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我們把每一分資源

都用在實現理想

現在

因為

我們對完美

懷抱著熱情的渴慕與追求

願這份真摯努力的!出

交織出你我｜山中的光明喜悅
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金色蓮花雜誌社
台北市恩孝東路四段50號 3「 、4F

戶名 :金色蓮花雜誌社
郵撥帳號 :17029118

訂閱服務專線 :(02)778⋯ 7433

訂閱服務傳真 :(02)778-1135

WWW網址:http://W㎜ .g90tuS.cOm.tw//
E⋯ma19 : g9otuS。ms2.hlnet.net

零售每本/110元
訂閱半年/660元
訂閱一年/特惠價1,100元
訂閱二年/特惠價2,000元
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以行動｜來支持我們
訓開｜ 也請親友訂開
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金色蓮花表演坊1997
一代人師

盪 虱」:迴:

間作教兩倡導箭
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高“ “正文:L田地:至悟主
86年9月 19日 (六)、 20日 (日9 m土9:30
走卦北

台中

花蓮

新竹

台南

高雄

捶墮圇目
國父紀 :自館  86年 4月 18日 (三三)、 19日 (六 9、 20日 (日 )9m7:3。
中山堂 86年 5月 4日 (日 )9m3:30、 ,m9:3。

縣立文化中 9出 86年 5月 19日 (六 )、 18日 (日 )9m9:3。

清華犬學 86年 5月 31日 (六 )、 6月 1日 (日9 pm9:3。

市立文化中心  86年6月 28日 (六 )、 29日 《日)。m9:3。
中正文化中 :出至德堂 86年 9月 19日 (六 9、 2。日 (日 )9m9:3。

1．●承●耘 :(。2)η8-9433
犬台北地區只≡一口●活 ,田有●人為想送 9
2． 口接到金色運花反田坊●原 (可持信用卡 )

台北市忠孝 9路 四國 60雖 3「 、4「 (太平洋 S。 G。面●正對面 )
3．邸政 n」掇 ::血 18434。96 戶名 :金色蓮花反汩坊口口
4．利用 i=用 卡● 9:
“括忽的犬名 (“與信用卡上發各相同 )、 ⋯稻●活 、● 9地址 、
任用卡別 、信用卡號 、有效期跟 、發卡銀行 、身份燈字號 、及超所

要“承的 (19日期 、地玷 、時口 (2):● (3)張9(4)和 金頲 ,●
●至 :《

。
2)778-1135

5．千」月目●日日目．:I9「｜: ●甲●tL: htt9:′′www.g9otus.com.t99/(犬 台北地Ⅱ●●入途99
6．田至各地年代 :9玷 ●工10009°;、 8009t:、 5009元;、 3009°:、 2009己

膚北眉訂1之」出

地”l:台北市忠孝東路四段50瞬 3r、 4!.電話:(02)778-7433 搏真:(02)778-!!35  網址:http://www.g!。 tus.com.tW/  E-ma:::glotus。 ms2.hinet.net
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金 色蓮複 1993:年一滄!千!
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封面情境/思惟菩薩 設計製作/王秀珍
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金 色蓮 在

本刊名稱出自 :

佛說觀彌勒菩薩上生兜率天經

如是我聞 :

一時 ,佛在舍衛國祇樹給孤獨園

爾時 ,世尊於初夜分舉身放光

其光金色 ,透祇陀園周遍七匝

照須達舍亦作金色 ,有金色光猶如改雲

遍舍衛國處處皆雨金色蓮花

其光明中有無量百千諸大化佛 ,皆唱是言

「
今於此中有千菩薩,最初成佛名拘留孫 ,最後成佛名曰樓至。」
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創辦人暨總編輯/郭韻玲

顧問/朱靜珍

總企劃/周玉卿

發行人/鄭鴻祺

編 輯 部
(ED｜ TOR｜ AL DEPARTMENT)

主編 /孔繁嘉 副主編/彭敏華 學術編輯/釋如空  美術設計/王秀珍
藝訊主編/陳子軒 文字編輯/陳子帆 美術編輯/許珪丹

管 理 部
(MANAGiNA DEPARTMENT)

