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回到台灣以後，曾經因為懷念好吃的石

鍋拌飯而到處找韓式餐館，卻發現每一家

都有肉。於是我想吃記憶中的拌飯，只能

自己動手做了。 

我參閱了食譜又改良口味，配合在美國

吃到的配菜記憶，還有方便製作的因素，

最後在自家廚房得出了雖不中亦不遠矣的

版本，倒也足以療癒我的懷念。 

材料： 
1. 素韓式泡菜，切粗絲，保留湯汁 

2. 黃豆芽拌菜，白蘿蔔細絲約半碗，細

韓式辣椒粉1小匙，薑泥1小匙，大蒜

泥1小匙，昆布高湯粉1/2小匙，燙熟

的黃豆芽約300公克 

3. 海帶芽拌菜，汆燙半碗乾海帶芽，醬

只要能記取過去的教訓，
改進現在，與人結緣，
就會有無限的未來。

文／吳娟瑜    圖／洪昭賢 

翻轉心能量

主婦小風景

文與圖／花生娘

 義大利知名藍洞

有一回，當我要求一位年輕媽媽跟著我

說：「我配過幸福快樂的日子」時，她竟

然淚水奪眶，念到「我配過……」接下來

，就無法出聲了。 

原來「幸福快樂」這幾個字，對她而言

是一個重擔，是一個禁忌，從小她的母親

就經常對她說：「妳不可以太快樂，樂極

會生悲！」 

就是這個「樂極生悲」的影子信念，深

耕到她的生命系統中，造成她如果有開心

的事，也不習慣找人分享；如果身邊的同

事太high，她也會出言勸止：「妳會樂極

生悲，低調一點。」 

下班後，到幼稚園接女兒，看到活潑調

皮的女兒和同學玩耍追逐，好開心哦！這

時，她會拉著女兒說：「妳不可以玩得太

快樂，不然樂極……」 

瞬間，她忽然警覺到——有需要把母親

給她的心理負擔，一代一代地繼續傳下去

嗎？ 

母親生長在戰亂時代，歲月在萬里遷徙

、家道中落和家人失散的悲苦中熬過。多

年來，勉勉強強才把兒女拉拔長大，因此

，生命經驗中「樂極生悲」的意念，也就

不知不覺中進到女兒的價值體系裡。 

    
快樂有罪嗎？ 

不只是年輕媽媽有這種感覺，在華人世

界裡，似乎長年來習慣於含蓄、矜持、壓

抑，就算有什麼開心的事也不好意思大聲

嚷嚷，深恐得意忘了形，將導致不幸的事

情發生。 

在西方心理學的研究裡——「趨樂避苦

」是人類生命共同的追求。在物質條件匱

乏、社會環境多變和大自然界不斷有地震

、水災和病毒反撲的情況下，人類在窄縫

中求生存，確實是非常渴望讓「自得其樂

」、「樂不可支」、「樂不思蜀」、「樂

此不疲」的感覺自然而生。 

所以，「快樂」這兩個字需要漸漸脫離

「物極必反」這個魔咒。在現代許多科學

界／醫學界／宗教界／哲學界或靈性界的

實驗探究下，「快樂」是一種身心達到平

衡愉悅時的自然狀態，是每個人都可以持

續擁有的。 

    最快樂的人？ 

我們又如何學習「幸福快樂過日子」，

而不用擔心「禍福相依」、「福無雙至」

呢？ 

首先，在教導子女時，不要再用「樂極

生悲」這種不符合現代說法來約束、警告

他們；要讓兒女學習探索自己的怒氣，調

整自己的壓力，並接受自己的快樂。 

「快樂」，基本上，是每個人過好每一

天的泉源；如果，一個人沒有學會「苦中

作樂」或「自得其樂」的生活習慣，又如

何度過一生中各種階段的挑戰呢？ 

根據美國威斯康辛大學的研究，他們找

到法國人馬修李卡德（Matthieu Ricard）

，並且進行腦部掃描，證實他是全世界最

快樂的人。 

馬修李卡德是法裔藏傳佛教高僧。多年

來，他研究「冥想」對腦部的影響，發現

一個人只要持續三個禮拜，每天進行二十

分鐘冥想，內容有關助人及同情心，就能

增進快樂的感受。 

原來，快樂的感覺可以透過各式各樣的

演練來達成，除了「同情心冥想」是快樂

排行榜的第一項外，運動、分享、遊戲、

旅遊、看電影、學習等等，也都是快樂的

泉源。 

「做快樂的事」等於「做快樂的人」，

每天至少做一件取悅自己的活動，可以讓

情緒一直維持在開心成長的平衡點上，那

麼，就可以把「樂極生悲」這種負面的影

子信念給推開。

西來寺近期活動
時間 活動名稱

8/16~8/23   
     周日

孝親報恩盂蘭盆法會

8/23  周日 瑜伽燄口法會 （2：00pm）

8/29 周六
佛光青少年交響樂團甄試 
（9：00am）

大隻雞慢啼

人生悟理

藍山炊煙

文／林玲仰

文／丁錫鏞

文與圖／王舒俞

孩子不愛念書嗎？

知足常樂  惜福惜緣

幸福快樂過日子

