
 

文╱星雲大師   

方便法門

星雲大師╱Venerable Master Hsing Yun

The Merit Times
Brasil

佛光山如來寺Templo Zu Lai
Estrada Fernando Nobre, 1461

06705-490. Cotia-SP-Brasil
Tel: (55 11) 3500-3600

zulai@templozulai.org.br 
www.templozulai.org.br

世道坎坷，

靠一「耐」字能通行；

人心難測，

靠一「誠」字能知交。

星雲說
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早上起來十念法，

夜晚睡前一炷香；

吃飯之前五觀想，

有無好壞不計較。　

 ──民國‧星雲

初學佛的人，有的人會說他

平時很忙，沒有一個固定的時

間修行，以下提供幾個方便法

門，大家不妨試一試。

「早上起來十念法」，早上

醒來，先在床上念十口氣的佛

號：「阿彌陀佛、阿彌陀佛、

阿彌陀佛、阿彌陀佛、阿彌陀

佛⋯⋯」一口氣，再「阿彌陀

佛、阿彌陀佛、阿彌陀佛⋯⋯

」兩口氣，如是十次。

或者你漱洗過了，來到佛前

合掌，獻上一炷清香，再念十

口氣的佛號也行。念完十口氣

，大約只須花上五分鐘，這是

專門為工作忙碌的人所施設的

方便法門。

「夜晚睡前一炷香」，晚上

睡前靜坐十或二十分鐘，讓一

天紛亂躁動的心回歸平靜，進

而能夠感受到人格在昇華，心

胸在擴大。你也可以利用這個

時刻，省思觀照，自我革新。

「吃飯之前五觀想」，五觀

想，即佛門裡吃飯時應做的五

種觀想：「計功多少，量彼來

處；忖己德行，全缺應供；防

心離過，不生瞋愛；正事良藥

，為療形枯；為成道業，應受

此食。」意思是提醒我們要時

時心懷感恩、隨緣、離貪欲。

有了正確的飲食觀，並時時保

持寧靜平和、歡喜自在的心情

，就能擁有健康的身體。

「有無好壞不計較」，人我

相處常會因為「計較」而傷了

和氣，甚至兩敗俱傷，是非常

不划算的事。比方：好壞的計

較、有無的計較、得失的計較

、榮辱的計較，就算因計較而

獲得了，也不算成功。一個豁

達的人生，應該學習「不要計

較」。

其實「修行」，就在日常的

行住坐臥中，起居飲食的生活

裡。倘若我們每天能如實做到

以上這四個方便法門，那麼就

不會被局限於只有念佛堂才能

念佛，只有禪堂才能靜坐禪修

，也不是只有在受惠時，才懂

得感激報恩。在生活中，能隨

緣不變，有與沒有，好與不好

，都不去計較，才不會辜負我

們學佛的目的。

佛光山短期出家 佛子照見本來面目

胃痛拖久恐變胃癌?出現症狀快檢查

四季豆又稱菜豆，屬於菜類，含

有膳食纖維，維生素B、C、鉀、
鈣、鎂等礦物。四季豆本身熱量低

，但若經油炸，容易大量吸油，使

熱量大幅增加，料理時須特別留意

。今天就來做一道美味的四季豆炒

金針菇。

食材：

四季豆約20根、金針菇半包、紅
蘿蔔適量、素香雞排1片、辣椒半
根、白芝麻適量

作法：

①四季豆洗淨後，去除頭尾及豆莢

內的粗纖維，先對半切開，再切成

細絲；金針菇切除根部後，對半切

段；紅蘿蔔切絲；素香雞排切成條

狀備用。