總務組/郭曉蓮 活動組/徐美齡 資訊組/周育正 廣告組/林靜芳 行銷組/干淑梅
服務組/呂惠珠  電腦室/華美娟

本雜誌在金石堂文化廣場、新學友書局、誠品書店、黎明書局、三民書局、聯經書局、何嘉仁書店以及

北部流通處 :○佛教文物 :光華堂、上德 、菩薩書院、梵言佛學、菩提園、嘉南、

妙甚、圓光文物、萬慈、傅澈

○書局 :寶之林、文興、遠大、大成堂、啟文堂

◎素食館、茶藝館 :回留 (台北 )、 喜緣 (台北、桃園 )、 秀羽 (三重 )

佛緣 (台北 )

中部流通處 :常慈 (台中 )

南部流通處 :隨雲 (鳳山 )、 蓮心 (高雄 )

全省直銷商 :○北部直銷商 :杏華 (02-7383970)、 太極 (02-7008637)、 漢學 (02-5317746)、

聯創 (02-3415963)、 聚書園 (02-7610641)、 豐羽 (02-9293818)、

名欣 (。 2-7598115)、 臨豪 (02-3964127)、 立昇 (03-4373288)

○中部直銷商 :漢麟 (04-3271366)

o南部直銷商 :巨柏 (05-231。370)、 開元 (06-2389888)、 紫藤 (07-3319707)

全省大專院校經銷商 :史丹福 (02-2798937)

金色蓮花社址 :台北市忠孝東路四段50號 3「 、4「 (太平洋崇光百貨正對面住安大度 )

電言舌:(02)778-7433 ｛專真.:(。2)778-1135
郵政劃撥帳號 :17029118金色蓮花雜誌社

網t止 :/http;//Www.g!otuS.com.tw E-ma● !:g!otuS@ms2 hinet net

排版/龍虎電腦排版股份有限公司 製版印刷/欣佑彩色製版印刷股份有限公司 國內經銷/台祥圖書有限公司
(新店市費興路45巷 3號 2「 TEL:917． 3274)

定價/每本 rrθ 元
行政院新聞局登記證局版北市字第600號 中華郵政北台字第4626號執照登記為雜誌交寄
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智 慧 的 按 圖 索 驥

5四  正知見

先做一個好人
文/智慧

55 來自山谷的歌堅

覺悟
文/周 玉卿

6。  修證之歌

大成就
歌者/文華智慧

76 心的恩考
文/思惟 圖/曼曼

■
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η2 來一客世界美味素食 !

印尼沙嗲
廚藝演出/廖美真 攝影/王秀珍

6︳6 電影

失落的世界
文/陳子帆

7  繪i

全永淑的佛畫藝術
文/賴信仲

!6! 美容方案⋯

靜坐的美容效果
文/石連桂 (美國德州大學電機工程碩士 )

50 佛藝D!Y

梵音海潮音
製作者/吳敏卿

!。  清玄禪詩

狂飆的狗
詩/林清玄

20 美容方案二

靜坐對色身 、容貌的改善
文/謝德熾 〈耕莘醫院藥師 )

80 國際學衛研討●∼
「
密教藝術」研究系列

密勒日巴證道歌賞析(二)
文/陳守強

修 行  Dharma

」L9舌． └:fe
一

56 新西遊記

豬八戒的苦行日記
圖/吳振文

62  維摩詰居士研究系列｛-｝

維摩詰經別記(二)
文/太虛大師





好一個遊戲的夏日心情

本刊特別設計了一個填字遊戲

讓你動動腦 遊戲三昧一番

電影界孩子王史蒂芬 ．史匹柏的新片

失落的世界．侏羅紀公園Ⅱ

又設計了一個自找麻煩的精采理由

彷彿讓人看到雜阿含經中
「
尋禍」故事的恐龍版

太虛大師巡演的終點站高雄

即將在7/19∼7/20壓軸上演

目擊電影手法搬上舞台創舉的最後機會

你實在非看不可

美容大敵 夏日壓境
本刊祭出

「
靜坐的美容效果」特別專題

請你不妨聽聽佛家的專業意見

來自韓國的女性畫家全永淑

佛畫作風不同凡響 潛修寺廟一心作畫
詮釋出敦煌佛畫藝術的新色彩

最後感謝讀者的肯定與支持

我們除了與日俱進的更加努力

再送讀者一個好消息

全面彩色不加價

請大家告訴大家
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一九八九年 ,全永淑因景仰中國的文化和藝

