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人間有愛 

藍山炊煙

文與圖／王舒俞

節瓜田園蔬菜麵包

最近台灣有位女作家在年輕時和補習班

老師疑似發生了感情糾紛，引發痛苦憂鬱

，走不出陰霾，選擇了令人遺憾的道路自

殺往生，留給大家悲傷與遺憾。

這位女作家學生時期成績優秀外形亮麗

，她原本考上醫學系，但讀了不久就休學

了，重考進入她喜歡的中文系，不過求學

期間受憂鬱症所苦，後來也休學了，在她

的心中一直隱藏著這段揮之不去的情感困

擾，終究走不出灰暗的抑鬱。在這個事件

裡面，我們除了看見不合倫理的師生戀外

，也知道父母不知情孩子的受傷，還有無

法療傷自癒的悲痛，我想以這三點提供青

少年參考的意見。

在學生時期也許你會有喜歡的師長或偶

像明星，但不要盲目崇拜，有圓就有缺，

沒有十全十美的人，風度翩翩的背後也許

是不修邊幅或是風流成性；美麗冶豔的背

後也許是自私冷酷或是不愛乾淨，你看見

的只是他們人前風光的一面，很多缺點都

是深入交往後才會曝露出來，有的人看似

溫文儒雅，卻是施暴的主角。要懂得保護

自己，別單獨和異性偶像明星或師長在私

密空間，討論功課、聊天應該在開放式的

公共場所，別成為惡狼口中的小綿羊。

不管發生了什麼事，父母永遠是孩子的

依靠，爸媽社會經歷比我們豐富，看過的

世態比我們見識廣博，隱藏在心裡難過不

如尋求父母的意見，沒有解決不了的事情

。爸媽也許無法理解事件的來龍去脈，但

是父母一定和你站在一起，就算做錯事，

千萬不要自責害怕，自暴自棄，告訴爸媽

尋求解決方法，天下沒有不愛孩子的父母

，如受人欺負了，勇敢說出來，不要讓痛

苦的事經年累月壓抑自己，成為憂鬱的噩

夢。

最後想和大家說的是療傷自癒的能力，

我們會覺得苦是因為心裡得失悲喜，我曾

見過一個六十幾歲的阿嬤談到小時候的苦

事情不自禁落淚，代表每個人的心中多多

少少藏著不為人知的辛酸，這些苦惱、創

傷都是來自於放不下。其實我們細想，生

命的悲歡離合不都是因緣交會展現眼前的

嗎？有時連感情恩愛的夫妻，大難來時也

要各自飛，甜蜜短暫、苦難也是短暫，一

切境遇都是因緣生起，別繾綣過去，活在

當下，不恨不苦，就像流水一樣，永遠保

持心境清澈，心中就不會起煩惱了。

保護自己不要傷害別人，也別受傷害，

每個人生都是一篇精采的故事，別和自己

過不去，自殘不是勇敢的行為，生命都有

出口的，放大快樂的事，縮小悲傷的心，

愛是永不止息的江河，總會澎湃的傳說每

一個動人的故事。

保護自己 
文／顏福南    圖／洪昭賢

忍耐是做人處世的無
上法寶，一個人只要
能夠忍耐，再苦的事
也能堅持下去。

世界行旅

教養大不易

書店裡的對話

話不說第二遍

文／張玉芸

文／林清淵

佛法真義

文／星雲大師

無理與無情

人際間的相處，很講究拉關係、賣面子

、套交情，這在一般人眼中，看起來是很

合情合理的。但我從小在佛門裡參學求道

，接受的都是「無情無理」的打罵教育，

一有不如法，幾個耳光或是幾拳下來，這

是常有的事。

那時年紀還小，對這種故意委屈你、處

罰你的管教方式，常感到很無情無理。多

年後，年歲漸長，才體會出老師是「以無

情對有情，以無理對有理」的教育法，是

不講究情面的慢慢磨鍊。在這種情況下成

長，自然而然讓我養成了獨立的個性，而

非老是依賴別人的關心、呵護。

記得十五歲受戒時，老師問：「誰要你

