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主 题-2015罢林圈隙偶戴卸演出成果幸自告

大事都己要-104军收容入国懂行勤·陈形蟹棋比重量圄泱霎
104军收容人僵良圄喜展售啻

;去鼓山人文社宫基金啻 l山幸高感恩琶巢啻
104军第4季收容入法律雷彗
104军奇翼恩典蹋l匮量集富

104军第四届窒二EE歪圄棋比重
白搭载育演事比重
104军第4季收容人(事俯技窒fiJl I粮班暨筐~巢
陈I~I成果演出

生活圈地-E格毅育演事比重
好昆德，好人恪

焦渴而焦不福
尊重

廉政橱窗-著 「皮董倡廉」 搞的茹太素、

「嬉」灰藏陷阱假攫交蝠情又苦尉
健康圈地-多眶里果富晨雾
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j去藐部嬉正喜窒林第二~j击多~来深耕妻文毅育，

亚延倍地15文化服箱'驭刀捷展{属屋虫、醒ðg币勤鼓等1事杭

技薯'罐103军10月本~ I傅毓技辈辈剖楝I~IJ 茵灰白赴

E外， ~主嗣重林圈隙(国戴卸由幕演出匮受好5平後'本灰

再臆黯府之邀参舆 12015窒林圄瞟{属戴简J '於10月4

日、 10月5日，在重林第二~j击田(事技I~n4但事虽演出

「用重哪O=E J '除傅毓技重掌申戴、醒ðg币、戴鼓之演出

，富曰啻境更奇毅{已成果展示、 自营{乍菜盖自展售及政

宅重尊 '5要比圄隙盛雪更7J0多元' 罔峙展1国嬉正楼阁局

收容人撞展社雪肯定的舞台25.爽的，不懂j肖强大聚刻板

ED~量及自面翻感'更拓匮真更生之蹈，那嚣社曹大聚瞎

宫博航重街之魅力 。
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德健}钱?娶'刻缘现商分
重林第二~j哥本博京(事航技重之意 'B全民国96军成

立享申戴圃， U~雪5青彰化二:1<明世界掌申圆圆白圈腮、隙

怡臻苞自币福f旨尊自币查， 101军括台醒棚载鼓但成 li事研

技室主ð)川楝I~I J '延瞎斗六j赢沙111民俗富韶)麦子震款楝λE
毅授 。 103军4月在黯丽景官支持及嬉正署的指尊下班理

首次笛噩噩人λEE徽j嚣，鼓掌申剧画、醒j前圈均锺哥蔷

肯定取得益照'更自芭(属殷筒2lfg部营合作契楼 。

104军圄隙偶殷商的演出，特信台{昌戴及j前茧'在击

装剧本融合调代元素'希冀呈1同收窑人在事琶申自傅毓
技室主之睡悟及感勤，罔B哥也期望透温社曹大素的肯定重

建收容人自信l山，亚带来改悔向上 、僵商社宫之契擒 。

本筐傅毓技噩言) 11楝班在匿任舆强畏的指尊下'搓展出如

下特色:

一 、藉曰掌申戴技誓言JII糠，嚣4交窑人B企事琶申'透温以

忠、孝、筒、美福王之剧情'重新接受固萄文化熏

陶'涯而(事承且保存本土傅航文化'亚徙事琶申建

立正醒人生器及自信的，重宝岛国?台震之交史栗 。

二 、掌申屠龙及醒猢勤鼓表演妻俩'局台湾(事毓文化申檀

渴望美之一最'藉由兽行成果接表演出安排垒蓝眼

窑人翻室'不僵能将解4交窑人拥禁申烦恼情髓'自

文化重偏也富萄更多的韶巅，可洼到寓辈~B全架之毅

{七目的 。

三 、{放弃i99t界参亩重黠 ，己负蟹外界主才E所刻板ED~素'襄

9t界瞟解本直推展辈~ft之用的舆成果'且能重生遭

日奇宣i事之颊 。

四、新踊排各眉~用之颖化剧本，以直觉副万式洼到生勤

)57蛮、潜移默化之款化功颊 。

回盼及颈~llUî良率
一 、重文款育局j额E徙l山顶蟹的的霆己反造工程'提

供事虽演出之舞台不懂院助建立真自信的'激撞

事琶勤能'更汪辜注事琶的温程申副适深化「辈辈

」 之内涵龄的，而能改悔向上之契楼 。 落雪本土

民俗技窒2i事承，亚使社曹大聚才解i事研妻俩凝

鲸颤干军的内涵及意蠢，襄渲些逐渐逝去的自信

重新走回社宫之申 。
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二 、才辈辈作福可言某生的一理瞄裴遣攫'始能贴近收容人

日常生活，更5裂主事琶勤能 。 本次演出不懂樵饲事

营成果'来自翻素的皮蟹更始予真未来僵商社雪以
此嚣生之信的 。

三 、 舆黯政府之合作'乃具睡展贵瑭正楼阁事菜熟眈、

公莞阔腰 、追求卓越 、 副新僵f~2丰袤的工何'使9t
界社雪夜蟹主才嬉正樱隔i事辆黑暗、到由、沉阔的刻

板ED~录 。

....款3于综樵

'任穆二步自己

承辫单位 负责内容

副典狱最室 督等篝偏舆各科室惕拥事项

秘害室
1. 协拥督孚执行活勤各庵辩事项。

2. 新阔稿楼i差1主邀言青各傅播媒髓抹在事 。

戎模科 1. 参舆活董市收容人之提带舆戒竣。

2. 朱蜜 、 记者及民取保管物品及安梭工作 '