術 ,獨 自一人由漢城到台灣繼續升學 ,以求能

更深入地了解中國傳統的文化、思想及藝術。

在這次全永淑的畫展一
「
墨香、佛緣、禪機

」當中 ,主要分為四個系列來呈現 :

｜1｜經變的莊嚴 :試圖以佛典中某些深具智慧

之美與圖像之美的場景與人物 ,重新組合 ,重

新創作 ,以表現佛教精深的哲理與經變輝煌之

美感 。

圖 不即不離

｜3｜紅塵如夢幻 :嘗試在寺廟建築 、儀式與
．
人

們的活動中找尋出蘊含深情與美感的圖像 ,並

傳達出佛教祥和、沈穩 、內斂 、寧靜 、幽遠 、

玄妙的境界與精神之美。

圖 生命的靈藥 (東方三聖)全永淑畫展〈628∼71l)國際藝術中心

｜2-留影山水問 :此主題將以繪畫表現出摩崖

石雕的特殊質感 ,且試圖將佛雕像與山水畫融

合為一體 c

⋯
一
.ˊ＿ .中．一,i一 t【

圖 用「心」看新聞

｜4｜禪坐與涅槃 :將從禪坐 、觀想 、冥想 、涅

槃中找尋修行者寧靜的表情與安穩的身印 ,從

外而內 ,觀照到尊像內在成就無上正等正覺 ,

不生不滅的神妙境界 。

除 L述四個系列 ,另有
「
觀空天地問一 山

水之美」,主要在表現中國山水畫所追求一種

清雅、淡遠的境界 ,並希望藉由對大自然動靜

交融的呈現 ,給予人類精神提供正面、美化的

積極作用。

合 色道 在
圖 觀自在
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全永淑全心創作佛畫之因 :

二十世紀抽象藝術發展的樞組人物 ,康了斯基認為
「
內在需要」主

要來自二個神秘的因素 ,似乎也正說明了全永淑全心創作佛畫的原因

｜1l各人的特殊性格 :原本在繪畫上注重外在美感的全永淑 ,近年來

開始轉而追求內在的精神之美．,而佛教繪畫正可以表現出莊嚴、祥和

的意境 ,在創作的過程中 ,全永淑也感到法喜充滿 ,而忘記了許多的

憂傷 、煩惱 。
(2｜時代的特殊風格 :近年來台灣社會混亂 ,呈現出人心不安的現象
,身為文化工作者的全永淑 ,自 覺有必要對人類精神作有益的貢獻 ,

因此希孳藉著佛像繪畫的創作 ,來提昇人性中友善 、和平 、光明、慈

悲的精神層面。

｜3｜藝術所特有的純粹性、永恒性的元素 :全永淑認為此次展出的佛菩

薩形像 ,不管是在那個時代 、國家 ,都是人類所共同追求與嚮往的境

界 ;因此 ,透過佛像來詮釋藝術的純粹性與永恆性 ,必有其崇高的意

義與價值。

另外 ,全永淑也談到了自己最得意的作品一
「
至今寂寞禪心在」 ,

她說 :「 在構圖上 ,左右相反 ,以右側清晰對照左側朦朧的團像 ,代

表了『襌定境界與徘徊不安」的兩種精神狀態 c臣卜佛與僧人的形像 ,則

是企圖表現渺小脆弱的凡夫對於全能偉大佛陀的嚮往與追求。而色彩

上的表現 ,即是以金色代表清淨的佛七 ,黑色代表混濁的人問。」

經由這次畫展 ,全永淑將與欣賞者們 ,一同暢遊美妙的靈性世界。

作 者爾 介 :

