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信念決定你的命運信念決定你的命運
德州的尼爾，是專門販賣音響器材的企業家，有一天他在餐廳吃飯，聽見後

面有手杖敲打地面的聲音，他知道那是一位盲人，於是他輕輕動了一下身子 

，暗示對方。盲人發現前面有人，就停下腳步，上前對尼爾說：「先生，我

是個盲人，可否請你幫個忙？」尼爾客客氣氣地說：「沒問題！」

那盲人隨即掏出一個皮夾：「先生，這是全新的真皮皮夾，你一定看得見，

這皮柔軟發亮啊！一個只要五塊錢，你買我的皮夾吧！」尼爾立刻拿出錢說 

：「我不缺皮夾，但我很願意買你的東西。這錢你不用找了！」盲人摸了一

下鈔票，竟然是一張百元大鈔！他不禁心花怒放，連連感謝起尼爾：「你是

我見過最好心的先生啊！真的很謝謝你啊！」

尼爾正準備起身離開，盲人又拉住他說：「先生，其實......我並不是生來就瞎

眼的，都是二十年前這條街上餐廳的大火......」尼爾愣了一下，問道：「你是

在那場大火中受傷失明的嗎？」

「對啊！從此我就到處流浪，當

年的肇事者也沒賠償，我真命苦 

啊……」盲人幾乎要流下淚來。

尼爾拍拍他的肩膀：「不瞞你說 

，我也是在那場大火中受傷的，

我也失明了，並且毀容了。來，

你摸摸我的臉，還有傷痕哩！」

這時候，盲人先是錯愕，繼而忿忿不平地說：「神對我真不公平啊！我們同

樣都受傷了，為什麼你可以成為有錢人，而我卻落魄潦倒呢？」

尼爾笑了笑說：「這個問題很好！其實，受傷當時，我並不覺得我的命運是

悲慘的，也不覺得神對我不公平！因為我失去了視力，所以我有更敏銳的聽

力，能夠分辨出音響的好壞；最後，我靠着這一行功成名就。我相信，任何

表面的不幸，都是神要給我更大的祝福。而時間證明了我的信念！」

有人說，思想決定行為，行為決定習慣，習慣決定性格，性格決定命運。那

麼，是甚麼決定了你的思想？那就是信念信念！當人生陷入困境甚至是險境時，

若不夠堅強，又豈能走出困境？山不轉路轉、路不轉人轉，當走到無路可走

時，要不是坐在原地，就是得自己開路。相信只要願意做，天總無絕人之路 

。 當上帝為你關了一扇門，祂同時會幫你開一扇窗。

摘自 學習電子報
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在中國有許多膾炙人口的處世格言，“群處

