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讚譽之詞可於人後言，

聞者心喜；

批評之話當於人前說，

可免是非。

星雲說
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遇見荷

前世今生

春芋食光

光影重逢

有一種態勢叫作堅持
文與圖╱丁綉慧
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他人騎大馬，我獨騎驢子；

回顧擔柴漢，心下較些子。

　 ──唐‧王梵志

這首詩淺顯平易又帶著幾分

詼諧，還有幾分的諷刺。詩中

說，看到別人騎馬，而我卻只

是騎著驢，回頭一看，身後擔

柴走路的漢子，連個坐騎都沒

有，一番比較之下，總算覺得

心裡平衡一點了。俗話常說：

「比上不足，比下有餘。」雖

然不及前頭的人，不過總是超

越後頭的人，意思是勸人要滿

足於現況，不要不知足。

這世間是公平的，每個人都

各有長處及短處，不必老是羨

慕或嫉妒他人。比方說，成天

埋首在實驗室裡的優秀科學家

，他們有著卓越的研究成果，

為世人所敬重，可是他們或許

羨慕著鄉下的農夫，可以過著

悠然自在、無拘無束的田園生

活。

你看，鑽石會跟石頭比大嗎

？花草會與松樹比高嗎？溪流

會與海洋爭廣嗎？他們都各擅

勝場，各有所強，何必強加比

較、自尋煩惱呢？人也是一樣

，住平房的人看到別人建高樓

，自己也不落人後，趕忙跟著

蓋起高樓，結果根本住不了那

許多房間，反倒每天忙於打掃

、清理，成為房子的奴隸，真

是何苦來哉？還有的人雖然很

有錢，不免有「人為財死」之

厄；還有的人名氣很響亮，常

有「樹大招風」之患；還有的

人兒孫多、家業大，但是隨之

而來的煩惱，相對也更多。

因此，禪門裡有所謂的「參

」，這就是一種「逆向思考」

的思惟方式，以不同的角度來

看待世間事。如果凡事都能轉

個念頭來思考，可能我們所擁

有的會比原來的更多、更豐富

。就像我常說的「以無為有」

、「享有，不一定要擁有」、

「老二哲學」等等觀念，正是

告訴大家不要在世間外相上去

斤斤計較。我們應該比道德、

比慈悲、比人緣、比心量⋯⋯

往自己的內在去計較、反省，

很多無謂的煩惱當下就可以消

弭了，天天都能自在歡喜。

人間佛教前進哈佛 MIT 衛斯理學院

焦慮致腸躁 壓力來就想跑廁所

2024年6月20日在泰航由曼谷飛
往桃園的飛機上，心中忽有所感。

有一種態勢叫作「堅持」，那是

一種牢不可破的毅力與實力的展現

。這種態勢並非偶然，而是由多生

多世以來的願力、恆心與耐心所建

構而成的。

這種堅持可以跨越時空，在不同

的時空當中始終堅持著、守護著，

進而凝結成一股無比強大的善念，

以及堅不可摧的意志力。

就佛教的觀點來看，這分力量叫

作「願力」；對一般人而言，則稱

之為「恆心」與「毅力」。

然而，一般人的恆心與毅力往往

時有時無，不一定能支撐著走完一

生；但是佛菩薩的這分堅持，卻能

亙古彌新，在時空的流轉中歷久不

衰。

為什麼會有這樣的區別呢？

原因在於：有的人發願不夠深，

如同水面的泡沫，才剛生起便隨即

幻滅；有的人發心容易退卻，是因

為他看不見遠大的未來。

一般人的努力有時而盡，因為內

心總會質疑：「這般努力，究竟會

有什麼結果呢？」

這一切的根源，無非是缺乏了一

個核心的種子字，那個字叫作「愛

心」。

只要愛心足夠了，這一切都不成

問題。因為愛心可以穿越時空，從