②起油鍋，放入素香雞排煎至表面

金黃、香氣四溢（煎到微微焦香更

好吃），盛起備用。原鍋放入紅蘿

蔔絲拌炒片刻，再加入金針菇續炒

，接著放入四季豆絲，加入少許清

水炒至軟化。之後加入適量鹽、糖

與白胡椒調味，拌炒至食材全熟。

最後可依喜好淋上少許香油或辣椒

油（可省略），撒上熟白芝麻拌勻

，即可上桌。

根據古籍中的記載，中國大陸蘇

州城內原本有著7座小型磚塔，大
部分為宋朝時期所興建。由於年代

久遠，有的被拆除，有的損毀嚴重

，原來的七座磚塔，目前僅剩下「

甲辰巷磚塔」了。

步出相門地鐵站一號出口，來到

蘇大北門西側的甲辰巷與橋頭巷交

匯處，就可以看見蘇州城僅存的甲

辰巷磚塔。這座磚塔如今被玻璃罩

保護著，看起來約有兩層樓的高度

，隱藏在小巷弄的深處。

這座磚塔過去曾被圍在民宅內，

只看得到上半截的塔身，因年久失

修加上人為破壞，使得磚塔僅剩下

四層。之後經過維修，回復了缺漏

的構建，重建了第五層與塔頂，再

將整座磚塔遷出民宅予以保護，這

才恢復磚塔原有的面貌。

如今，隱於巷弄內的甲辰巷磚塔

旁邊即是一般民居，卻絲毫不顯突

兀，居民也早已習慣了磚塔的存在

。過去每年農曆七月十五到三十日

的夜晚，蘇州城有著名的「薰塔」

習俗，居民會聚集在磚塔旁邊，點

燃蠟燭插香祭拜，算是當地的一種

中元習俗。

甲辰巷磚塔共有五層樓，高度接

近七公尺，磚塔本身以清水石磚砌

成，每一層都是八角形閣樓式結構

。磚塔每一層各有四扇門、四扇窗

，斗栱、壺門及直稜窗的細部皆相

當精緻，壺門的原型就是佛龕。

根據民間傳說，劉伯溫認為蘇州

城中有一處龍脈，為了將其斬斷而

進行風水布陣，為此所建造的七座

塔，被視為是穩固新朝政的建築。

不過根據古籍記載，這七座塔的建

造時間遠早於明代，劉伯溫建七塔

破龍脈純屬民間傳說。

甲辰巷磚塔的建造年代，應該是

在宋代之前，只不過確切的時間還

需加以考證。雖然沒有鮮豔的色彩

，但青磚砌成的仿木結構磚塔，反

而有一種樸實無華的美感。

隱身巷弄民宅間的千年磚塔。

每個清晨都相似

很相似

從甜甜睡眠中甦醒

陽光還被擋在窗簾

之外

但是啊

每個清晨都不一樣

昨晚星星訴說的故事

和前天不是同一個

今天日出微笑的唇

有不同的弧度

而我的心啊

再無法和過去重逢

【人間社記者妙正高雄報導】為

引導大眾暫離塵囂、體驗僧團清淨

生活，佛光山「傳燈六十 百年仰
望」系列活動──自4月15日至5月
11日舉辦一個月的短期出家修道會
，有來自美國、加拿大、英國、南

非、馬來西亞、印尼、新加坡等國

家地區，177人體驗短期的僧團清
淨修道生活。4月16日於佛光山大
悲殿舉行出家典禮，由得戒和尚心

保和尚主法。

今年適逢佛光山開山60周年，也
是佛光山開山祖師星雲大師百歲誕

辰，佛光山舉辦「短期出家修道會

」，吸引來自國內及世界各地學員

踴躍參與。透過規律作息、禪修誦

經與佛法課程，讓參與者在短時間

內深入體驗出家修行的精神內涵，

培養正念與內在力量。

禪修課誦 深入佛法經藏

心保和尚領眾懺悔發願、皈依、

受戒，「黃金白玉非為貴，唯有袈

裟披肩難」，心保和尚指出，「出

家乃大丈夫事，非將相所能為也」

。為眾剃度時，心保和尚帶領行者

稱念發願文：「願斷一切惡事，願