.3i协助重串串在引等事宜。

3. 其他警力 支援紫祷。

教化科
1. 整髓计主规割及孰行。

2. 舍场饰置、海幸民主支计 、 邀淆卡之梨作夺襟。

3. 来赛 、 记者及民~身分核封事宜。

4. 活勤现场拍照、掠影及黄鲸掣作。

5. 换撰活董市新闻稿及演携稿等资料。

6. 活董市舍场司俄及来萤接符工作。

7. 现场音等，&. tJJ简言交偏操作 。

8 . 接驳i辛辛饰置 。

9. 活董市舍场教化成果展示 。

10 . 其他工作事项。

饱满科
1. 提供大型及中型警偏率均 「偶战接驳粤阜 」

供民思於霎林布袋践锦舆霎二监雨地籍阜
接驳。

2. 协助活董市茶水及黠心供息 。

3. 活勤相阔物品拣员慧。

作索科 活勤舍场自管作紫雇品展售舆拭吃 。

政凰室 啻日政令宜等及安全监督

....演出《容

(一)演出圈惶:
傅毓技妻ðJII*束班，包主掌申戴圈及醒j即遭龙鼓圈 。

(二)指毒草自币查:
彰化二水明世界掌申剧~9iJ圄腮圈景及隙怡臻老町
、斗六j赢洲|民俗宫锦)麦子震筒畏 。

(三)演出流程:
1 . 醒猢勤鼓阔境:由j飞m事量以「望j由屠威露在吉祥

、罐鼓雷帽震山河」 白堤，展豌璧挪威猛之貌'再

以三人载鼓演出，费出主才生命之锺悟'罔峙擎出主才
自我之自信的 '那博得满堂彩 。

2. 罢官董贺词:分别由文化虚林虞畏源泉、本EE吴舆黯

f是承j肩上台职5司亚全程童男富'到虞f曼特别提到「感
却重林第二医戳在傅承(事航技辈辈上的重靡'是社雪

之高氧，固。哥也是傅俯技重之高氯J '吴舆黯畏也

表示 「感翻社曹大素描台道些事昌一(固重抬自信!山的

舞台，更是佑他伺未来僵自社雪後以此京生的契樱

3.享甲屠龙国演出:本次演出戴晴福 「阳重哪盹J '内
否需j巫司司皮的哪O=E来到凡湾;可屠龙衣'引起栗海嚣王
不满，放ðð要7J<淹隙嬉朗，盖在剧本申7J0λ 「皮毒
J 、 í l豆霸凌」、「交通安玉兰宣等」等元素 。 虽重
口曰的5年同事一人分前多角'舆操(昌、配柴、逼真

配合之事量 '但温弃在颤灰的操楝'充分撞撞丁圈陈
精柿及稻{圭默契'将剧本各(固烟筒t~~主程得λ木三
分'除]"~夹击逗趣度分享(事辆警告|百二Z魅刀外'更深
富寓辈臣民巢之交页果 。

'辩王里边程相顾影像

活勤自踢银11:成果展示活勤现崩自程作禁矗晶展售

典锹畏强词 暨翩携威献吉祥

文化庭庭畏强词 口自事员同畸分部多角



E守自号啻号级/雪泳貌、孚/~~I。ω』
过巳鸯主L Ea .着 每F寒战民j泉路国j牢纷扬得

雪林黯府和罢林第二E黯自事j攀 ，破天荒将圄瞟{昌~团演出塌地移

白雪二筐 ，出勤囚章载民素前佳酿筐 。 ( 在素惠f.6 ) 
重林第二~3击再度引镇凰黯'破天荒阔职一般民素

涯筐童男童受刑人演布袋勤'制熟口授舆霆洁的掌上功夫

，吾兰〉皆戳'赢得满堂彩 。 猢75亚趁楼展示收容入低雕

、 建莫模型及蛋播等金牌主轰击，襄民蒙亮戴到 「大哥」

的多才多辈辈 。

菇囚草 「λ~J 看 「大哥」 演而袋殷很奇瞟踵' 下

午囚罩未到'而袋戴锺前已排7人嚣.-[Z来白色甲的

先生特地贯手程将自己重手错起来'十分擂笑 。 第一次

;否满是简窗的囚章，大家都置得新思羊好玩 。

军林第二E副武茵交朋放~4!-λ内看受刑人演布袋献。 (群素罩、蹦 )

受刑人先以醒~g币及载茧温室 '好戴〈李哪。毛忠孝雨

全〉接著白演 。 舆猢f美臭承j庸、熙文化后~f曼林源果、前

额育居Z畏郭j言江、京国自尊老自币昂圄胞 、 载楝凌子震、
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隙'1白臻等都垒程翻屋览 。

故事出自 〈到用楞} .描边干申童李哪。毛墨忠墨季

，解粮隙塘阔20离百姓 。 #重嗣口日的5年姓受刑人衷谓

不凡， 1入分前多角，毋需雪剧本 ，口日琅琅上口，沈

嚣的主角、桂氧的小娃旦 、 垂垂老人、嬉柔{士女'腔

葡萄琶模攘的λ木三分，自聚雹得自不蹲睛'掌彗、

赣蕾涅逞 。

豆豆或j 田 德是豆豆豆
一本次活勤勤於言JII楝I~I事翼而言 ， 5卖学重重生更福懂

檀二Z学雷憨度，不言自是楝雷日夺或平。夺放前， t~圈撬

在演出相隔二ZZE笆，明黯将ðJl I楝班的学雷凰氯捏异
-~固E灰，同的刀、禁毒感及自信。也相重才提异 。

而在毅击自币、 f旨等吾自币二2~ 1尊下'更是将在事注事
琶甲的能量，舆演出峙睡悟到「家庭、社富」循予

的肯定，深省後带至生活之甲 。 主才於未来捋以此再

菜之事量来窍，公演更始予丁楝琶及建立自信的舆

{固人特色之樱窜，在演出温後'指等老自而也始予鼓
勘，亚封封不足足部份加强'期望嚣学童白白未来
青更竟匮二Z搓展性 。

二 於樱目而言 ，本次55勤不懂是在推展本噩噩文额育

二Z成果， 以具睡行勤彰黯嬉正樱隔覆憧提异嬉正事

菜变更能'展贾人憧公盖新素之琢磨用l山，包言额{七
科整髓的娟昌，到戒毒科安全击重Z安排提定. {乍
辈科宣(尊自辈辈作冀成果· t舌ðJl I~交窑人洼到 「 言JI阳台
-J .2El穰，再到政凰室1茄~JJ相隔政合宣尊，副舆

j击畏室及秘鲁室主才言↑重事l行之督尊、耀藐科的各眉
後勤支援等等 。 除此'医科室合作罔峙也卖楼阁罔
仁之自横向建秸更布票密 ，主才彼此瞄能萄更深刻之
丁解 。