過去、現在延伸到未來，就像觀世

音菩薩一樣。

有了愛心，行動便不再受限，可

以從這個地方抵達另一個世界，因

為愛心無遠弗屆。

在人類歷史上，有誰能做到像佛

菩薩般的願力？就像釋迦牟尼佛、

就像星雲大師。

事實上，他們早已大有成就，穿

越時空、橫遍十方。

他們只不過是暫時借用人類的「

色身」示現於人間，去完成種種利

生事業。

之所以選擇以人身示現，是為了

讓人們看著心裡信服，因為這是「

人」能做出來的，所以人們才更有

信心跟隨。

因此大師願力不失，世世都想回

到人間度化眾生。

因此，作為一個人類，如果他的

願力能如此宏深，那他便不再受業

力擺布而「輪迴」，而是一分「乘

願再來」的悲心！

這就是「一種堅持的態勢」，這

種態勢是由愛心不斷累積而成，最

終匯聚成一種對生命、對理想的堅

持。

這是一分對眾生堅固不移、無遠

弗屆的愛。

佛教稱之為「慈悲心」，一般人

說是「愛心」，這都是跨越時空救

度眾生，且永不言悔的堅持！

趁著乍雨乍晴後難得的天清朗日

煦和，閒逛至傳統巿場四處張望，

春節後的早巿熱鬧依然，幾家因應

祭祖而販賣各式客家蘿蔔粄、艾粄

、芋粄的攤位尤其人聲鼎沸、讓人

眼花撩亂；而我佇足良久的是在角

落那攤全都是芋頭的攤位，只見長

橢圓形芋頭個頭碩大紮實，飽滿可

愛。

小農老闆親切招呼著，說是自產

自銷，種在好山好水的高樹檳榔心

芋。實在禁不住誘惑，回到家時，

沉甸甸的提袋內已裝了二大顆，在

心中喃喃自語，對芋頭暗自許諾：

「我會好好對待你們的」。

細細洗淨芋頭外表的塵土、削去

厚厚的外皮、切成丁塊狀，分小包

裝平放冷凍；腦海仍惦記想念著攤

位上客家米食的眾色紛呈、油香潤

澤，決定嘗試製作芋粿巧。

取用300克芋頭，電鍋外鍋加入

半杯水蒸熟，和入200g糯米粉、少
許白胡椒、適量鹽巴拌勻，依芋頭

的吸水程度酌量加入100∼120g溫
水，慢慢揉成光滑不黏手的糰塊，

均分成十等分約50g圓糰，搓成長
條再形塑成半彎月狀，表面點綴白

芝麻或喜歡的堅果碎即可。

迫不及待，電鍋蒸炊熟軟，外表

微煎酥香脆口，素雅質樸的軟糯內

在，仍點綴著幾顆實在的芋丁；一

如平凡堆疊積累的生活日常，偶爾

會有手作食在好味的有趣與驚喜。

一步步的工序或許繁瑣，卻能讓

乍暖還寒天氣產生的煩悶困倦，在

看似重覆單調的手作過程中，慢慢

地靜定舒緩、澄澈清明。春芋食光

、鬆軟致密，綿柔好吃。

【記者王淑芬高雄報導】陳姓業

務經理，每個月要和長官做業績簡

報，會議前一天就開始焦慮，當會

議開始前總是感到腹痛或急著想要

上廁所，甚至伴隨腹脹與頻繁排氣

等問題。醫生診斷是多數現代人常

見的「腸躁症」。營養師建議從規

律飲食做起，勿暴飲暴食，維持腸

道穩定節奏。

「腸躁症」並非腸道發炎或腫瘤

，而是一種功能性腸道異常。由於

腸道神經敏感，當面臨壓力、飲食

不當或作息改變時，腸道容易產生

過度反應。

許多患者因擔心突發腹痛或腹瀉

，不敢遠行或參與活動，嚴重影響

生活品質。不過專家強調，只要透

過正確的飲食與生活調整，多數症

狀都能有效控制。

成大醫院營養師蔡珮瀅指出，改

善腸躁症從建立規律飲食開始，避

免長時間空腹或暴飲暴食，讓腸道

維持穩定節奏，應避開容易誘發不

適的食物，如咖啡因、酒精、辛辣

與高油脂飲食。

纖維攝取方面，建議選擇較溫和

的水溶性纖維，如洋車前子，並搭

配足夠水分，有助於改善腹脹與便

祕問題。若一般飲食調整效果有限

，建議改「低腹敏飲食」，暫時減