來受戒的？」不管我回答「是」或「不是

」，總是挨老師的一頓打。當時心想，這

樣也不對，那樣也不對，我不要再說、再

辯解了。

這是為什麼呢？佛門常用的一句話：「

打得念頭死，許汝法身活。」要把你的執

著、自以為是的念頭打死；因此禪門的教

育常常是「以無理對有理，以無情對有情

」。如果在無理的面前都能服從，豈會不

服從於真理之前？在無情無義之下都能忍

受，在歡樂、慈悲、仁愛之下豈有不感到

歡喜的呢？現在回想起來，實在非常感謝

那種無理的教育，那對我一生幫助很大。

而一般寺廟，在山門入口處，總有一尊

笑呵呵的彌勒菩薩，慈祥地接引大家來寺

朝禮；進了山門之後，卻又有金剛怒目的

韋馱菩薩，讓很多人懾其英姿。這就表示

在佛門裡，除了慈悲的攝受之外，對頑強

的眾生，有時也要用威力予以折服；慈嚴

同尊，可說是佛門教育的特色。

此外，禪門的大德，為了揚棄學僧既定

的我執觀念，常會做出一些違逆人情的事

情，以此來斷除學僧有無、是非、對錯、

好壞等二邊的執著，讓學僧能夠明心見性

。這種看似無理、無情的教育，實際上卻

充滿了高妙的智慧與深沉的慈悲。

現代年輕人的毛病就是理由太多，常常

講「我認為」、「我以為」、「我想」、

「我要」、「我覺得」。當今的社會，年

輕人做事要想成功，不要講太多的道理，

不要過於依賴父母或想要靠太多外在的關

係，這些對我們的成功都不會有正面的幫

助。就像軍中的教育，對你講理，這是訓

練，是要求；對你不講理，是給你人生的

磨鍊。多一分要求，就多一分慈悲；為自

己講太多「理」，不但很難給人接受，間

接的還會造成人緣不好。所以，做人不要

習慣於為自己找理由，而是要去訓練自己

解決問題的能力，這才是修行之道，也是

成功的妙訣。

現代人大都寵壞了小孩，口頭禪是「再

窮也不能窮孩子」，吃、穿、用一定要最

好的。我一對讀國、高中的兒女，每天瘋

玩手機遊戲，連睡覺、吃飯、上學的日常

作息都不顧了，我們夫妻忙著上班，他們

則忙著玩樂，疼愛的管教只獲得孩子惡狠

狠的頂嘴，「嘮嘮叨叨」、「煩不煩」、

「我喜歡為什麼不可以」等等字眼，怎不

讓人洩氣！

多次管教受挫後，偶然想起當兵時，長

官總是以絕對的權威管教我們，軍官下達

命令，簡短不重複，士兵必須一個口令一

個動作，絕不能敷衍打折扣，否則懲處伺

候。這種下屬遵從上屬、說一不二的管教

，給了我靈感，決定一試。

於是，我特別請一天假，前一天睡覺時

，學著軍官下命令的口吻對孩子說：請自

己設定鬧鐘，今後不會再叫你們起床，晚

起者需自行坐公車上下學。隔天，他們一

如既往，任憑鬧鐘怎麼響都不起身，我只

得站到床前獅吼著：「起床！」兩個孩子

繼續賴床半個小時，以為我會跟以往一樣

專車送到校門，再跟老師行禮說抱歉，但

我堅持他們必須自己坐公車，結果雙雙遲

到被學校處罰。從此以後，我的關心不再

被當成耳邊風。

話不說第二遍是讓孩子「認真聽話」最

有效的方法，當然，前提是要有時間跟他

們磨，還要不心軟讓他們自己面對後果，

也才能訓練孩子獨立自主，免於被頂嘴。

6/10 周六 環保回收日
（4：30pm~5：30pm）

6/11 周日
佛光青少年交響樂團公演 
（2：00pm）

6/16 周五 大悲懺法會（7：30 pm）

6/17 周六
人間學院春季班結業典禮
（4：30pm）

6/18 周日
捐血活動 
（9：15am~3：15pm）

西來寺近期活動

自從以前把蔬菜麵包作成正餐主食後，

就一直想要改良蔬菜包覆烘烤造成麵包太