守嘴，獨處守心”就是其中一句，細細咀嚼

一番，覺得餘味無窮。實際上也是兩句教人

如何立身處世的話。

第一句，群處守住嘴，是要人在和別人相處

的時候，注意自己的語言。

有的人和別人相處誇誇其談，顯得自己眼界

開闊，知識淵博，積澱豐厚，豈不知他給人

的感覺是輕薄、膚淺和狂妄。有的人和別人

相處，只管自己嘴上痛快，想說什麼就說什

麼，毫無遮攔，毫無迴避，往往無意中傷害

他人。

禍從口出，語言給自己帶來

了不必要的麻煩還不知道為

什麼，真是可悲。

人常說『沉默是金』，我想

也可能是受傷之後的經驗總

結吧。沉默是金是一句極其

樸素的語言，卻蘊含著極其

耐人尋味的道理。

首先，語言上的沉默並不代表思維上的停止 

。深邃的思想往往來源於貌似沉默的思索過

程。有的人不待對方把問題說清，就大談自

己的見解和主張，結果語言條理不清晰，邏

輯不嚴密，所談非所問，牛頭不對馬嘴。

而暫時沉默的人，在沉默中積極思考，在聽

取中有效取捨，結果往往能抓住要害，點石

成金，足見真知灼見，令人感佩折服。

其次，語言上的沉默並不代表思想上的空虛 

。沉默是一個蓄勢等待的過程，大地的沉默

是在孕育著金秋的收穫，雄鷹的沉默是在等

待著振翅的高飛，嚴冬的沉默是在集結著奼

群處守住嘴，獨處守住心群處守住嘴，獨處守住心

紫嫣紅的春天。所以，沉默是為了更加有力

的爆發。我們經常為那些成功者鼓掌喝彩，

卻不知他們在此之前那段艱辛的努力和甘於

沉寂，甘於緘默的精神。正所謂大器晚成，

大音希聲，不鳴則已，一鳴驚人是也。

沉默是一種品質，是一種修養，要的是對自

己的苛刻約束，要的是對自己意志的嚴峻考

驗，要的是不卑不亢的堅持和忍耐。

群處守嘴，就是在與人群相處時，話儘可能

說得少說得少，說得晚說得晚，說得清說得清，說得輕。說得輕。

「說得少說得少」就是多聽少說，誇誇其談的本意

無非是炫耀眼界開闊、

知識淵博，暴露的卻是

自己的輕薄和狂妄。

「說得晚說得晚」就是先聽後

說，深思熟慮，須知善

於傾聽本身是一種智慧

和美德。

「說的清說的清」，就是遣詞

用句盡量清楚、準確，語速舒緩如微風拂面 

，更可以避免誤解的情況產生。

「說得輕說得輕」，不僅僅只是“低調”，更重要

的是打從心裡體諒另一方對於語言的承受

度，是一種予以尊重的態度。

第二句，獨處守住心，我們生活在這個世界

上，難免要遇到好多不順心，不順意的事情 

，如何處理好這些事情恰恰是對一個人進德

修行情況的嚴峻考驗，所以，我們常常需要

一個人靜下心來細細思考和回味這些拂心之

事。

所以，每每當夜深人靜的時候，獨自內觀其

心，告訴你自己，你究竟是一個怎樣的人，

摘自 學習電子報
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阿 公 慈 語
黃煌點傳師，天人橋樑的創刊者，也是道親口中的阿公，生前常以其智慧話
語或藉古人慈訓激勵我們心性的成長，眾人皆獲益良多，因此特編此專欄，
願讀者們也有所啟發。

從黃點傳師 授課內容摘錄

探索真理   是人類最崇高的天職
傳播真理   是人類最崇高的責任

這個時候你就會發現自己的真面目就會

在你眼前浮現，這樣經常的反思，你就

會覺得真我的顯現讓平時欺瞞你的假我

原形畢露，無處可逃，於此中你會羞愧

難當，會真正善待靈魂深處的真我。這

樣形成一種習慣，你的境界就會得到不

斷的提高。所以，論語中說，吾日三省

吾身是也。

一個人獨處的時候，常常想著別人對自

己的好處，你就會善待對你好的每一個

人。那麼你就願意為他人付出，你就會

讓自己的自我優越感不膨脹，從而失去

真我的本性。

獨處守心，就是古人崇尚的“慎獨”了 

。一個人獨處，即在缺乏監督的情況下 

，也要耐得住寂寞，驅得散惡念，守得

住善心。

因此，「群處守嘴，獨處守心」是一種

品質，更是一種修養，既需要對自己的

苛刻約束，更需要堅持和修鍊。

省思---

在人多的時候，能管的住自己的嘴，因

為言多必失、禍從口出，多聽少說方能

掌握局勢情況，又能避免招來禍端。

在沒人的時候，耐的住孤獨寂莫，能靜

心思考、反省己身，精進自我。

人在逆境時，人在逆境時，
切記切記忍耐忍耐。。

人在順境時，人在順境時，
切記切記收斂收斂。。

人在得意時，人在得意時，
切記切記看淡看淡。。

人在失意時，人在失意時，
切記切記隨緣隨緣。。

人生總是在經歷人生總是在經歷轉折轉折
後，才能贏得一個後，才能贏得一個

全新的自己。全新的自己。
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Kabezya-Mpungu, the highest god, 
had created the sky and the earth 
and two human beings, a man and 
a woman endowed with reason. 
However, these two human beings 
did not, as yet, possess Mutima, or 
Heart.

Longing 

 for God

Kabezya-Mpungu had four children, the 
Sun, the Moon, Darkness, and Rain. He 
called them all together and said to them, 
“I want to withdraw now, so that Man can 
no longer see me. I will send down Mutima 
in my place. But before I take my leave I 
want to know what you, Rain, are going to 
do.”

“Oh,” replied Rain, “I think I will pour down 
without cease and put everything under 
water.”

