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起床改革

話說身材過於肥胖；波斯匿王來到祇樹

給孤獨園，頂禮佛陀後，便滿身大汗，氣

喘如牛。佛陀便告訴波斯匿王說：「大王

，您的身體太肥盛了！」波斯匿王回答：

「是的，佛陀！我為此日夜苦惱，深深體

會了您說的『身體是眾苦的根本』啊！常

常因為這肥胖的身材，慚恥厭苦，慚愧、

羞恥、討厭與痛苦不堪。」於是佛陀說了

一首偈語：「人當自繫念，每食知節量，

是則諸受薄，安消而保壽。」這是朋友給

我講的故事。

遙想當年，我們號稱大胃王姐妹花，在

那個餐廳流行吃到飽的全盛期，自然躬逢

其盛，未曾缺席。為了要「吃到飽」，不

吃虧，兩人準時在餐廳一營業便抵達，從

十一點半吃到兩點，一刻不得歇，吃到隔

壁桌陌生的叔伯阿姨，都忍不住提醒：「

小姐，草莓來了！」兩人立刻起身，那是

一款包裹新鮮草莓的巧克力，到現在我都

記得那草莓的清甜，咬一口，綿密溫柔的

口感，苦味勝於甜味，迴盪在口腔，順著

食道四面八方在身體中暈染開來，那是特

殊的、久違的櫻花季節，那是一種只有青

春，才膽敢肆無忌憚的幸福感。

更曾在學校對面的四川飯館，遇上川菜

，嗜辣的我們，就如同愛吃尤加利樹葉的

無尾熊，抱住尤加利樹不肯放手一樣，豪

邁地，熟練地點了五道菜，意猶未盡，老

闆娘不可置信地問：「就你們兩個人？」

那表情堪比電影「人在囧途」旅社老闆娘

再三確認李成功與牛耿兩個大男人要睡一

張床的表情，一模一樣。是的，就我們兩

位姑娘，在老闆娘勸阻下只能點五道菜，

吃得精光，瞥眼另一桌三位大男人點三個

菜，還沒吃完呢！嘖嘖，這算得上是我們

豐功偉績，經常拿來說嘴。

或者，你會問，妳們這兩位姑娘體態維

持如何？不是自誇，「當年」絕對比超模

身材有過之而無不及；哦，你看到關鍵字

了，「當年」，是啊，好漢真不該提當年

勇。雖說，不至於走山嚴重，總是贅肉上

身，多點油膩，少了清爽，於是，減肥成

為我們終身志業；印證了那句話：「人在

江湖行走，遲早都要還的。」

你說，人生豈不妙哉？年少輕狂，不知

肥胖與節制為何物，還能是個瘦子；走過

起伏，懂得自制，肥肉卻像沾了強力黏膠

，怎麼也不捨離身，難道真是「再回首已

是百年身」？這次聚會，竟然兩人只點了

一塊蛋糕，原本愛吃巧克力，愛吃奶油，

愛吃蛋糕的她，灑脫一笑：「曾經擁有過

，就不在乎天長地久。」於是她提起這段

《雜阿含經》的經文。

一如星雲大師的解釋：「『人當自繫念

，每食知節量』，凡事應該自我約束，除

了對飲食的節制，面對金錢、物質、感情

時，必須攝心正念，節制欲望，才是身心

健康之道。『是則諸受薄，安消而保康』

，人在世間生活，一切的飲食、資生用物

、人情往來都要能淡泊知足，不過度貪求

，人生自然消災免難，平安吉祥。」

 一種在青春擁有過的巧克力

將愚癡心轉化為
智慧心，
將煩惱心轉化為
菩提心。

逸饗蔬食

自己做貝果 
文與圖／林乃光

西來寺近期活動

 時間 活動名稱

 4/21
 周四

光明燈法會（10：30 pm）

 4/22~29
 周五~五

精進禪七（2：00 pm）

 4/24 
 周日

APA Health CARE of UCLA 與西來