軟爛的問題。這一次做成披薩狀，讓蔬菜

全數攤開烘烤，這下可好吃了！雖然外觀

像披薩，但是吃起來和聞起來完全不像，

確實是「麵包」的感覺。沒有放起司，純

粹都是滿滿的蔬菜。

烤麵包類的主食飽足感真是驚人，我們

才各吃兩片，喝一碗清湯，再吃水果，就

飽到大家都躺在地上晒肚子，而且一直到

入睡前還是好飽。

一般吃正常的飯菜，也不會有這麼久的

飽足感，因為烤的麵包本身較乾，吃進肚

子一開始沒感覺，等喝了湯，麵包吸收水

分就漲起來了，又加上麵粉比米飯還需要

長一點的時間來消化，所以並沒有吃特別

多，但飽足感卻能延續很久。

如果素食者在冬天常在晚飯過後有飢餓

感想吃宵夜，可以試試看換吃麵包代替米

飯。但是當主食用的麵包不能選擇高油糖

麵包，要用原味麵包才行，如果無法自己

做，也可以買做法傳統的歐式麵包替代。

吃烤的食物比較乾，所以搭配清湯就很

舒服，再加上水果，寒流的冬夜也不會嘴

饞！

材料：3～4人份

【蔬菜餡料】洋蔥1/2個切小丁、大蒜1

瓣切末、中型番茄1個去皮切大丁、大茄

子1條切小丁、節瓜2條切大丁、香菜洗淨

切末（若有半個青椒切末，烤好的香味會

更濃郁。不吃蔥蒜者可用西洋芹和蘑菇）

【麵糰】高筋麵粉300g、溫水150g、橄

欖油3T、砂糖10g、鹽1T、速發酵母粉1T

、小麥胚芽10g（沒有無妨）

作法：

❶麵糰：將麵糰材料放入麵包機揉，並完

成第一次發酵之後才取出。如果要用手

揉，不需要揉很久，只要把材料混和（

水和酵母先混和溶解才加其他材料），

揉到麵糰不黏手就可以加蓋進行發酵。

在溫暖潮溼的環境發酵約30～40分鐘。

❷將第一次發酵好的麵糰擀成像披薩的餅

皮，約0.8公分厚度中間薄周圍較厚一

點。進行第二次發酵，約30～40分鐘。

（天冷就在烤箱中放一碗沸水，利用蒸

氣保溫發酵。）

❸蔬菜餡料：熱油先炒洋蔥和大蒜，再加

茄子和番茄，加鹽調味。熄火後倒入節

瓜丁，拌炒均勻。

❹完成第二次發酵的麵包皮會漲起來，用

刷子在麵糰表面輕輕刷一層橄欖油，將

蔬菜餡料平鋪上去，保留一點縫隙讓熱

度能穿透麵糰。

❺烤箱預熱180度，放入烤箱下層爐烤10

分鐘後，在表面放一張烤紙避免蔬菜被

烤焦，繼續烤10分鐘讓麵包表面呈金黃

色，就可以出爐。

❻出爐後灑上起司粉、黑胡椒粉和香菜末

。烤好的麵包厚約1.5公分，中間較軟

但也很挺，四周沒鋪到餡料的部分比較

酥脆，所以有2種口感可以享用。

小叮嚀：
炒蔬菜全程不加水，完全是乾炒，稍微

把水分逼出來，免得烘烤過程出水，會沾

濕麵包底座。也不需要炒得很透，因為烘

烤還會繼續熟，所以只是要讓蔬菜和油脂

有融合在一起就好了。

在這間美麗的書店裡，老闆是一位

優雅的英國女士，她熱心地方活動，

門口和櫃檯各自張貼以及擺放各樣文

化藝術的活動海報和宣傳單。安靜閱

讀當中，突然進來了一個女人。

「嗨，我看了你的照片了，很漂亮

。」女人一見面就大聲讚美。

「謝謝，那一天天氣真不錯，參加的

人數也很多。」女老闆開心述說。

二人說說笑笑很愉快。

「你兒子呢？」女人問起。

「他決定去義大利了。」女老闆說。

「不是說要去倫敦的嗎？」

「現在的孩子你管得了嗎？你說東，

他就偏往西，你說南，他就偏往北。即

使他知道你說的才是對的。」

「哈哈哈……」二人同時大笑也繼續

說笑。

這句話，讓我會心一笑。不過最令我

印象深刻的是這些笑聲。父母輕鬆面對

的態度，也許正是孩子們內心的期盼。