“No,” answered the god. “Don’t do that. 
Look at these two.” And he pointed to the 
man and the woman. “Do you think they 
can live under water? You’d better take 
turns with the Sun. After you have suffi-
ciently watered the earth, let the Sun go to 
work and dry it.”

The god turned then to the Sun. “And how 
are you going to conduct yourself?” he 
asked.

“I intend to shine hotly and burn everyt-
hing under me,” said his second child.

“No,” replied Kabezya-Mpungu. “That 
cannot be. How do you expect the peop-
le whom I created to get food? When you 
have warmed the earth for a while, give 
Rain a chance to refresh it and make the 
fruit grow.”

“And you, Darkness, what are your plans?”

“I intend to rule forever!” was the answer.

“Have pity!” cried the god. “Do you want 
to condemn my creatures, the lions and 
the tigers and the serpents, to see nothing 
of the world I made? Listen to me. Give 
the Moon time to shine on the earth, and 
when you see the Moon in its last quarter, 
you may again rule. But I have lingered too 
long. Now I must go.” And he disappeared.

Somewhat later, Mutima, Heart, came 
along, in a small container no bigger than 
a hand. Heart was crying, and asked Sun, 
Moon, Darkness, and Rain, “Where is 
Kabezya-Mpungu, our father?”

“Father is gone,” they said, “and we do not 
know where.”

“Oh how great is my desire,” said Heart, 

https://philipchircop.wordpress.com/
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Day 27: Repacking your bags
If life is a journey, then we need to consider the baggage we are bringing along. This baggage can 
take on many forms. It can be the material things we possess, or the emotional baggage from un-
resolved issues. It can even be spiritual baggage from beliefs that no longer serve us.

Whatever the baggage may be, it is possible that you are dragging it around with you when it is no 
longer necessary to do so. If that is the case, then you need to open up your bags and examine the 
contents carefully. 

You will find that some of your things are simply deadweight. They are no longer useful, and they 
contribute nothing to your physical, mental and spiritual well-being. The more you can let them 
go, the more you will be able to travel light and enjoy the next leg of the journey.

The Tao Today

The best way to repack your bags is to think about what you actually need as essential to life, ver-
sus what you are holding on to for irrational reasons. There may be things you grasp onto because 
it is comforting to possess them. There may also be things you cannot relinquish because you may 
need them someday. It is time to let them go. Repack your bags as soon as possible. You will thank 
yourself later. 

The Tao of Joy Every Day.................... Derek Lin 

“to commune with him. But since I can-
not find him I will enter into Man, and 
through him I will seek God from genera-
tion to generation.”

And that is what happened. Ever since, 
all children born of Man contain Mutima, 
a longing for God.

Our life is shaped by our mind; 
                               we become what we think. 
     Joy follows a pure thought 
           like a shadow that never leaves. - Buddha

CONSIDER THIS

Our hearts were made for you oh God 
and they won’t find rest until they rest in 
you. 

- St Augustine
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Un hombre joven bajaba la calle cuando su mirada se topó con un hombre mayor sentado en su
porche. Junto al hombre mayor estaba su perro, que gimoteaba quejoso. El joven le preguntó al
anciano: “¿Qué le ocurre a su perro?” El hombre mayor le dijo: “Está echado sobre un clavo.” A lo
que el joven preguntó: “¿Echado sobre un clavo? ¿Por qué no se levanta?” El viejo le contestó:
“Porque no le duele lo suficiente.”

REFLEXIONA Y CONSIDERA
Hay dos razones por las cuales las personas generan cambios en sus vidas: inspiración o desesperación. 
En el análisis final, lo que realmente importa no es lo que te sucede, sino lo que estás preparado para 
hacer al respecto. ¿Vas a quejarte, gemir y lamentarte encogido en temores, o vas a despertar, levantarte, 
y aprovechar las semillas de grandeza y posibilidad que habitan en ti?
“Para tener algo que nunca has tenido, tienes que estar dispuesto a hacer algo que nunca has hecho.”
- Desconocido.
“Si no haces que las cosas pasen, te pasarán cosas.” - Robert Collier
“No encuentres la falta, sino el remedio; cualquiera puede quejarse.” Henry Ford

