
1
靜心悅讀電子報．第8期

發行人：林欣榮院長

編採中心：人文室、公共傳播室、營養科

電話：03-8561825#13163、13470

2021/07/07

滌心．養生．輕安自在

靜心悅讀靜心悅讀靜心悅讀

靜思法髓妙蓮華 林院長品書心得靜思法髓妙蓮華 林院長品書心得

Vol. 8

1
靜心悅讀電子報．第8期

上人讚歎，慈善志業天天都在學習經驗，學習到了如何在這波疫情中，在上人讚歎，慈善志業天天都在學習經驗，學習到了如何在這波疫情中，在

國際間，鍛鍊出承擔的力道，從一斤加半斤、再增一斤、到百斤而千斤。國際間，鍛鍊出承擔的力道，從一斤加半斤、再增一斤、到百斤而千斤。

人生因為能夠被利用而充滿價值；也期待更多的人能增加慈濟的力量，讓人生因為能夠被利用而充滿價值；也期待更多的人能增加慈濟的力量，讓

慈濟可以會合點滴的力量，為全人類付出。慈濟可以會合點滴的力量，為全人類付出。

上人開示，天地萬物無不是藥！茉草艾草可研究分析，出了淨斯本草飲；上人開示，天地萬物無不是藥！茉草艾草可研究分析，出了淨斯本草飲；

再分析，可藉四個標靶清除再分析，可藉四個標靶清除COVID-19COVID-19病毒；再分析，可清除癌細胞，更病毒；再分析，可清除癌細胞，更

發現可活化幹細胞、提升心腦功能！淨斯本草飲研發，秉持著靜思法脈精發現可活化幹細胞、提升心腦功能！淨斯本草飲研發，秉持著靜思法脈精

神，慈悲救人，利益眾生。神，慈悲救人，利益眾生。
院長院長
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「如今世代，稱為濁惡時世，災難偏多，堪稱天、

地、氣象、人心病態衝擊，極需靈方妙藥調治；唯

諸佛菩薩願力，倒駕慈航來回人間，投入人群中，

方便調教。」(出處：《靜思法髓妙蓮華-序品第

一》p.78)
證嚴上人開示：「天地萬物無不是藥，只在於我們

是否認識；所以說「是藥非藥」，若會運用就有藥

效，不會運用就毫無用處。在現在的世間，隨著科技的發展，愈來愈將知識的

範圍畫分得很專精，這讓我很是讚歎及佩服古早的人；古人的智慧超越，不只

局限在一個範圍裡，他們是超範圍地去進行全面的認識與了解。」

在全球疫情嚴峻的時刻，花蓮慈濟醫院在慈悲上人的提醒下，慈濟中醫部門，

研究教授及其團隊合作研發，淨斯本草飲，專心研究抹草、艾草等本土藥草在

醫療健康上的功效。讓我們一起健康平安的生活唷~

書香茶香咖啡香品書會

【書香茶香咖啡香品書會】

在此邀請您加入LINE會議室「《靜思法髓妙蓮華》線上品書會」，請透過下方連結加入通話！

https://line.me/R/meeting/3156d2f887ed4dbda77ea78ed193797f  加入線上 品書會
每週五中午持續與您有約，更歡迎隨時手指輕輕一點讓敬愛的證嚴上人陪伴大家唷~

※【靜思晨語】

連結 https://www.jingsi.com/video/

(小編：防疫工作不鬆懈，心靈健康要顧全，歡迎一起加入品書會哦~)
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【隨師小記】二○二一年六月二十三日

※【隨師小記】官網

http://www.jingsi.org/index.php/master-cheng-yen/jingsi-diary

(小編：感恩德 師父在台灣疫情緊張之際，每日分享上人法語【隨師小記】，在此不安時刻，發揮

很大的安定人心作用哦~)