．餘清 全永淑
．一九六○年生於韓國木浦
．一九九○年入師大美術系就讀
．一九九三年師大師生美展第一名
(國畫組 ),並 獲教育部長獎 。
．一九九五年入師人美術系研究所
就讀
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狂飆的狗
-文 /林清玄

——

有一天 ,我和妻子在一家餐廳吃飯 ,看到一隻黑色的貴賓狗張皇失措的跑來跑去。
我對妻子說 :「 奇怪 ,怎麼會有人把貴賓狗棄養呢 9」

妻子說 :「 可能是走失的也說不定 ,看牠找不到主人的樣子 ,好可憐 ,我們撿回去養吧 !」

於是 ,我們就把那隻流浪狗抱回來養 ,

妻子為了紀念這撿到的因緣 ,為牠取名
「
緣緣」。兒子說 :「 緣緣太女性化了 ,我們叫牠Lucky好了 ,

在街上撿到一隻狗是多麼幸運 ,牠被我們撿到 ,也是非常幸運的。」
Lucky就這樣成為我們家的一員 ,由於我們的細心照料 ,

牠很快就成為人見人愛的帥狗了 ,當我跟朋友說牠是街頭撿到的狗 ,已經沒有人相信了。
但是 ,Lucky並沒有脫掉街頭流浪狗的習氣。我每天帶牠去爬象山 ,

牠只要看到別的狗或什麼有趣的事物 ,就完全不理會主人的叫喚 ;

一旦看到母狗 ,情況更為嚴重 ,千呼萬喚不回頭 ,一直要追隨牠狂奔 ,直到用皮帶繫住才肯就範。
因此在每日清晨的象山上 ,總會上演一段這樣的情景 :

一位中年男子到處追著他的狗 ,聲聲喚著 :Lucky!Lucky!

我之所以一直要追著Lucky不放 ,實在是悲憫的關係 ,擔心牠跑不見了 ,

又淪落到街頭去流浪 ,更擔心萬一被車撞了 ,或被環保局的人抓去 ,連小命都會搞掉 。
在山頂追小狗的日子大約維持了半年之久 ,期間我想盡辦法訓練牠 ,也無法改變牠 。

有一天 ,為了追逐那為母狗瘋狂的Lucky,還扭傷了大腿。
我感到萬念俱灰 ,突然生起一念 :「 從今後 ,我再也不追這條狗了 ,如果因而走失 ,算是我們的因緣盡了。」

第二天出門爬山前 ,我把Lucky牽著 ,對著牠的眼睛誠懇的說 :

「
Lucky!你到我們家也半年多了 ,這半年來我每天都在追你 ,

這是不對的 ,因為我是主人 ,你是我養的狗 ,你應該緊緊跟著我才對 。
從今天開始 ,我不再追你了 ,如果你亂跑跑丟了 ,就是我們的因緣盡了 ,

你只好再回街上當流浪狗 ,我也救不了你。」

奇妙的事情發生了 ,從那一天開始 ,Lucky總是緊緊跟著我 ,縱使跑在我前面 ,

也都保持回頭的習慣 ,有時看到母狗心又野了 ,我只要低聲一叫
「
Lucky!」

牠立刻飛奔而回 ,一點也不敢怠慢 。

從此 ,Lucky才完全擺脫街頭浪蕩的習氣 ,變成一隻非常非常乖巧的家犬 ,

我的清晨登山也就成為非常非常快樂的事了。
Lucky轉變的過程 ,常使我想到 ,我們的念其實也像是一隻狂飆的狗 ,

由於在輪迴裡流浪久了 ,養成許多的習氣 ,常被慾望與好奇推迫狂奔 ,

而我們的心隨念轉 ,生命就會像跑馬燈一樣 ,忙個不停。

那是由於我們尚未進入更深刻的內在部分 ,以為念頭是我們的主人 ,

念頭便反客為主 ,牽著我們的鼻子走。
一旦我們進入更內在的部分 ,才會認識到心才是主人 ,念頭只是心河上的浮漚與泡沫呀 !