寺健康義診活動
（9：00am~2：00 pm）
人間法音─音樂饗宴
（4：00  pm ）

遊藝筆記

文與圖／陳牧雨

菩提達摩軼事

乍暖還寒的春天，溼溼冷冷，總讓人捨

不得離開那溫暖的被窩。

每天早上叫孩子起床上學，成了最煩人

的一件事。儘管鬧鐘響了多次，小孩們還

是與被窩難分難捨，任憑我一再催促：「

快一點，限時五分鐘內換好衣服出來吃早

餐。」小孩們依舊拖拖拉拉地與棉被十八

相送，閉著雙眼一邊套衣服、一邊穿褲子

。每天都趕在打鐘時進校門，一遇到下雨

或特殊狀況就遲到了，而老師通常也只會

提醒「請準時上學」，並不會登記遲到。

前天，靈光乍現，對著他們說：「從今

天起，如果沒有在七點三十分準時出門上

學，那天就不能看你們最愛的卡通。」於

是，不看電視會很痛苦的弟弟哀求著：「

姐姐，快一點，快一點啦，難道妳不想看

哆啦A夢嗎？」只見姐姐依然慢條斯理地

邊吃早餐邊說：「不看就不看嘛，反正我

功課沒寫完也不能看。」

爸爸一聽，便告訴女兒說：「姐姐，妳

這樣是害群之馬的行為，以前爸爸當兵時

，有人就像妳這樣，因此大家非常討厭這

個不合作的傢伙，就把凌晨一到三點或二

到四點大家最想睡覺的站哨時間都排給他

，讓他不能睡覺；最不想做的事，也都安

排給他，結果那個不合群的人就被孤立了

……下場好慘喔！」

姐姐一聽嚇壞了，趕緊說：她會準時出

門，於是，姐弟兩人開始「新生活運動」

，每天鬧鐘一響，翻個身，伸個懶腰，換

上衣服吃早餐，準時出門上學去。

每天提早十分鐘，孩子可以從容到校，

不會因為趕時間而去搶黃燈、闖紅燈；孩

子可以放慢腳步，留心春天到訪的足跡；

我的心也可以不再為孩子們因趕時間而忐

忑不安了。

明朝畫家唐伯虎有一首題畫詩：「兩隻

凸眼，一臉落腮，有些認得，想不起來。

噫！是一葦渡江客，一花五葉到如今。」

雖然通詩沒提到這個人是誰？可是大家

一看就明瞭必是「達摩」。

由於中國的佛教傳自印度，故古時候許

多印度高僧來到中國，印度人五官特別顯

著，眼大而凸，滿臉落腮鬍，完全有別於

中土漢人稀疏的五絡鬚，及細長上翹的丹

鳳眼。因此，古代這種具有印度人特徵的

臉相，就被稱為「梵相」；而「一葦渡江

」及「一花五葉」都是達摩的事蹟，自然

這詩題的必是達摩畫像無疑！

菩提達摩，又作菩提達磨，簡稱達摩，

印度人，為中國禪宗初代祖師，其被尊稱

為「東土第一代祖師」、「達摩祖師」。

「菩提達摩」意譯為覺法，菩提本意為

「覺悟」，達摩本義則是「佛法」。

達摩祖師於中國南北朝時期的梁朝武

帝普通八年（是年三月改元大通，即公元

五二七年九月二十一日），從印度航海來

到中國廣州。

當時的廣州刺史蕭昂，聽說這位渡海而

來的印度和尚，是印度異見王的叔父，同

時也是印度佛教禪宗二十七代祖師般若多

羅的繼承人，便熱情接待達摩祖師，並將

此事稟報了朝廷。

此時的梁武帝本來就極其尊崇佛教，聽

聞此事，便即刻下了一道詔書給廣州刺史

蕭昂，請他妥善保護達摩祖師來京城。

達摩入京見了梁武帝，與梁武帝有了這

一段赫赫有名的談話。

梁武帝首先問達摩說：「我曾經建造了

許多寺廟，也抄寫了許多佛經，更剃度了

許多比丘和比丘尼，這一些有什麼功德？」