感恩天地滋養，五穀足供溫飽   

感恩人間有愛，守護生命健康

人在出生之後，經歷老、病，最終歸於死。死，是自然法則，人都有一死，老

、病則是苦不堪。除了身體的病苦以外，有的人是身心不調和，導致身心的疾

病，尤其在這波疫情中，人人心靈惶恐不安，也許將更增加不少身心疾病患者

，使社會多了些不安定，給家庭帶了些困擾，由此可以體會到醫療志業對於人

類是多麼需要！

疫情對於人類的生活也是影響很大，工商業受到嚴重波及在經濟不景氣的情況

下，許多人的日常生活發生困難，所以自然使慈善志業的承擔更重。

素食是去除災疫的靈方妙藥，蔬菜水果足以供給人營養，茹素也可以培養愛心

。虔誠茹素不是宗教家的口號，應該是對全民的保護。感恩人文志業在此時報

真導正，讓人人認識瘟疫的來源與預防，引導人真心誠意持齋戒。戒，就是防

護自己不犯錯；用在疫情時期，也就是防範自己不被感染。唯有持戒茹素，才

能保護自己的平安。

天地萬物無不是藥，五穀雜糧是食物也是藥，可以讓人溫飽有營養，也可以療

治饑餓苦患；但在日常生活的飲食上，米飯也要適量，吃過量也會有害處。所

以要敬天愛地，感恩天地的滋養，供給我們五穀雜糧，但求節制不過量。

這波疫情是前所未有，不是過去的地域性傳染疾病，而是沒有地形分別的全球

性災疫，所以讓人人談疫色變。所以也要很感恩人與人之間，有人間之愛，才

能守護我們的生命與健康。

所以天地人間，無不都是我們要感恩的對象。
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法華鋪路遍地開花

感恩醫務部吳雅汝主任帶動行政助理一起分享《回歸清淨本性》一書，行政助

理同仁們在王亭諮組長的協力推動下，助理團隊開展出「心靈饗宴品書會」1。

在護理團隊中，話說有一特殊單位組成了「油菜花品書會」2，到底是什麼樣的

團隊稱為特殊單位呢？他們又是如何將佛法落實在忙碌的護理生活中~~

~快來看看他們滿滿的「呼映」吧~
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【呼 映】聲聲呼喚 書香映心 我在！

2021.06.25

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》志工早會品書會心得

核子醫學科主任 劉淑馨

感恩院長的帶領，及人文室的用心，讓我們有機會一起透過讀書會，聆聽　

上人的靜思晨語及閱讀《靜思法髓妙蓮華序品》。我們的好因緣，是在週

五中午，同一時間有三組進行品書會，大家來自於不同單位，有醫師、護

理師、醫檢師、行政同仁等，工作上雖有各自不同的任務，但每週的這個

時間，我們有相同的目標，藉由持續的讀書與分享，讓我們法喜充滿，且

感情越來越好，互相鼓勵。

過程中，人人充滿笑容，除了每回都有滿滿的收穫外，更讓我有機會自省，

察覺許多尚未做好之處，期許持續修正與改善。

特別想要分享的是：讀書的過程，感覺跟著經文，像在看連續劇！怎麼說？

當讀到法華六瑞序時，我們知道這是三世十方諸佛欲說法華經之前，所必

定示現的稀有瑞相，包括：說法、入定、雨華、地動、心喜、及放光等，

經文說：「佛說此經已，結跏趺坐，入於無量義處三昧，身心不動。是時，

天雨曼陀羅華、摩訶曼陀羅華、曼殊沙華、摩訶曼殊沙華，而散佛上及諸

大眾，普佛世界六種震動。」此時眼前便出現當時莊嚴的場景，天女散花，

落下許多令人舒適、柔軟的各種花，我就在想這些花究竟長什麼樣子？ 

上網一查，果真查到其對應於現代的花貌 ( 圖 1 到圖 4)，原來兩千五百

年前，佛經示現之景象於今日是可以見到的，如此靠近。

晨語中，很喜歡在聆聽　上人開示的同時，欣賞影片中適時出現的大自然

美景，加上心中勾畫的景象，令人心喜，越讀越開心！

上人慈示：「佛在心中，法在行中。」吾等謹記在心。感恩　上人。

圖1：曼陀羅華(適意)：白花石蒜、白色彼岸花
https://kknews.cc/zh-tw/essay/42abpav.html

圖2：摩訶曼陀羅華(大適意)：白蓮花
https://kknews.cc/culture/x66qr8r.html

圖3：曼殊沙華(柔軟)：紅花石蒜、紅色彼岸花
https://www.japankuru.com/tc/entertainment/e2333.html

圖4：摩訶曼殊沙華(大柔軟)：紅蓮花
https://kknews.cc/culture/x66qr8r.html

圖1

圖3

圖2

圖4
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【小白花今天變身為幸運草，四葉幸運草，暖心共薰香】

