喜好增減內鍋水量。

傷心難過時，

不必急著好起來，

好好陪伴那個受傷的自己，

允許自己可以躲起來，

慢慢等待傷口癒合。

此景此刻，心中迴盪起一首歌

曲：「河馬張開口吞掉了水草，煩

惱都裝進牠的大肚量⋯⋯」年歲漸

長，渴求生活中的憂愁、煩惱，都

能以自己的肚量，輔以智慧，將之

一一接受、處理、化解。