三於地万社富而言，舆熙政府.2~部富台何，除福本
E带来更望富之社雪查源' 提异行政变更能，言的日舆

文化庭的展演合作、新自居Z匮邀i事媒1自由幸在等，以

及更多社曹志工之参舆外'罔B哥也提供嬉正楼阁更
多的舞台展贵副新成果'改善外界(事辆不良童男感'
更重要的是，不搞是延倍地75文化服俗. ~事京(事航

技噩龄，眠商社富後育言菜生之能'透遇踊嚣富差页育意
萎二Z剧本涯行公演t~始予收窑人固自重细里之樱窜 。

皇之 遗~ !Æ) 垫'
-rζ;~~毡; ~ 

嬉正融商推展噩文毅育至会，懂懂提供舞台{共收容

人展贸自我放蟹'更呈交刀括台瞄冀刮楝将嬉浩成交史延{串

至真将来口商社雪，本筐秉持该极的理念 '撞撞推展各

理李页萄额育，而在本次活勤班1里遇程申，不懂看到李重

努力楝琶峙'舆自我重才舌的j庚7)<皮j干:水' ， 看到自素的掌
蕾舆肯定，更看到嬉正樱阔便收容人 「己反悔同上，道5全

社营生活」之希望 。 未来本直那将持南深耕备眉噩文款

育. ~事京(事研技罢，亚拓展更多元旦富用僵i~.2各眉嚣

程'期能将「窒J .2撞子颠播至更多收容人的甲· t舌羹

芭址 。
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104每做容λ@键狞章为
陈彩铿揍役军F空@梁慧F

本筐{莞陈障形蟹换
104军1 0月22日上午98夺回董事虽厚腾带陈，由6但同仁

戒运本直圃睡行勤·陈彤蟹操比重参重陈1li共37名收容

人至彰11::;~~京参加全国决莹'款{七科f是舆吴;iT~君颖击自币

一罔前往 。 富日下午2盹正式比妻';去藐部黯璧雪部f墨

、 j去藐部嬉正喜邱漏基副喜f是及本E吴承j属舆额最垒程

参舆，共青墨北~~击、桃园支子~~京 、墨申支子~~京、

本置、嘉莞~~京 、 明院申鲁、花蓬~~击、岩湾技言JIIp'斤等

8陈收容人代表参妻'最後田花蓬筐黯撞得第一名， 毫

北撞得第二名'嘉莞~~茧舆岩遭技言JII所亚列第三名，桃

圈支子~~茧舆墨申女子~~击锺最佳副意契，本医舆明踞

申事锺得特别翼 。

法鼓rnλ交社舍基金舍
代、幸福感 SR专集舍

法鼓山人文社富墓盒啻於104军11月26日下午28奇假本E

顿国幢堂台掰「的幸蓓琶巢啻 J '特别遵言 i Wh at

Bandsðòa_ij班量集副意圃陈」 撞嗣演出，真成量来自各

行备案，他{阿利用自暇副作、圈楝，贯衰草lJ.奉献假公益，

希藉由琶巢营活勤，带来的霆安定的刀量 ，提异收容同

擎的生命目置，以洼载{已成页页 。 1自境安排第3 、 5工塌共

290名收容人参加，舆j击最辑EE主持'亚勉自动所青舆雷

同事' 相信每{固人的内在都育良善的程子，只要拍予道

富的灌溉相芭搓'每{固生命都萄迎向光明的契楼 。 整起

)5勤衰演内窑精宋望言，以天箱美噩 ， i事渥人自真善美

， 析原收容同事暗暗刻刻镇受平安幸蓓，找到l山的希望
。

〉 104每收容λ德富@害震售舍 吧? 三_'-04垒j章。军收容λ法律窒若~

104军11月 11日 、 12日、 13日上午9峙。0分至下午4日哥30

分， i自本筐就圈幢堂翠班104军圄喜展售窜，共青231固

罩但其1422名收窑人参加，展售喜用共青l离2干自主本，

包言排行楞 、 瞒销害、稠蹈小就……等熟~~喜霜，共青

422名收容人参舆膳寅 ， )肖黄金额洼273 ， 177元'脑屋顶

撞冗范1国塌参加 。

一工塘法律曹雪情形

104军第4季法律曹雪於12月 18日上午8峙30分 'B会备工

塌及小罩{豆罔睛望行'重境E青各款匮毅击自币 、李~~科量

及塌舍主营商助盖号，蓝白颖{也科晨至一辈~~皮支所工

塌 、尘童男所棍察号就情形 ' 全E其萄221固罩frr台言↑1566

名收容人参舆法律曹雪，各罩但收容人福比国号试平。奇

均多盲率锚'是曰楼是在所事成果'亚洼到j主事常裁之宣

尊目摆 。
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芝叩件苦冥思呢留德专集合J! ~ 品格毅lT荡荡役军F

JJDljll\1恩典台。昌圈演唱

104军奇冥思舆阔穰琶巢富民10月 19日下午28号假击英

国幢堂奉行，加州|恩典台1昌圈30~豆来自美国、加拿

大的莘悟，曦牲自己的体假，巡沮各EEP斤表演，透
温哥哥灾、 õò剧皮笠命政事分享等万式，雷助~交窑人

能感受到主耶酥温暖的爱 。 珉境安排第6 、 7 、 8工

塌共420名收容人参加，由副舆颈f是瑞丽主持，勉

1M交窑人要感恩社富大策的{才出，痛定思痛，己则每

向上，亚感却奇冥思舆阔假回富主才EE所载化的用的
舆付出，整起〉吉勤於是曰下午48号秸束 。

〉104每第@窟警二璧~11穰役军f('

商来主委舆同学切磋

104年第四届重二EE歪圄棋比重於104军11月27日9
0奇{眼就国幢堂奉行，共高54但收容人参加，湛言自E

布祥 、 李孟静老朋λ~~主任裁制 。 霎林黯瞌育富圄
惧委重富主委酥油漂先生，以及嘉鬓黯奇冥思、舆阔
假冒雪理事f是李润昌先生、隙;ïf~菌老丽特别范盖共
襄盛壁，舆猢f是特别勉由大家在行勤前要思前想、後