因為眾生根機不全，佛陀須採用方便法與實相法「五時設教」，如同臨床

教學過程，每位同仁學習力不同，在教導各項臨床照護重點就會有不同學

成長或裡是理解，如同孔子所言，因材施教，才能減少臨床同仁的挫敗

感，但對臨床教師也是一大挑戰。

佛陀說法時間，從華嚴21日，阿含12年，方等8年，進到般若22年，最後

至法華涅槃8年，仔細想想與慈濟　上人說法時段竟不謀而合，也與慈濟

四大志業、八大腳印之推動時間互相呼應，這是多微妙的因緣。

2021.03.18

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第51-58頁

護理部護理長 江如萍

2021.05.20

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第160-194頁

護理部主任 鍾惠君

佛陀耶是大覺者，覺知世間諸法，所以來到人間引領眾生能圓融事理，通

達諸法，但許多人的還是不知不覺，尤其是疫情災難來臨，上人提醒大家

的，驚世的災難要有警示的覺悟，非素不可，盼望大家要有戒慎虔誠的心，

以覺有情完整的愛，來消弭災疫。

2021.05.20

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第160-194頁

護理部督導 蘇芬蘭

提到「萬世師表」理所當然想到的是孔子，讀書後發現原來佛才真正是萬

世師，透過出世入世不斷的教化眾生。六成就中的時成就，與職場、生活

上的情境十分契合，佛陀不斷輪迴，透過與眾生結好緣來渡化，凡夫的我

們要學習這分毅力，堅持不懈才是。
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2021.06.03

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第663頁

護理部督導 周英芳

今天下班時刻時到部內拿東西給督導時，然後貪吃的我與學妹，聽到有植

物奶製的巧克力牛奶跟咖啡牛奶，就坐下來品嚐了，然後就在一大杯植物

奶灌下去之後，造就了一杯植物奶與法華經的緣分～

鍾惠君主任跟我們分享了一段法華經，經過主任跟督導的解釋，精氣神都

法喜充滿了～

《靜思法髓妙蓮華序品一》第 663 頁「為什麼要那麼辛苦去救人？」「因

為不忍心」悲心的展現：有的是物質、有的是開導引領、有的是以身作則，

用美善的足跡影響茫茫的眾生，善惡之心就會影響環境。所以不要小看自

己的一點心一點意，用心栽培灌溉，引領人生的方向。

2021.05.25

《回歸清淨本性》第53-115頁

共照中心個管師 徐政裕

《回歸清淨本性》一書，閱讀的章節為：「一念無明生三細-習氣深重」，

在本章中，　上人以多則「事」像來叮囑我們，面對種種外境，若能淡然

處之，不起苦樂的感受，無貪求之欲念，也無厭煩逃避之心，自然過得快

樂自在、無所掛礙。《法句經》中七佛通戒偈：「諸惡莫作，眾善奉行，

自淨其意，是諸佛教。」，在在期勉人人，將心念穩住，時時防非止惡，

照顧好自己的心念，就是定力的表現，因此，修行，不論在何種生活、環

境變動中，都要穩定心念，恆持初發心。

2021.04.28
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《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第663頁