Apártate del clavo

Día 12: El CIELO
La concepción popular del cielo consiste en un lugar ideal con provisiones infinitas de aquello que 
nos agrada, y la ausencia absoluta de lo que nos desagrada. Esta es una idea que deberíamos exa-
minar cuidadosamente.
Todos preferimos ganar a perder, por lo que parece razonable asumir que en el cielo solo existen 
victorias, y no pérdidas. Dado que el cielo es perfecto, siempre triunfarás y no existirá el fracaso, no 
importa lo que intentes.
Si este es el caso, el cielo tal vez no sea tan celestial después de todo. Aquellos que siempre ganan 
o triunfan no son necesariamente felices. Se ven incapaces de experimentar la emoción de la victo-
ria y la excitación del éxito. Experimentan solamente monotonía.
Piensa sobre tu propia concepción del cielo para incluir todas las ramificaciones. Cuanto más pen-
samos en el cielo como una versión mejorada de la Tierra, más nos topamos con asuntos que con-
vierten el concepto en problemático. Este es el motivo por el que los sabios enfatizan que debemos 
elevar nuestra manera de pensar para reconocer el cielo como un estado mental más que un lugar.

El Tao Hoy
¿Qué ocurre si el Cielo es un lugar en el que la pérdida y el fracaso son posibilidades reales?
Supón que es un lugar que premia la iniciativa, el planeamiento, la acción y la diligencia, para que
cuando finalmente triunfas a pesar de las adversidades, obtengas la satisfacción definitiva de
saber que lo mereces?
No necesitamos imaginar tal sitio, porque todos lo habitamos en este momento. El cielo está aquí
en la Tierra cuando entendemos cómo vivir y actuar en coherencia con el Tao.

El TAO DE LA ALEGRÍA COTIDIANA............. Derek Lin 
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植物性蛋白質的好處
摘自 康健雜誌

植物性蛋白質是以植物為基礎的蛋白來源，不

僅有助維持身體健康，還對環境友好。帶你一

次看懂植物性蛋白的好處和優質食物來源，從

飲食開始，實踐「真健康」生活。

談到素食，最困擾的就是蛋白質從何而來，依據衛福部國民健康署的國人膳食營養素參

考攝取量，一般正常人平均每日蛋白質攝取量，大約為每公斤體重Ｘ0.8～1.2克的蛋白

質。尤其是全素主義者連雞蛋都不吃的狀況下，植物性蛋白質就是最好的來源了，植物

性蛋白多從豆類攝取，以下介紹植物性蛋白含量最高的15大食物及其營養價值。

黑豆：每 100克黑豆的蛋白質含量有 37克。黑豆具有抗氧化、抗老化、增加免疫力、

降膽固醇、控制血糖、穩定血壓、預防癌症、促進消化、補充雌激素、養顏護髮和改善

視力的效果。

小麥胚芽：每100克的小麥胚芽含有 31.4克的蛋白質。小麥胚芽對人體的益處包括抗

氧化、強化免疫力、降低膽固醇、穩定神經系統、降血糖和解便秘等。

南瓜子：每100克的南瓜子中有 30.4克的蛋白質。南瓜子的類胡蘿蔔素和膳食纖維對

心血管和胰臟都有保護效果，此外南瓜子是補充鋅最好的來源之一。適量補充鋅有助於

維護男性的生育品質和預防攝護腺疾病。

花生：每100克的花生有 28.8克的蛋白質。雖然熱量偏高但正確攝取花生有益於心臟

健康和降低發炎反應。國外研究更發現年長者適量的吃些花生醬有助於降低胃癌風險。

杏仁：每100克的杏仁中就有 27.3克的蛋白質。杏仁的好處有抗癌、抗老化、預防心

血管疾病、祛痰、止咳、潤肺、潤腸和養顏美容。

小扁豆：每100克的扁豆內含有25.3克蛋白質。扁豆的優點包括促進腸胃蠕動、GI值

低、穩定血糖和降低血脂。

開心果：每100克的開心果含有 22.4克的蛋白質。開心果還含有葉黃素和花青素，具

有抗氧化、鞏固眼睛健康和穩定血糖的功效。

花豆：每100克的花豆中有 21.2 克的蛋白質。花豆的優點包括促進消化、改善便秘、

防止心血管疾病和改善水腫等。
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葵瓜子：每 100 克的葵瓜子含有 22克的蛋白質。葵瓜子有抗氧化、延緩老
化、養顏美容、改善睡眠品質及刺激腸胃蠕動的效果。