，以棋自由想入室，亚利用ES内暗自充童自己 。 比
霎分雨但道行，竟竞争相富激烈，最後A在且由第4工塌
李同事壁得第一名、戒毒一到[fiß同事缰得第二名、

第4工境余同事震得第三名 。 8~~由第4工塌萤同事
撞得第一名 、 第5工塌重同事建得第二名 、 第3工塌
像同事缰得第三名 。

第一名

第二名

第三名

104军12月份收窑人文康活勤

自恪教育演事比霎於104军12

月17日上午98奇{眼就国幢堂奉

行，共青ll ~固罩{lIðt15但收

容人辍名参加 。 各罩{豆收容

人布争取最高禁毒，均便出

潭身解颤，片鲁平曰所研i雪之

侄舆融富贯通後，串聊成文

章，朗朗而言挠，比霎最後成

横交日下:支所工境5279班同

事震得第一名、陶重到116091

像同事撞得第二名、第8工境

5643寞。同李缰得第三名;佳

作三名布:第3工塌7231榻同

事、第4工塌7045吴同事、第

7工塌7054吴同事 。

104每笨。翠微容λ<ii竞技警割11续被
窒警号在集微波戒集苦费m

雄狮ti遮舞春凰

，司·‘叠董l~fIi'"窍' 又f \.""'_~…

11酬。11
l'::7'BI"I 

局使本盖收容人 I f事俯技重

司1 1 惊!班」董「官~巢陈班 J

藉由重地演出以增涯技罢，

亚培羹圈陈默契，且能襄事

亘促演出申建立自信!山，主才

将来霞蹋社E言之霖笠那青助

益，於104军12月22 、 24 、 25

日下午28奇至48寺挺自英国幢堂

皇喜黯第四季司11楝演出，共青

1201但收窑人皮82名瞄置到

科员和指瀑吾前舆筝黄色影 塌职寞 。 本灰司11楝演出之内容

，以醒狮载鼓局主姐，信配

布袋露出偶呈谓林冲夜奔等傅

俯由目，更酋1]:!_舆琶~巢陈

班聊台演出，带来耶起歌曲

震勤人l山的擂鼓"夜弄" 等程髦简目，期言要收容人在葳

末年候能感受温筒之献巢氯氛，藉此才解(事杭文化

亚鼓周真参舆，洼到离教民巢二Z毅化目的 。 {事衍技

重aJl I楝班匿程二(固月辛舌排楝，将成果展珉民素人

眼前，透温掌薯 ，建立真自信，亚(政局更上-~懂

的勤刀 。
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&子品德 • .If予人格
支所班同事

「吕悟」是{十匮 ?好像很黠清楚就出它的辅廓

舆外貌，但是可以肯定的就「吕恪」道雨恒字是要

不断的省思舆探司的，因Z吉它是一(固氟形的概念 。

目恪毅育是在毅尊我例如何做人'怎憬和自己相鹿

，怎模和别人相雇'怎摄和最境相雇; 以及如何(故

事，事情雯怎楼道行才容易洼成自穰 。 吕格是可以

透遇事琶後天蚕成的，一但人所具育好的吕格特重

&\~亘在好的最境申持撞形塑'道而展贸出真可欲的

行扇，目恪毅青集墓E全家庭，芭勤B企事校， 雪路龄

社窜 。

一锢人的昆德'人恪要徒IJI培蓄 ，假如我问徙

小就育好的娓缸、好的娓矩、好的人昂，合天9x言干

就不富「一失足成干击恨」才 。 父母是孩子摸仍的

一{固勤象'俗ðÓ~: 1大重狗爬晤' 锢重狗事雹穰

J 0 1上裸不正'下裸歪」 。 家庭毅育是但人昆德

毅育的基髓'一般来亩， {十匮攘的父母毅出什麽攘

的子支，父母不懂要羹育及毅育孩子，重要做孩子

的好愣撮'身载重B会言款' 干离不要襄我(内的孩子

鞠在人生的起跑黠上 。

真灰是事校的昆德毅育，吾自币除丁要以身作则

之外' 也要攘青真善美的爱的来毅莓'接受一些比

鞍特殊的事室'就像兰兰曰我fr~因犯罪而面封遣(固再

额育的楼j罐'所幸在此的f罢官都是「菩蘑l归醋， 霹

重量手段 J tt感化毅育我(内'襄我(内在渲(固美好的事

琶最境下 ' 重新修正自己的行福，戒陈恶富，培囊

正同的生活黯度 。 我fr~臆该好好善用道段暗自来充

富自己'亘在渥真申能享琶到最墓本且最&\惜的 「

道德哥意:友善、自重、孝)1匮、感恩、尊重 、竟恕

。

台湾道是提~来 ' 社曹及毅育十分勤渥不安，~

出不蟹的犯罪事件己程不是用法泊青黯法职蟹的 。

虎皮道{固社曹要嚣人尊重的击，在佳我(内的生活/Ji

Z衷要青真正的行再率则，要青一把道德的尺 。 吕恪

毅育更不能就一套服一套 。

一丸一四年美国(重大的搓明大王，爱迪生的富

iì室捷生火灾 ，所育的研究括果全部化福肩育'然

而他创抱著巢嚣的黯度就: 1感期上帝踢予一塌大

火烧掉我所育的错嚣'嚣我1自在可以重新自始来做

研究」 。 爱迪生如此坦然地接受人生挫折舆号酸 。

那我ir~呢 ? 一起用平常j山坦然庭之后渲瑾罩制且罩

翻到不能再筒罩的日子。巴!量管色彩育些黝暗，剧

情育些突兀'所青喜忍哀巢佟究雪提升生命的深度

，在贵悟申丁解到生命的真正僵值'希望自己能汪

道瑾戴妻佳的最境申)ò遇来 。 我接贸取得真霄'1突架的