護理部27東病房護理長 王曉瑄

自從單位來了這三本一套的《靜思法髓法華經 - 序品第一》，我們一直會

有個習慣，遇到困難就參閱佛法，得到方向，就去做，比占星還準啊……。

話說，昨天的因緣……早上 10 點不到，傳來了單位 COVID-19 疫苗接種

率「是的，單位掛0」，不知道為什麼覺得「毛毛der」下午兩點，督導：「你

們要借床給 ENT 喔！」戴佳琪護理師表示「吼～我需要方向」，於是翻到

了第 661 頁，「梵音深妙，令人樂聞。各於世界，講說正法，種種因緣，

以無量喻，照明佛法，開悟眾生。」

我讀了一段 663 頁「我們不能輕忽自己的能力，一舉一動都會影響人群」

分享 : 在這疫情嚴峻的情況下，我們要用種種方法引導眾人，讓人人可以

走入佛之知見。佳琪回饋「佛，知道我們的不足，讓我們深刻經歷這佛法，

該做的事就是要做，因為不忍心，讓我們同體大悲。」

#平時要讀書  # 持續努力學習佛法

#感謝內科人的關心與溫暖支持

2021.05.25

2021.04.08

《回歸清淨本性》第276-278頁

醫務部組員 曾婉儀

分享「化仇為愛的兩家人」：車禍後兩家人從告訴到付出的過程，雖然我

還沒辦法馬上體會，但在故事中有啟發我「轉念」的重要。

同仁感恩回饋：分享自己曾經也遇到車禍的遭遇，對方反而成為貴人給予

原諒與幫助。
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2021.04.08

《回歸清淨本性》第334-336頁

醫務部組員 張陳貞

分享「母猴護子度獵人」：獵人目睹母猴與小猴之間的愛，感化心性。萬

物都有心性，皆平等，我們應當懷持仁慈之心。

2021.04.08

《回歸清淨本性》第324-336頁

醫務部部主任 吳雅汝

每篇故事都深具意涵，其實都在提醒我們的本性，心如明鏡臺，我們要觀

照與關照自己的本性。「轉念」這件事真的需要自己不斷的體悟，我們也

可以慢慢試著去做別人生命中的貴人。給予別人幫助，彼此關照。

2021.04.08

《回歸清淨本性》第324-328頁

醫務部組員 陳韓茹韵

分享「富商的四位太太」：富商遠行，未來路上的顛頗與不確定性，邀請

自己的太太 ( 共 4 位 ) 陪同，卻只有第四位太太願意與他同行。而這些太

太分別代表一個人的外表、身體、財務、心性。隨行的太太有如自己的本

性，應時常關照。而不是被外表的虛華蒙蔽。
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2021.05.13

《回歸清淨本性》第170-174頁

醫務部組員 廖庭嘉

分享「『我』太多了」：講述人生之苦莫過於人相、我相、壽者相、眾生

相，其中又以我相最讓人執著，有了我就會分別他人，一切都以自我為中

心，只考慮自己的需要要和利益，不考慮他人，若不斷起分別心就容易產

生種種對立的煩惱。若能將心胸擴大，包含人我、眾生天地、宇宙萬物，

便能發揮愛心，達到「人傷我痛，人苦我悲」的境界。而故事中的居士因

為存有太多「我」，一切都以自我為主，因我佔滿了居士的心，障礙了自

己，雖然常常來參禪，還是無法頓悟何為是佛，縱使禪師解惑你就是佛，

居士還是要反問禪師「你呢」，有「我」因困擾了還要多個「你」，致使

居士更無法成佛了。而現實生活中，我們也很常只考慮到自己而很少站在

他人的角度想，或常以偏概全看別人自然無法感受他人的感受，這也是我

們在世必修的人生課題，若能對我相再少一點，對於他人的分別心也會少

一點，在生活上與處事上也能快樂一點。

(小編：歡迎大家啟動線上、線下品書會哦~)