豆豉：每100克的豆豉中有20.4克蛋白質。從中醫的角度來說，豆豉具有清
熱解毒的功效，還能治風熱頭痛和胸悶、嘔吐。此外豆豉還有幫助消化和預
防老年癡呆的效果。但要注意的是豆豉鈉含量超高，需要控制攝取量。

鷹嘴豆：鷹嘴豆是出了名的超級食物。 每100克的鷹嘴豆有19.4克的蛋白
質。 營養功效包括穩定血糖、增加飽足感和促進心血管健康。

腰果：每100克的腰果含有18.3克的蛋白質。腰果還含有色胺酸，有助於穩
定情緒促進睡眠品質。適量攝取腰果可達到抗氧化、養顏美容、促進消化和
穩定血壓的效果。

毛豆：每100克毛豆含有14.6克的蛋白質。毛豆還含有降低血脂的不飽和脂
肪酸、促進腦部功能的卵磷脂和抗氧化的類黃酮化合物及皂苷。

紅藜麥：每100克就有14.4克的蛋白質。藜麥又被稱為穀物之母，有降低膽
固醇、舒緩焦慮、維持血管彈性、抗氧化和防癌的功效。

燕麥：每 100克的燕麥含有 10.9克的蛋白質。燕麥內的β-葡聚醣可延遲胃
排空，有降低飯後血糖的功效。此外燕麥還具有抗氧化、改善便秘、養顏美
容和保護心血管的功效。

植物性蛋白、動物性蛋白優缺點？

植物性蛋白質：植物性蛋白的優點包括能同時補充膳食纖維、脂肪量低、膽
固醇含量較低、含有微量元素和維生素等。缺點是吸收度較差和不易消化。

動物性蛋白質：動物性蛋白質的優點則是容易為人體吸收且屬於完全蛋白質 
，其中奶類食物可補充鈣質。但動物性蛋白質含有飽和脂肪酸和膽固醇，不
利於心血管健康。

植物性蛋白有助重訓長肌肉嗎？

許多運動和重訓的朋友們都很好奇，吃素也能增肌嗎？答案是可以，只要攝
取正確的蛋白質，就算不吃肉也能達到增肌的效果。雖然植物性蛋白質的吸
收率較差，但是只要在日常餐點中加入有助於增肌的優良植物性蛋白如豆漿 
、豆腐、毛豆和黑豆等，一樣能起到增肌的效果。
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●材料：

85克嫩豆腐、160毫升無糖豆漿、1 顆椰棗、 1小匙純香草精 

45克傳統燕麥片、2大匙奇亞籽、2大匙花生醬或花生粉、 
3大匙飲用水 、 1 小撮 肉桂粉, （選加）

● 做法

1.將嫩豆腐、無糖豆漿、椰棗、香草精、飲用水放入食物調理 
   機中，攪打至滑順。

2.於密封罐中放入燕麥片、奇亞籽、花生醬，再把攪打好的豆 
   腐混合液倒入密封罐中，用湯匙攪拌混合均勻。

3.放入冰箱冷藏一晚，或至少 4小時。食用時，可搭配喜歡的 
   碎堅果一起享用。

每星期日-皆大歡喜班　　　　　　　　　  

　　　　  兒童讀經班　　　　　　　　　  

每週皆大歡喜班上課內容請參閱佛堂公佈欄

每個月第三個星期五　　　     - 英文班 

每個月第二及第四個星期三 　 - 經典班

每個月第三個星期三　　　     - 長青班 

10:00AM-12:00PM
10:00AM-12:00PM

08:00PM-09:30PM
08:00PM-09:30PM
10:30AM-02:30PM

佛堂班次:

本刊物之部分文章及圖片是引用自網路或轉寄分享蒐集而來。
其著作權皆屬原作者所有，如有侵權，敬請告知並見諒。

  高蛋白隔夜燕麥粥

皆大歡喜班從四月起，歡迎

大家每星期天回佛堂參班！

英文班也歡迎大家每個月第

三個星期五回佛堂參班！

能問不能，多問于寡，冀人從己，故先自下。
若是無知，尤當問人，博學審問，造詣方真。不恥問

印光大師德育啟蒙印光大師德育啟蒙