础密就是 11支瑛爵真J ' i象{固孩子一穰，蒜卑 、 坦

率、信任、知足，虚l山李富， 言要自己的生活惩望筒

罩化、嚣自己的。望天真化 。 俗ðó~: 1一重草一

黠露 ，天知辑人之路J '渥常不是我{内的路末窄，

而是我{内的眼光不到邃，坚持是一件非常重要的事

情，除丁要有理想之外，重要富隙{寸言行勤 。 希望

我俩人人百三吕:涌入盲目德 、 1故事盲目重 、 生活

育吕睐 。 祝高大家旱曰成福一{固懂得善待自己 、 尊

重他人、孝顺父母、珍惜生命的幸蓓l陕架的重主人
。

、 目'4.. ... \ 

集也局第r 不满5
陶辈班像同事

申辈民族最崇尚的境界就是「熏涌而泊J '而

且一嚣到 「氟福 J '就推崇号子 。 但是'老子所嚣

的 「期福J 究竟是什麽意思，相信很多人亚不明白
。

「焦渴 J 亚不是指{十麽都不{椒，汪道德侄第三

十仁章申苦得很明曰: 1道常氟涌而黑不福 J 0 1 
道」 的何用是 「焦渴 J '但是它的效果'剧是「策

不福 J ' 盖不是要封封某人、 某事 、 某切而青所作

福 。 由击至会，我何所雪到的一切都是如此 '例如

:末院徙栗万升起 '在西万落下 ，日正富申峙，就

是到7申午'曰落西下峙，夜晚便即将来EE丁，道

是我ir~熟悉且徙未放蟹的， ~些都是透遇事物的各

瞿贾蠢，所晨1亮出的自然媲律 。

「焦渴 」 就是不遣皮自然'而「黑不福J '就

是不加以主宰 。 黑福的 「福J '跟漳甫的「遣J ' 

雨者是相似的 。「焦渴而策不福」始我{内的@:示:

是)11自徙自然'任由自然离切自己生畏塑化的 。 人是

自然之子，离物之翠 ，身福一{固人'我{阿臆该怎麽

(椒，才能洼到「焦渴而焦不再 J 的境界呢?

人一;在青自主性 。 所以臆婴温著自主的生活 。

然而，暗下社雪爸旧时日是'青些人自己在自主才匮刀



下恨不丁主，就很慌蛋的想透遇9}韧的依靠、慰藉

'来航瘦自己'逃避贾富、逃脱责任，如此一来，

就蓬笠丁自残或施扫毒目的非行 。 真贯道穰{椒，相

富B会放囊"3 í自主J '而要温著一瞿「他王J 的生

活 ，此瑾J山患和作福，氟翼罐木求焦，又青{十麽用

呢?

老子在道德程第二十五章 ， 载:了道匮一段琶:

「道天，天大'地大'人那大 。 」人之所以翼於禽

巅，就在龄人是离物之噩，庸良苦不同后勤韧的神

童责任。就是因福具有逼程傅辆军。智慧'所以在庭

世上，我~r~必须)I~真自然， 揭所富福 。 但是， )1自真

自然亚非凡事只黯真自然，任真自然 '倘若如此，

那就是和勤物浸雨攘'因福黯真自然，就只是)1自臆

本能而巳 。 人和勤吻不同，亚非草稿l原著本能温曰

子 。 我问渥育意志刀，渥青副造性，渥育自主遣摆

的键利 。 道黠 ，我何一定要充分的部知。

人笠的定律只青一锢，那就是「生死裴攘' 果

幸在自受」 。 人生的道路上，我何必须要莲慎地去渥

摆'好好地走自己的蹈， 不要期待青人雪慧仰 ' 也

不要猜忌、有人雪害仰 。 我伺常常把责任推始别人 '

常常怨天尤人 '贵得逞{固不勤 ，那{固不勤，真雷洁

些都是不良责任的衰页 。 一锢人的所作所属，要由

自己京檐後栗 。 所以，我何一定要言己取程盖章和毅司11

，莲慎地涅攫自己要走的路-)1自臆自然的局所富福

'也就是「焦渴而焦不漏」 。

,.--4 ..-'-4 ~-~ ~气口I~

尊重
8工 部同事

一家生意很好的黠j山后r~口，来:了一{固乞E 。

他去衫懂撞，潭身敲接一程怪睐，富{也要锚著走到

蒸黠l山的大幢子前峙' 国国的害人都搬眉掩鼻' 露

出嫌恶的掬色来。

伙言↑急忙喝斥乞E要他滚阂，乞吉爸日拿出去曼~Ñ

E葬含含的却票就: í会天我不是要来乞司的，我黯

载道涅的黠的很好陀 ， 我也想暗暗，我己程想3很

久才，合天好不容易才凑到渥些簸 。 」

店老固目睹遣一幕，他走上前十分恭敬的路雨

(固熟氯腾腾的黠l山渥始乞军，亚深深的向他鞠了后

就: í多翻阔照'重负迎再次光E富 。 」

汪道之前氟葫多麽尊重的害人来寅黠l白'后者

简都雪交稻伙言↑~~招呼，可是乡天他爸日辑自招呼客

人'辈才他宰恭宰顿，而温但客人倒是一(国乞5! 店

老商解释载 : í那一些常来光静、我~~店的静、窑，富
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然臆该受到截迎 ， 但是贾箴(国黠l山到他何而言，是

一件很容易的事， 而合天来的道但客人噩然是乞5

，爸。舆景不同，他福丁白帽我(内的黠j山，不惜花去

用很晨的暗自索司的一黠黠簸，霞在黠得二Z至，我

不福他服藐怎应主才得起他的道份厚爱呢 ? J 旁渔的

1呆子不解的程: í既然如此福忖麽要收他的钱呢?