修一切善行，願度一切眾生。」並

提取法名。

「地湧金蓮空雨花，天龍八部競

宣誇；萬千瑞象瑩梵剎，為慶佛子

新出家。」心保和尚讚歎佛子發願

短期出家，難能可貴，勉勵佛子自

利利他，圓滿佛道。

佛光山秉持人間佛教理念，舉辦

短期出家修道會，為在家信眾提供

一個親近僧團、體驗出家生活的因

緣。課程內容涵蓋早晚課誦、禪修

靜坐、佛學講座及出坡作務等，讓

學員在規律清淨的生活中，學習放

下執著、安頓身心。

以法共聚 深植正見信念

「出家」是出煩惱之家，佛子們

放下萬緣來山短期出家，在清淨簡

單的生活中找尋到自己本來面目。

修道會期間，學員須遵守僧團作息

，從清晨起板到晚間止靜，透過簡

樸生活與內觀自省，深化對佛法的

理解。

多位首次參與的學員表示，短期

出家不僅是生活型態的轉換，更是

一場深刻的心靈洗滌，幫助自己重

新檢視人生方向。

此次有馬來西亞一家七人參加修

道會，父母、子女及未來的兒媳一

起來體驗，令人稱讚。

也有學佛已久的企業主關店一個

月，只為親身來體驗出家的修道生

活。

在傳統儀制下，令佛子身心清淨

、如法受持戒律，在行住坐臥中深

植對佛法的正見與信心，一期一會

以法為緣共聚，因緣殊勝。

⬆迎接佛光山開山60周年紀念，4月15日至5月11日舉辦為期一個月的短期出家
修道會。4月16日於大悲殿舉行出家典禮，由得戒和尚心保和尚主法。

⬅心保和尚為眾剃度，帶領稱念發願文。 圖╱人間社記者莊美昭

「沙壇城」是藏傳佛教特有的宗

教藝術，原是修行者為修行所需而

設的小土台，到後來漸漸發展成幾

何、佛像繪圖形式的沙畫創作。

這個由細沙構築的世界，也稱作

「曼荼羅」（Mandala）。通常，
是在藏區重大節日或是舉辦法會時

，才有機會看到沙壇城的殊勝，據

說經常觀想沙壇城，就能獲得內在

的平靜並淨化人心。

在開始創作沙壇城之前，喇嘛們

會先唱誦不同的祈禱文、咒語，等

儀式結束後，再用尺規、墨筆在模

板上打底畫草稿，內容以幾何樣式

、宗教佛像為主；接著在草稿的四

面，分別由幾位喇嘛持著裝有各種

顏色的細沙特殊錐，運用輕重不一

的敲打力道，將錐內的沙子慢慢灑

在模板上，全程必須全神貫注，每

一動作都不能稍有閃失。

每幅沙壇城作品所需時間不一，

短則五天，長則數周；完成後，也

會舉行開光儀式。解構沙壇城，稱

為「化空」，也是從持咒念經開始

，最後，喇嘛再用刷子從外向內，

將不同色彩的礦砂慢慢合為一體，

分批裝進瓶子裡，提供信徒索取。

從有到無的過程，將佛教宇宙觀

裡的天人合一、回歸自然具體展現

，是頗具哲理的藝術作品。

【記者王淑芬高雄報導】一名年

約五十歲陳姓男子，近半年反覆出

現消化不良、腹脹、打嗝及胃酸逆

流等不適，且數月內體重不明原因

減少約八公斤。起初他以為僅一般

腸胃問題，服藥後仍未改善，後續

接受胃鏡檢查，才發現胃竇處出現

外觀如「火山口」般的大型潰瘍。

高雄醫學大學附設中和紀念醫院

胃腸內科主治醫師陳以勳表示，檢

查發現患者有幽門狹窄情形，經切

片化驗後確診為胃腺癌，同時合併

幽門螺旋桿菌感染。

陳以勳指出，胃癌在早期往往沒

有明顯症狀，或僅出現類似胃炎、

消化不良的不適，因此容易被忽略

，導致延誤就醫。