還記得十八年前，在美國洛杉磯的韓國

餐廳，我第一次吃到石鍋拌飯這樣的食物

，當時我對這麼簡單卻開胃的料理，大開

眼界！那時候配餐的飲料是一杯無糖的冰

麥茶，這也是我在後來自己做時，都要和

韓式拌飯一起上桌的組合。 

我剛開始吃到石鍋拌飯的配菜都很簡單

，而且很蔬食，雖然每家店都各有自己的

創意，但都很恰巧的沒有放肉，所以簡直

是我的主食首選。印象最深刻的是，有一

次在華人商圈裡，坐在我們隔壁桌的客人

也點了石鍋拌飯，結果送上來時，他很訝

異的和同桌的親友說道：「怎麼可能沒有

放肉，是不是漏了？」結果還招老闆出來

問。 

一口生硬中文的老闆尷尬又客氣的解釋

，他們家的吃法就是沒有放肉的。我在旁

邊目睹一切，最後男客人吃得不太開心，

一家人很快就吃完結帳離開了。後來又過

了一陣子，我又來到這家店點了石鍋拌飯

，結果看到鍋裡頭放了肉絲，這

下換成我的臉綠了，請問服務生

怎麼改內容了？服務生訕訕的笑

道，因為有太多客人反映沒有肉

，所以就改內容了。我把肉絲一

根根挑出來，心裡頭好遺憾，那

是我最後一次到這家餐廳。 油、黑醋、麻油各加少許，小黃瓜絲

、紅蘿蔔絲、豆皮絲皆適量 

4. 芝麻涼拌醬汁，醬油1：味霖1：芝麻

醬0.5：韓式辣椒醬0.5：麻油1：開水

2。依自己喜歡的香辣味做微調。沒

有韓式辣椒醬，放韓式辣椒粉亦可 

作法： 

1. 把煮好的白飯放進碗裡壓實，再倒扣

出來放在盤子上，接著將六種配料分

別擺好，最後中間淋上兩湯匙的芝麻

醬汁，再多灑上麻油和白芝麻，就可

以上桌了。 

2. 如果泡菜和黃豆芽拌菜有辣湯汁，也

要放一點進去。要吃之前要全部拌開

來，如果鹹度不夠，再加芝麻醬汁做

調整。

電話一頭傳來：「我們七月要到英國參

加敏峰的博士班畢業典禮。」話中流露出

一股欣慰之意，我和老公也分享到這分喜

悅。 

敏峰是虹紅與啟明的兒子，從小就是個

不愛念書的孩子，曾經讓他們夫妻倆傷透

腦筋，身為小學老師的虹紅，眼看一路走

來，都是吊車尾的兒子，既生氣又無奈。 

升上國中之後，改由啟明陪讀，只是不

配合的敏峰，常是一整晚只盯著一頁看，

完全無視一旁陪讀父親的感受。成績更是

慘不忍睹，除了英文一科以外，幾乎都是

滿江紅，高中勉強讀個私立高中，大學聯

考瞎矇上一所南部大學。 

沒想到大一時，隨著學校至英國姐妹校

遊學，回國後，他的學習態度完全改變，

竟信誓旦旦地告訴啟明，將來大學畢業以

後，要到英國讀碩博士，啟明雖滿口答應

，卻也沒將它當一回事。 

就這樣，當敏峰服完兵役回來，提出到

英國讀書的請求時，啟明只好答應只要他

托福考過，就支持他去英國讀書。 

經過一年準備，敏峰以高分考過托福，

也順利申請到英國學校，啟明也信守當初

約定，讓他到英國留學。六年多的時間，

敏峰果真不負父母所望，讀完碩士再讀博

士班，甚至，在就讀博士班時，指導教授

因他成績優秀，推薦他到大陸的大學去當

客座教授。如今，論文完成，也通過教授

們的審核，回英國領取博士證書。 

看著敏峰一路跌跌撞撞地走來，不禁想

到「大隻雞慢啼」，可不是嗎？若是他回

國小母校，誰會相信昔日阿斗已今非昔比

了。 

獻上我們的祝福，希望此刻正面臨孩子

不愛讀書的父母們，多給予孩子鼓勵與機

會，畢竟「大隻雞總是慢啼」。

來到兒時唱過的義大利民謠「卡布里島

」的所在，原來知名的藍洞就在島的北側

，聽說經由洞口的光線折射，洞裡的水色

透藍，迷眩目光。 

要親眼看見「卡布里藍」要隨順機緣，

藍洞的洞口極小，夏日風浪小，進入藍洞

的機會較大，但也不保證每日都可進去，

即使我們很幸運地進入藍洞，也還要仰躺

在小舟底，一陣激烈搖晃後滑著進去，自

覺頗為驚險；進去後洞內暗黑，朝著入口

光源看去，舟楫滑動的水聲、船夫的歌聲

迴盪著，確實把這搖晃的海藍襯托得虛幻

迷離，像是置身在夢的出口。 

藍洞不大，轉悠個兩圈，不到五分鐘，

又回到光亮的大海，愈發顯得倏忽間做過

藍色的夢一場。

香辣清爽韓式拌飯

人，

不知足，便常煩惱；知足，便常樂！

人，

不惜福，便常無福；

不惜緣，便常無緣；

惜福惜緣，便常有福有緣！

坊間有一幅春聯寫道：

待足幾時足，知足自足；

求閒何日閒，偷閒便閒。

人的欲望要到何時才能滿足？

知足時刻便已自足！

人常抱怨忙到沒日沒夜，

不知何時才有閒暇？

其實，

偷得浮生半日閒，偷閒便閒，

何來無閒之怨？