J 。 吾国笑笑的回爸窍: í乡天是假福一锢客人来

到道理 ，不是来百额的 ， 我俩臆富尊重他 。 如果我

不收他的簸，到他宣不是一疆理辱 。 我何一定要琵

佳 ，要尊重每一(固客人，那怕他是一i固乞5' 因捅

我(内的一切都是腰客所输予的。 J 可以想i蒙运程「

尊重」拖不是社交堤台的幢貌，而是来自人l山深虑

到另一恒生命深切的理解、阁爱、程言京舆敬重'道

攘的尊重程不主任何功利的色彩'也不要受社曹地

恒的影誓 ，惟真如此， 才是最辄粹、 最楼富'也最

值得回嚣的。 在生活申，我伺每一(国人都渴望得到

剧人的尊重'即使是一倒微不足道，居~li全社啻最低

璋的小人物。

一(固真正懂得尊重别人的人，定雪以平等的l山

熊、平常的的情、平静的的境'去由主才所育事菜上

的强者舆弱者 ， p，斤育空洁白的幸蓓害 。 尊重别人，

不是盲目的崇拜，不是特意抬高别人 ，眨惩自己'

更不是逢迎把属' 肉肺的捧映，不是浸育原则的廉

债洼迎 ，浸育自尊，佳三下囚的奉承，而是真甜的

把掌普运输别人 。

尊重是一程修莲' 一擅自悟 '一瑾勤人不卑不

汽，不俯不仰的平等相待 。

李富尊重知裁，是由智慧的警佳;李富尊重笠

命， 是主才生活的热爱:事曹尊重强苔，是生存的技

巧，而李富尊重蕴蓄， 则是人生境界的异辈!藻我

何用原本清袍的本筐，去翻得身渔的每一(国人O~ I 

事曹尊重剧人'题自己笠命增加韧性和厚度，剧人

也才曹更尊重仰 。

因高尊重丁别人，也是尊重丁仰自己'而且，

尊重舆被尊重'都是人坐的一瞿幸高!
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著 rzk舍、路~ JJ 扬的j藐J js李

