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溫言鼓舞，

是最大的上進動力；

包容諒解，

是最佳的知心良友。

星雲說
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但見雲忙水亦忙，

所忙不在稻粱桑；

芸芸更是忙無既，

彼此爭忙夢一場。　

 ──清‧石蓮

清代的畫僧石蓮禪師，寫了

這首詩偈，題名為「爭忙」。

意思是說，人在世間上，每日

汲汲營營為生活而忙，有的人

為了爭名爭利而忙，可是忙到

最後，終究是空忙一場，不過

是一場夢。讓人不禁反思，這

樣忙忙碌碌，究竟所為何來？

「但見雲忙水亦忙，所忙不

在稻粱桑」，你看天空的飛雲

、地面的流水，無時無刻都在

變化之中。雲朵時而烏雲密布

，忽而萬里無雲，真是變幻莫

測，忙得不得了。流水忙碌地

穿梭於大地，時而溪流淌淌，

時而飛瀑凌空，甚至翻江倒海

，也是千變萬化。無論是流水

行雲，都是來去自如，無所戀

棧牽掛，不像人們為衣食生計

而忙碌。

古德說，縱有良田萬頃，但

一天能吃多少呢？再看看那些

富賈，高樓大廈縱使有幾千間

，躺下來睡覺的時候，也只不

過是一張八尺長的床鋪而已。

但是人們總是不滿足於現況，

不斷想著如何比別人更富裕、

更幸福、更快樂。於是每天早

出晚歸，與人爭忙，連跟父母

、孩子說話，都沒有辦法騰出

時間，所謂的富貴榮華真有那

麼重要嗎？

有一次，佛陀來到摩揭陀國

的首都王舍城，當時佛陀還只

是離宮修行的悉達多太子，尚

未證悟。他手持著缽走在街上

，頻婆娑羅王看見悉達多太子

神采端嚴，氣宇不凡，便力勸

悉達多當官。但是悉達多太子

回答，自己既已捨棄世間的榮

華而出家，便無法答應國王為

官的請求。

「芸芸更是忙無既，彼此爭

忙夢一場。」反觀芸芸眾生，

為了名利奔忙，為了生活打拚

，還要為了色身辛勞。老子曾

說：「人之大患，在吾有身。

」我們每天沐浴妝扮、抹紅戴

綠，為了這個身體的吃飯睡覺

，張羅忙碌，可說是無有安閒

，忙得無有了時，到了臨命終

時，什麼也帶不走，終歸是夢

一場。我們不妨自問：每天為

了什麼而忙碌？是為了自己？

還是為了別人？從中得到了什

麼？又忙出了什麼意義呢？

聯合國衛塞節江蘇登場 佛光山與會

5分鐘微運動 研究證實降心血管風險

【記者江俊亮綜合報導】第21屆
聯合國衛塞節5月26日至27日在大
陸江蘇省無錫舉行，來自67個國家
與地區約千人出席。佛光山住持心

保和尚於會中強調，宗教交流與文

明共融能增進理解、化解對立；唯

有彼此包容、相知相融，才能共同

為世界和平與社會和諧努力。

大會是由聯合國衛塞節國際理事

會主辦，中國佛教協會、江蘇省佛

教協會承辦，共舉辦4場專題論壇
、3場文化展覽，聚焦於和平、共
榮、生態與文明交流等全球議題，

展現佛教在人類永續發展中的積極

角色。

認同緣起共生 增進理解

衛塞節為佛教界紀念佛陀誕生、

成道與涅槃的重要節日，1999年獲
聯合國大會通過決議，正式列為國

際性紀念節日。

過往多於斯里蘭卡、泰國、越南

及尼泊爾等南亞、東南亞國家舉辦

，今年首度在中國大陸登場，受到

國際佛教界高度關注。

聯合國衛塞節國際理事會主席梵

智長老致詞指出，當前世界正面臨

衝突、環境危機、不平等及精神動

盪等多重挑戰，而佛教「緣起共生

、相互依存」的思想，正好能為世

界帶來啟發。他表示，沒有任何國

家可以孤立繁榮，人類必須深化「

命運與共」的認知，攜手面對全球

挑戰。

中國佛教協會會長演覺法師表示

，本屆聯合國衛塞節由中國佛教界

承辦，將進一步深化中外佛教界友

好交流，並引領世界佛教徒共同為

解決全球性問題貢獻智慧與力量。

聯合國衛塞節國際理事會副主席

、中國佛教協會駐會副會長明海法

師也指出，在世界局勢動盪不安之

際，藉此次盛會促進文明交流與宗

教對話，增進各國的理解與信任。

佛光山住持心保和尚於會中，分

享佛光山長年推動國際弘法與宗教

交流的經驗指出，佛光山於五大洲

擁有300餘座道場，遍及不同文化
與宗教背景的國家地區，始終秉持

尊重當地文化、主動溝通與彼此包

容的精神，積極舉辦宗教對話與文

化交流活動。他認為，透過交流能

夠增進理解、消除猜忌，進而減少

衝突與對立。

心保和尚並舉佛光山開山祖師星

雲大師與天主教樞機主教單國璽建

立深厚情誼為例，指出不同宗教之

間的互信與合作，正是推動世界和

平的重要力量。強調，各宗教應攜

手相知相融，以慈悲與智慧守護社

會和諧，為世界帶來安定力量。