達摩祖師很嚴肅回答說：「沒有功德！」

梁武帝聽了這樣的回答，很不高興地繼

續追問：「怎麼會一點功德都沒有呢？」

達摩兀自直說：「這一些行為，都不過

是人天小果，是有漏之因，就好像影子般

的虛幻，所以沒有功德。」

梁武帝接著又問：「那要如何才是真功

德呢？」

達摩答說：「淨智妙圓，體自空寂，如

是功德，不以世求！」

達摩祖師的意思是：所謂功德，一定要

自己淨其智慮，空其實體，不著功德之想

，然後才可以定功德。也就是說，功德是

不可以求來的，否則便是貪圖功德；一有

貪念，自然就沒有功德。

可是，梁武帝竟不能了解這樣的意義，

接著又提出了第二個問題：「如何是聖諦

第一義？」

達摩簡單的回答：「廓然無聖！」

梁武帝一聽說連所謂的「聖諦」也沒有

，便有點惱怒了，於是提高了語氣問：「

對朕者誰？」

「不識！」達摩也簡單的答了這兩個字。

經過這一席不投機的對話之後，達摩祖

師便離開了梁朝的屬地，踏著一枝蘆葦渡

過了長江，來到北魏。

一葦渡江，是達摩在中國所顯現的第一

個神蹟，由於踏著蘆葦在江上飄蕩的圖像

非常鮮明，因此這樣的圖像，便成了歷代

許多畫家所喜愛描繪的題材！

一直到現在，我們仍然到處看得到達摩

一葦渡江的圖畫！

達摩祖師來到北魏之後，便上了嵩山進

入少林寺。

拜過了佛，便一聲不響的面對著少林寺

的牆壁放下蒲團，很安閒的趺坐下來，如

此面壁一坐，坐了九年。 （上）

我喜歡貝果，烤得熱熱的塗上厚厚的奶

油起司醬，佐以拿鐵，是最幸福的早餐。

貝果（Bagel）是猶太人發明的麵包，

而這猶太麵包與我們家鄉的福州光餅頗像

，中間都有洞，想是古代人的智慧；中間

可以串繩子為攜帶方便；也為保存懸吊容

易，而連口感也都很像；都相當有嚼勁呢！

自己做的貝果用料簡單，口感超好的，

比一般市售的風味好吃，因為沒有任何添

加物，有的是單純的麵香與嚼勁。

不用太在意麵包整型的如何，我們不是

專業的麵包師傅，總之最後發酵時會變好

一點。我都自我解嘲說這是史上最醜的貝

果，但是美味不減。

麵包做的好不好不重要，重要是為家人

做健康麵包的心意，試試看，加點愛與行

動力吧！

材料：
（A）高筋麵粉300g 、鹽 1/2小匙、糖 

1小匙、酵 母粉1/2小匙、水160cc

（B）糖水：水2000cc、糖2大匙

 作法：

❶將所有（A）材料放入麵包機，揉20分

鐘，發酵60分鐘（約膨脹一倍多）。

❷再啟動麵包機，將麵糰揉5~8分鐘（會

變小）。

❸取出分成6等份，每份搓圓後壓扁，在

中間弄一個洞，塑型成甜甜圈的大小，

靜置二十分鐘。

❹將（B）材料的糖水煮滾，每次下二

~三個貝果煮30~50秒，翻另一面再煮

30-50秒（此時會再度膨脹），撈起放

在布巾上吸去多餘水分。

❺燙好的貝果移入烤盤上，放進預熱160

度烤箱內，烤20分鐘。

 小叮嚀：

❶沒有麵包機，就自己揉麵20分鐘。發酵

可利用烤箱密閉的功能，在麵糰下方放

盤熱水，發酵1小時後再揉5分鐘，一樣

美味。

❷請注意自家烤箱的溫度與位置，不要焦

了也不要烤不夠時間，烤的時間至少要

18分鐘。

❸沒有連續可製作的時間，可以將發好麵

糰放進冰箱（一天內有效）。待有空時

，取出退冰後，按程序繼續製作。