茹末素是明太祖朱元璋的刑部主事，每上奏章

勤别它j飞干字， .ê~吉意黯涩，隐晦暗暗又多，每次

朱元璋一看到他的美詹大言自由奏章，就熏得很不耐

归 。 某灰，茹末素叉上奏章丁，朱元璋懒得雹 ，就

叫申喜f1ß王额臆佑他黯，富王顿一睹到题目是 rl支

重倡廉」葫峙，朱元璋眼睛一亮， ~Ë究: r好!~

快臆」 。 富睹到第六干三百字峙'朱元璋火大丁，

就: r遣到底是什麽狗屁文章，股文黯字'而且浸

青重黠，如此戴弄肤，置可章里镜，去把他叫来'我

要好好修理他… 。 」富茹末素到来後'朱元璋~O鼓

落他: r阳黑聊道此道文'不知所云，既渡重低墨

， 也浪重肤的暗圈，如果官昌都像{尔道摄不著渔隙

的事鼓霜重倡廉，政凰何峙才能清明… 。 」 不百二

嚣，就把茹太素痛打五十大板 。 第二天晚上，朱元

璋渥是好奇的叫王颐把摄下来的文章臆来黯，王额

渥i重温吾吾朱元璋，深怕他又光火起来 。 富睹到「

天人氟廉自由，不可以j白白:不知踵盏 ，不可以行法

也 。 法能毅人，不能使人守廉:能用重苔，不能使

人知自由 。 眼里王在上，明好恶以示之'程奔袭以薄

之'辑蟹廉而涯之，膳重楚而退之… 。 」峙'朱元

璋跳起来自王眩耀共臆多少字了，王颐杳搁一离六

干字左击，於是大需: r都是些不痛不嚣的唇舌，

道(固吾(家伙 '恨不得再打他一顿… 。 」道峙末子朱

模在旁挠' 渥剩五百字'言父皇黯完再就… 。 最後

是茹太素建善的五件事: r 1. 所青官量每~都要向
上司隙辍自家的用重: 2.各地按察便三军交换一灰

; 3 . 备而政使司 、 府 、 ~'I\I 、 黯的财政官置'每三军

交换一次; 4. 宦量家申奇人徒西苔，不得做主官和

主管用职的官更: 5. 明言I巅刑峻法，徙巅娓缸言行

，使奸重者氟由而生 。 」朱元璋黯完後'载: r渲

渥差不多，前四候起快交部台各部黯理，至於第五i琛

别不行'制j去末巅恐(嘉民，遏舆不及都不好啊!用

刑之道， {旦震得甲 。 」後来朱元璋特llD把茹末素找

来 '跟他道歉一番，亚将打他的渲件事始末，向全

国公布'罔峙明宅褒据他 。

徙道件事，我{r~可以知道，朱元璋的罹是一{固

宣言分明'亚重棍更j色的好皇帝 。 相信，只要主政

苔，决的澄清更泊，盖探用好的法宅制度，别政凰

工作(lli\能洼事半功倍之页页 。

意~ .It 意， .It 意， .t 意~ .t 如 ，全意， 使毡~ .It 金， .t 

『踢」 盘或路I ~~ 健挺多i踢!琦义;辛勤
铜路交夏臆提高警璧!一名萤姓大事生在铜路

交友平墨iZ器名福 「嬉嬉」的铜茂，雨人透遇LINE

嚣定攫交僵隔两小峙3000元後'嬉嬉要求萤姓大事

圭以避戴黠颤取代理金富{乍攫交费用， ~~姓大事生

睦撞庸置上离元的涯戴黠颤，後因熏刀真荷想取消

交易，爸O~童自稿慧派分子恐暗面，~姓大事生只好i昔

皇室罐罐瞎贾道戴黠颤，~至将此事告知灰人後'才

黯璧遭哥'不懂嬉嬉浸男到，金盖章渥攫失洼上离元

，刑事警察局提醒民素稠蹈交B.臆莲慎'慎防被隔 。

1 04年12月申甸一名萤姓大事生透温交友献睡

舆一名1匿稿「嬉嬉」的偶及聊天，雨人亘相JJOLINE

再好友後'嬉嬉不断蒜百家境;青舌， 必须依靠攫交

渥清家中真懂，亚商自强姓大事生是否育意瞟攫交

，裁定雨小峙新墨悔3000元福攫交僵悟，嬉嬉又以

摆l山警7吉查揭福El3'要求萤姓大事生至超西膳贯道

殷黠犁，将涯戴黠颤的序掳及密隔(事佑嬉婿，不久

果姓大事生接到一名自稿 「小吴」的男子来雹表示

: 3000元收到了， {旦嬉lω是重万剑主导、 ， {尔离去重新

墨常 1 0000元窜作保盏盒 。 王姓大事生表示身上浸

育渲麽多盖章'便想放囊相嬉嬉晃面，然爸。接到嬉嬉

不断的温情攻势以及IJ \臭的虱患恐懒'王姓大事生

只好向朋友借重盖亚再度膳贾逅殷黠颤1 0000元，将

序5虎茂密确需佑嬉嬉後爸口音剖，垒熊，王姓大事生将

此事告知朋灰，才知道原来是哥蝠'便程繁至派出

所幸自案 。

刑事警察局表示，嗣蹈交友的15便性'窑易嚣

人步λ言F踊集画的陷阱，假攫交言F辅的手法im常由



言I=i届集圃副立W~r眶贺'亚使用自由哥美艾布大贾阳照

，透温嗣路聊天室、聊天AP P等，幢楼找寻民聚聊

天，等被害人育费趣固臆後'言1=1面集圈雪捏造以下

不同情况要求被害人前往超商膳贯道戴黠颤: 1 . 攫

交支Z耳挠家境章舌，希望盲人解救她 。 2. i重吾国厘

降'想逃蘸酒店工{乍最境 。 3. 急需用盖章或是商回被

害人是否育意醺搜查 。 富被害人不~意睛贾避戴黠

室负峙'遣有可能接到疑似黑道份子的恐懒雹舌 。 警

万在此。手蘸'透遇嗣路交及平墨臆提高警贵，黯到

颊(以随键字'如: r涯戴黠颤」 、 「保重金」 臆要

蔷慎患者避完i重哥，丰吕阔的案例在刑事警察局 165

皮哥蝠事假嗣i1õ上都育介侣'变。有任何疑自也重负迎

接打皮哥踊~商事假165查萄 。

意~ .It 意~ ./t 意，.1 急~ ~牵笆~ .，意Pt 意~ ./t 意~ .1 

U Z廉政制宣寻 到 1
廉能是政府的核心债值，贫腐足以摧毁政府

的形象，公费员11堕持廉漂t巨摇寅腐，廉政

橡翠粤嫁: 0800-286-586 

法帮部烯正署翠林第二监就政困室 剧心您 !

搭理卢旦 一组

均τ乒扩与-讪 支ι"-it'扣乌鲁噜铲告72伽
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美 约四合院 〉
在食材的基本定装上，里果包括丁榻上的核桃

、杏仁、腰果、松子、自l山果、棒子、山核桃等等

'但也包括畏在土手里的花生 。 在多国幅床蜜黯及各

额大型分粗重灾主宣言司查申秸果都黯示多陀里栗雪青~JJ
E会健康及畏嚣，多国研究括果也黯示多眶里栗雷隆

佳的血管疾病、第二型糖尿病 、某些癌症、踵秸石

、意室炎等等疾病的罹意率，真原因来自於里果富

言抗氢化洁性桓化韧、不鲍和脂肪酸、稚他命B群

和推他命E 、崩雄、手ON重物量，因此，美国J山腼丽

富甚至建蔬每人每~胞的153克不7]0)由蟹的里果 。
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在植物攀上 、 食材上封里栗的定装不同

植物攀上的里果'例如棒子 (haze 1 nut) 、栗子

(chestnuts) 、 橡子 (acorns) ，青真巅莲的定羹 :

是指一锢乾燥果雷内主青一(固或雨{固檀子:在成熟

峙果霞的子雳壁 (ovary wδ 1 1 ) 曹石重化到木重化

而瘦得非常里臣，且真撞子仍然留在那程舆子房壁

遵信'果亮更不雷打回来程版撞子 。 但是在食柑的定

盖上 ，任何一锢硬起睡内青大颗油性的内核'就常

被稿福里粟'在食柑上被葡萄里果的果宫和程子，

包括:杏仁 Almonds 、巴西里果 Brδz i 1 门ut 、腰

果 Cashew 、营利棒子Ch ilean hδze1 nut 、澳洲|里

果问acadam i a 、黯tlI巴栗 Malabar chestnut 、山

核桃 Pecan 、松子 P i ne nut 、 自仙栗 Pi st ach i o

、 核桃(胡桃 ) Wa1nut '渲些都被稿福榻上星栗
t r ee nuts :另外 '居民豆科的花生 Peanut '真栗
蜜晨在土壤徨， 爸。在食柑上也被震羹I也稿扁豆栗'

是地ifIj~栗ground nuts 。

多眶里果富最喜事 :最近的美国超大型研究，再
灰罹盖

一需由美圄后佛大事研究者接袤的文章程'多

眶里果雪隆伍精死亡率及某些重大病症引起的死亡

率'研究者徙雨{固著名的大型畏期EE床研究'分析

食用里果和瞌後的梅特定死亡率的之国的商聊 。 研

究人量搓珉，短常~~果的参舆苦生活得比较健康

，他{问踵重鞍佳、莲勤额多、不太抽懂、常~*果

和蔬菜等等，但是在消除渲些和真他的因素後'研

究人量仍然袭调多屹里果醒置能降缸死亡率:

·舆徙来浸青屹里果者相比'青屹里果苔溉尘死亡

凰院的比例是:眶里果每遇公民一次苔溉尘7%

，每遇一次者漉尘11%' 每遇2-4灰苔溉尘13%

'每渥5-6灰害;属公15% '而每遇7灰以上者5)击分

20% 。

·每~眶里栗7次以上者舆人徙来浸育。乞陀里果者

相比，真死於l山脑病的困隙下降329% '死民癌

症的困隙下降311% 。

·不只是核桃、否仁、阔的果等制章里果'甚至是

地面重的花生'都萄助B台商肋身自皇健康涯而延畏
喜命 。

研究人矗立E浸奇特别注意里栗的裂懦遏程'例

如:是否7]03)由或疆、是圭陀或悟!阳}遇 。 另外， 0衷

研究也歪雷一哥哥徙前真他研究的接贸:多屹里栗苔

'比较能保持身材亩慌， 一些以前的研究已难接贸

多盒用星栗蓄的5年多疾病 (如l山踊疾病、第2型糖原

病、拮据窟、睡秸石、想室炎 d i vert icul i t i s) 
罹意率较伍'而且他俩的膳固醇水平、氢化题刀、
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程炎t旨量页、肥胖、和膜昌素监抗也较伍， 1象~一颊