佛法超越國界 啟發社會

美國洛杉磯菩提寺住持照初法師

表示，佛教早已不只是亞洲宗教，

而是走向世界的國際宗教。本次聯

合國衛塞節匯聚五大洲代表，交流

氣氛融洽，充分展現佛法超越國界

與文化的力量。

俄羅斯佛教傳統僧伽代表團團長

達格巴．奧奇羅夫則表示，當今世

界正朝多元化發展，各國都希望能

平等參與國際事務，因此尊重多樣

性與不同文明發展尤為重要。

會議最後一致通過〈第21屆聯合
國衛塞節無錫宣言〉，包括築牢持

久和平根基、踐行「無我利他」精

神、促進人與自然和諧共生，以及

推動構建人類命運共同體，並宣布

下屆聯合國衛塞節將於泰國舉行。

⬆佛教界代表參加點燈祈福儀式。 圖╱中新社⬆點燈祈福儀式後，拈花灣景區上演沉浸式演出〈燈映菩提〉。

【記者陳玲芳台北報導】「醫師

，我真的沒有時間運動。」這句話

幾乎是門診最常見的無奈。對忙碌

上班族與高齡族群而言，每周150
分鐘運動或日走萬步的門檻不低，

許多人因難以達標而放棄活動，反

而陷入久坐循環，增加心血管與慢

性病風險。

最新研究指出，即使沒有規律運

動習慣，只要每天累積約5分鐘高
強度活動，也能有效降低心血管疾

病風險，為現代人提供更可行的健

康解方。

聯安預防醫學機構聯欣診所院

長顏佐樺醫師說，近年運動醫學提

出「劇烈間歇性生活體能活動」（

VILPA）概念，強調不需刻意安排
運動，只要在平常有短暫但強度較

高的活動，也能帶來健康效益。

例如快步爬樓梯、趕公車、搬重

物或加快家務節奏等，看似零碎的

動作，只要心跳明顯加快，就能刺

激身體產生類似規律運動的反應。

大型研究分析英國生物樣本庫（

UK Biobank）資料，追蹤逾2萬5
千名平均61.8歲、平時缺乏運動習
慣者近7年，透過穿戴裝置記錄日
常活動。

結果顯示，每天進行約3次、累
計4至5分鐘的VILPA，整體死亡與
癌症死亡風險可降低約26%至30%
，其中心血管疾病死亡風險下降幅

度更為顯著。

大人忙準備拜拜

快炒米粉香味飄

喚起記憶好味道

餵飽心靈五臟廟

幸福是一個過程，不是結果，並

非要等到所有的事都如我們所願，

才能得到幸福。

早晨從窗外灑進來的陽光、一杯

香醇的咖啡、一個孩子天真的笑容

、一頓美味佳餚、一趟放鬆的小旅

行、一樹燦爛的春花⋯⋯

這些看似平凡的日常，其實都很

不平凡，意味著我們都還能如常的

過生活。

如果能用心品味和感受，許多相

遇的瞬間都是我們幸福的時刻。

我家附近有條欖仁小徑，前陣子

發現黃葉落滿地面，厚厚滿滿的一

層，我還納悶著都春天了怎麼反而

只剩下枯枝？

沒隔幾天，發現枝椏上已生新綠

，再過幾天，竟是綠蔭滿天，在我

不經意的瞬間。

陰天清晨，抬頭仰望，只覺平靜

，世間所有煩憂，都不入欖仁小徑

，時間緩緩流動，不激昂，也不鬧

騰。陽光微微的早晨，只覺生機盎

然，凡事皆有希望，哪怕眼前仍有

迷霧。

女兒小時候，因為內向害羞，感

到困擾又走不出去，那時，家人是

她唯一的依靠。慢慢長大，慢慢有

所改變，一點點一滴滴克服這樣的

困擾。

別人輕而易舉的成果，女兒都要

鼓起莫大勇氣與行動才可能換來，

她們不放棄自己，嘗試再嘗試，我

在她們身上看到跟自己比不跟別人

比的意涵。

生活是自己的，不是演給別人看

的，只要有心有力，結合時間複利

，總有希望，總會改變。

世界紛紛擾擾，一下關稅問題，

一下戰爭爆發，明明自己勤勤懇懇

，總會遇到非己力能解決的問題，

好的分不到，壞的總有份，才剛有

些盼頭，卻又被熄滅。

如果，我們始終把目光與肯定放

在別人身上，自然連動的機率也愈

高，如果學著從加法人生移轉到減

法人生，連動的可能性會降低不少

。外在光芒將比不上內在滿足，這

樣的覺悟，是從挫折、成就、再挫

折、再成就的無數循環中發展出來

的。

每天走在欖仁小徑上，每天進步

一點點，每天更相信，萬事萬物皆

可期，期外在、內在，期的是希望

、是可能、是信仰，這分期待，讓

生活隱隱發亮，腳步也更為踏實。

常說玫瑰即使不叫玫瑰，也不會

改變其芳香；然而台北玫瑰園栽培

的品種繁多，名稱卻千奇百怪，如

「美國南軍」、「日本武士」、「

數位圖書館」等，許多都不像花的

名字。

不過，我倒發現有三種玫瑰命名

得宜，既嬌美又貼合花色，讓人印

象深刻。其一是「托斯卡尼艷陽下

」，花色如義大利托斯卡尼的陽光

般溫暖，呈現帶有金黃與銅色的光

澤，健康而明亮；其二是「柔美之

黃」，花色柔和淡雅，如溫婉的美

人；其三是「粉紅季」，花開與含

苞交織，粉與紅相映成趣，如同人

生的燦爛時節。

⬇托斯卡尼艷陽下。

⬆柔美之黃。