少乳糖、果糖及部分穀類等易在腸

道發酵的食物。

風在荷塘跳躍

翠綠流轉

捲葉如軸

枝頭一首詩含苞

半透明的粉紅綻放

過去現在與未來

並肩而坐

花瓣落盡

蓮蓬種子

藏著未開啟的瞬間

生命開落

撥動心弦

我和不同時光的自己

相認

【人間社記者王一帆波士頓報導

】4月22日至25日，佛光山人間佛
教研究院與趙廷箴文教基金會合作

，先後於衛斯理學院、哈佛大學及

麻省理工學院（MIT）展開系列學
術交流，透過主題演講、佛學座談

與跨學科研討，將人間佛教帶入美

國頂尖高校，與國際學界、青年學

子及宗教界人士展開深度對話。

此行延續2024年麻省理工學院「
談佛教待人與待己的慈悲」論壇的

因緣，由佛光山人間佛教研究院院

長妙凡法師與趙廷箴文教基金會執

行長趙辜懷箴共同策畫，象徵人間

佛教於美洲學術場域的持續推進。

25日於麻省理工學院舉辦「環境
與生態危機：佛教觀點的對話」跨

學科研討會，研討會由麻省理工學

院人文、藝術與社會科學院攜手趙

氏廷芳基金會及佛光山人間佛教研

究院共同主辦，匯聚來自12所頂尖
學府的20位學者，吸引逾百位專家
學者、學生及宗教界人士參與。

學術會議前夕，麻省理工學院校

務長Melissa Nobles特別會見趙元
修、趙辜懷箴伉儷，以及人間佛教

研究院院長妙凡法師及副院長妙光

法師，就佛教研究、跨文化交流與

人間佛教於國際學術場域的推展交

換意見。

當代生態議題 

佛教回應實踐 

研討會圍繞「自然世界與佛教思

想」、「佛教生態學是否存在」及

「生態倫理與佛教實踐」3大主題

展開，從思想根源、理論建構到行

動實踐，層層推進，探討佛教如何

回應生態危機。

3場座談分別從佛教經典、自然
觀、哲學倫理、環境行動與宗教實

踐等面向，呈現佛教回應當代生態

議題的多元路徑。

在麻省理工學院研討會前，人間

佛教亦先後走入衛斯理學院與哈佛

大學。4月22日，佛光山人間佛教
研究院一行應邀前往美國著名女子

文理學院衛斯理學院交流，並與校

長Paula A. Johnson會面。

《佛光大辭典》英文版 

年底問世

4月23日，人間佛教走入哈佛大
學文理學院中國藝術媒體實驗室。

此為該實驗室首度舉辦的宗教主題

講座，由副主任呂晨晨策畫、研究

員廖彩羽主持，邀請妙光法師發表

「慈悲的『編碼』：人間佛教、辭

典與跨宗教知識體系的建構」專題

演講，介紹佛光山人間佛教研究院

多年打造的《佛光大辭典》英文版

。此成果由加州柏克萊大學終身榮

譽教授路易斯‧蘭卡斯特博士學術

引領，預計紙本與數位版將於2026
年12月同步問世，共計10大冊，收
錄逾3萬2千條詞目、約1000萬字，
並保留3000餘幅插圖，為佛教知識
國際化與數位弘法開啟新篇章。

從衛斯理學院的生命實踐對話，

到哈佛大學的佛教知識國際化，再

到麻省理工學院的生態危機跨學科

研討，人間佛教以不同形式進入美

國高等教育場域：既回應青年身心

安頓的生命課題，也推動佛教典籍

與知識體系的全球傳播，更以佛法

智慧面對地球共同命運。

⬆趙元修（左3）、趙辜懷箴（左4）
伉儷與衛斯理學院校長保拉‧約翰遜

（右4），並同妙凡法師（右2）、妙

光法師（右3）進行會面交流。  

 圖╱人間社記者王一帆

⬆妙光法師於麻省理工學院演講，專家學者、學生及宗教界人士專注聆聽。

⬅哈佛大學CAMLab宗教主題講座後，
妙凡法師（前排左6）、妙光法師（

前排左7）以及趙元修（右7）、趙辜

懷箴（右8）伉儷，與主講人、策畫

團隊、師生等人合影留念。 