的留察研究 (包括以上的后佛大事研究) ，髓然不能

益明星果和畏嚣的因果阔{系 ，但是可以自摄的表示

罹意某瑾疾病的模率较伍 。 直灾食研究是特别戴妻佳的

，因福它很要在罩蜀挑出任何一{固食物的影誓 。 例如

，也更多的里栗的人可能也陀较多;如扭，真健康好

虞可能来自於碌禀蔬菜 : 或富{尔多眶里栗峙{尔可能

就啻溉份。Zt豆服重吕 。

里果想食物的警篝瞿富，又以核桃局最

·核桃是在多抗氧化洁性桓化韧的望言来源'一万

亩，核桃富言蹂沱酸和多酣颊等*溶性抗氢化物

:另一万面'核桃是稚生素E的良好来源'特别

是强颠的 y-笠育西方gamma-tocophero 1的言量望

言 。 稚生素E是脂溶性抗氢化切'能保莲粘膜手。

皮虐的锢胞膜的完整性'避冤受害民自由墓 。 生

回到未程启!唐核桃'言青冥他里栗的雨倍以上的

的抗氧化能刀，所以高一震研究辙告南璜核桃是

最佳的踊健康的抗氧化食物 。

·里果隆睡固酵的页页果可能来自民它所言言的不自包

和脂肪酸'目前大部分的重攘是阔民核桃和否仁 。

. 地申海自负f重申言育望富的罩元不鲍和脂肪酸 。

(来自民橄攫j由 、 里果) 罪。 ω-3脂肪酸 (来自民主导、

颊) ， 青利於健康的血脂水平，因此青助民预防

冠的病和cþ凰 。

.~果富言罩元不饱和脂肪酸，如:由酸 (ol e ic acid 
'屠 ω-9 ) 。 也言盲人睡奔丧洁白裂的~\需脂肪酸

essentia1 fatty acid ' 包括:525由酸 ( 1 ino 1eic 
ac泪，屠ω-6 ) 和 α-:52而酸 (a1pha-1 inolenic 
ac泪 ， ALA' 屠 ω-3 ) 。 里果申以核桃的油脂成

分最高 (真油脂的72%是罩元不饱和脂肪酸) 。

·每天0228克核桃提供才相100%每日建赣属取量的

ω-3脂肪酸 。 研究表明 'ω-3脂肪酸痛藉真抗炎

作用，青助B会浦公高血摩 、冠默勤服疾病、申凰

、 乳腺癌 、 拮据窟、和前列眼癌的凰隙 。

·核桃富言言于~重要B粗难他命安D核重素r ibof1av in

，丧酸niacin' 硫肢素th i ami n ' 2乏酸pantothenic
ac划，稚生素8-6 '和莫酸fo1ic ac词 。

. ð年多里果言高望富的蛋日童和膳食融稚 。 里票也

是人睡@需的程吻置，页。簇、 E器、主甲、 锢 、晒的

锺良来源 。 真申，晒是人髓的抗氧化功能的所需

重要睡韧置 。

里果的道富食用量

里栗在1993军，首次被研究者韶福可能青由民

防止冠l归属，此後5干多E富床武昌章程E亮，食用各磕里

果，能隆缸血清{~密度脂蛋白握自由事潭霞，例如一

需在2010年接袤的研究赣告就:每日平均握自9..67克

(2.4盎司) 不同覆颖的里果或花生'可以隆三酸目

;由酷和壤自主固自事，受击者平均糖握固醇下降35. 1%

、 壤的自主国酵下降7.4% 、壤握自由事和好睡固酷的比

例下降了8.3% '罔8号研究者也挺珉，如果是三酸目

油脂懦高的人，真三酸白油脂平均下降10 .2% 。

美国FOA在2003~宣布"育科事歪攘韶福，如果

能平均每8tft取1 . 5盎司(1盎司制局28克 ) 的里栗

，且配合{~OO和脂肪和缸握国酷的献盒'可以减少

l山血管疾病" 。 但是白皮里果颊言高望富的油脂，

1盎司的核桃(大制等民22颗核桃仁) 己程言青150大

卡的熟量 ，如果每日摄取超温1. 5盎司窑易超出一

天所蠕取的量 。 所以，美圄献盒事啻韶福，每天l盎

司就细才，美圄的踊白雪别建撞击 ， 每遇只要4盎司

(每湿的153克)不JJD5由撞的里果就细了 ， 不要02末

多，盎然里栗的脂肪量高、熟量高，但鞍常02里栗

的受击者亚浸育比一般人肥胖' 道可能是因布雷眶

里栗的人，往往比鞍少屹垃圾食臣，里果颊食切育

非常佳的血糖生成指颤，很温台膜雷素挺抗意者和

第二型糖尿病意盒用， 所以畏期陀里果代苔垃圾f轰

击，可以溺尘第二型糖尿病及肥胖的凰隙 。

在台海5午多黑l山j由事件一一被揭自後 ， 0年多人

事雪上仍然握的币售橄懂洒的油脂成分是否健康，

更何汩只青真正的初榨橄憧5fB才言足细的抗氧化成

分'才能更青颊保莲l山血管'在道檀情形下， 屹里

果或3年鞍福可靠 ，然而最健康的里果。z法则是生眶

，真原因是高建15%里栗健康油脂在炸店遇程申雪

丢失'抗氧化的成分也容易被破壤'但是哥多里栗

的生02凰昧不佳'所以短峙圄缸温烹器可能是最佳
遣攫 。

.噩噩噩噩.

便民服捞一备猿捷克及黯理方式筒介

。工作小粗 : 霆撰坊

。工作人员 : 寐文宏 、 林健{舍 、 黄型津

猿院院 、 隙石永 、 袁仁圈 。

-
本刊锺供下载阁蟹 ，弈耀同意不得碍载 。
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