2021.05.13

《回歸清淨本性》第170-174頁

院長室醫務秘書 李毅

心如明鏡，鏡子反射自己，也是內省自己。證嚴法師：「我們的心是一片

牆，牆不是隔開別人，而是掛上自己喜歡的畫。」所以「『我』太多了」

這兩個例子，是要提醒大家，心中有牆，如有遇到困難卡住，其實就是拿

起來，然後放下。這就是佛家的真諦。



1. 心靈饗宴品書會

醫務部王亭諮組長分享：慈濟人文其實就是一個非常豐富的心

靈饗宴，對醫務部的醫務助理同仁夥伴們來說，平常工作業

務繁忙，能有一段時間，讀讀這些文章享受身心靈的紓壓，

是多不容易的一件事。

大家一起讀書，有共鳴，也可靜下來省思自我，都是一場心靈

的洗滌。

感恩醫務部吳雅汝主任帶動行政同仁一起品讀《回歸

清淨本性》一書，而平時當醫師們的行政助理同

仁，在王亭諮組長的協力推動下，開展出「心靈

饗宴品書會」。
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品書會名稱意涵品書會名稱意涵



不可不知的不可不知的

2. 油菜花品書會

生命力比較頑強的油菜花，它的花語是「加油」。油

菜花給人一種生機盎然的感覺。油菜花象徵著春天、

收穫、豐收、童年、快樂向上、春意盎然、情意濃濃，

在油菜花的象徵意義中最重要的就是加油和無私奉獻。

在閩南語中所稱的「油麻菜籽」就是作為綠肥的『小油

菜』，而非光復後引進的大油菜（西洋油菜）。網絡語言中，

「油菜花」諧音「有才華」。

號稱護理特殊單位，是由門診、精神科病房、輕安居、預防醫學中

心、眼科病房、耳鼻喉科病房組成，跨單位的護理長們，以油菜

花的加油代表一種積極向上的觀念態度與生活態度，面對同仁與病

患，並將佛法與心靈對話，落實於生活中，開出「油菜花」品書會。

12
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參考資料來源：
1. https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B2%B9%E8%8F%9C
2. https://kknews.cc/news/44r3mav.html
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「是諸眾生真善知識，……，是諸眾生安穩樂處。」

無量義經偈頌

【真善知識】
~老有所用~~健康六波羅蜜系列~《優活慢老》

高齡時代，如何長壽且兼顧生活品質？花蓮慈濟醫院副院長暨高齡醫學中心主

任羅慶徽帶領醫療團隊合作撰文提出「健康六波羅蜜」觀點，經由好睡眠、慢

性病管理、營養管理、運動、動腦、互動等六種法門帶入健康知識，鼓勵民眾

改變心態，正向面對老化，進而讓長者成為社會珍貴的資產，共同優活慢老，

教大家邁向樂活、優雅的老年。

此書更分享對優雅老化的定義，就是「活得久、過得好、死得快」，就是要長

壽、同時兼顧生活品質，而死亡的時候可以很平順，也就是「老有所安、更有

所用」。

要達到這個境界，借用佛法的「六波羅蜜」帶入健康理念，即一好、二管、三

動。一好是好習慣，二管是管好慢性病和營養，三動是運動、動腦、互動。

老有所用：老是一種態度，如果常保對新事物的熱情，不斷學習，心態上永遠

都不老，身體也就不容易老化。

生命的關鍵在功能，不在於不生病。優雅老化，就是要維持自己的身體功能，

順應自然法則，讓身與心愉悅健康地迎接老化。

(小編：哇~人人都怕老~羅副團隊很酷耶~談老~更重要的是教會大家，如何優雅慢老。讓我們增善知

識，才能擁有安穩「老有所用」的一席之地，推薦《優活慢老》唷~)
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【蔬福食堂】非素不可，健康遠災病

花蓮慈院營養科推薦：芒果水蜜桃豆奶 (選錄自《24節氣輕蔬食》之小暑食譜)

[營養師叮嚀 ]

節氣小暑，夏日炎炎，來一杯芒果水蜜桃豆奶，不用擔心熱量太高。建議使用當季的水果製作，

不加糖可減少熱量攝取。豆漿及豆花都是優質蛋白質的來源，也適合需要控制血糖的朋友。

[主廚叮嚀 ]

加入豆花可增加口感，選擇當季的愛文芒果甜度高，不須額外加糖。

芒
果

芒果含有醣類、膳食纖維、維生素A、C、葉酸、及

鈣、磷、鐵、鉀、鎂等微量元素，還含有豐富的β胡

蘿蔔素，是重要的維生素A來源，維生素A能預防夜

盲症，及改善眼睛疲勞和眼睛乾澀，維護眼睛健康。

芒果水蜜桃豆奶 準備時間/10分鐘

烹調時間/10分鐘

[材料 ]

愛文芒果150g　　水蜜桃75g　　

豆漿120ml　　　　豆花30g

[作法 ]

① �將愛文芒果、水蜜桃分別洗淨，去皮，切小丁，

備用。

② �將芒果果肉(約120公克)、豆漿放進果汁機攪打均

勻，再放入其他食材。

③ �以慢速漸進快速的攪打法，直到豆花完全打碎，

倒入容器中，放上芒果丁(約30公克)，即可食用。

[營養成分分析 ]

每一份量200克，本食譜含1份
每一份量

熱量(kcal) 175
蛋白質(g) 7
脂肪(g) 3
飽和脂肪(g) 0
反式脂肪(g) 0
碳水化合物(g) 30
糖(g) 0
鈉(mg) 0