只要我們的心有定力 ,不隨念頭上下奔狂 ,念頭就會變得乖順 ,即使跑走了 ,

也不致於跑得太遠 ,會一直跟隨在我們的身邊。

「
心隨念轉 ,上下顛狂 ;念隨心住 ,處處做主。」

以念為主人 ,生活就永無寧日 ;以心為主人 ,生命就自由了。

1弗 學月9U
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「
美容」 !

對於現代人來說 ,真是個矛盾的課題 ,

有人對美容大加撻伐 ,認為這是沙文主義意識型態下的產物 ,

是對人性 ,尤其是女性的一種剝削。
(照此說來 ,美容已愈來愈擴大對男性的剝削 )

但事實上 ,觀諸近年來的消費指標 ,美容事業屢創佳績 ,

讓人無從否認 ,人類愛美的天性 ,可以讓任何欲使
「
美容」行徑羅織成罪的虛妄意識型態立刻屈膝。

但是 ,佛法贊不贊成美容呢?

從佛陀教誠諸弟子作不淨觀而言 ,於美色、美聲、美香、美味、美觸所生之貪愛 ,

是足以牽引人等有情流轉生死的苦因 ,

所以似乎可以非常的明白推論 :佛法是不贊成
「
美容」的 ,

但你若以為這是最後的答案 ,那麼太虛大師會告訴你 :

「
此僅為大乘佛法對於低等不完美的宇宙 ,所下消極的 ,否定的觀察 ,

亦即為大乘過渡的小乘法觀察 ,但決非如佛陀之普遍的、無限的宇宙觀察⋯⋯

若為更求向上的進化 ,則自然方面須認清人等的宇宙未為完美 ,不足貪戀 ,

然後一方面乃能勇猛精進的以創建更高更完美的宇宙。

故佛陀的法中 ,又表現為佛身相好的人生美 ,及佛國莊嚴的自然美。」

所以 ,本次特別專題要與讀者一起討論如何擁有一個正確的佛法觀照 ,

大大方方澈底美容一番 !

「
靜坐的美容效果」專題內容如下 :

-、 靜坐的美容效果

二、靜坐對色身、容貌的改善

三、靜坐與皮膚保養

四、佛經中的美容波羅蜜
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古以來 ,許多文獻當中 ,就

6可 有許多關於美容與美膚方面

的藥方與記載 ,例如 :「 太平聖惠

方 」記載有春秋時代鄭穆公女兒

一 夏姬的
「
美容杏仁散」。

「
魯

府禁方」記載的
「
楊太真紅玉膏」

則是楊貴妃的美容秘方。古代埃及

的婦女採用綠色孔雀石作為塗抹眼

睛周圍的顏料。波斯的婦女則使用

面霜來修飾臉色 ,並使睫毛更黑 ,

讓眼睛看起來更亮 、更大。羅馬仕

女也用霜類的物質和化妝水來保養

皮膚。早期日本上階層的男士在臉

頰上塗抹腮紅及擦粉 ,時髦的女士

使用口紅和面粉 ,並裝飾下唇。可

見愛美是沒有男女、地域 、人種及

時代的分別 。

所謂的美容主要有兩個目的 ,一

是保養肌膚 ,一是美化容貌。兩者
一般是透過使用化妝品、藥物、手

術⋯⋯等方法 ,讓容顏得到美化 ,

最終達到保持青春 、美麗以及延緩

衰老的目的。但真正有效的美容方

法應該是靠清淨的素食 、充足的睡

眠、水份以及愉悅的心情 。另外 ,

則是靜坐。一般的美容方法靠的是

外物 ,只是從臉的表面下功夫 ,不

是從真正的癥結點著手 ,一旦不再

使用就達不到效用。但 ,靜坐則不

同 ,它是按身、息 、心的次序
,在

身體中由粗到細 ,由細胞到器官組

織 ,對身體產生整體的美容 ,所得

到的利益是持久且根本徹底的。

科學的研究

靜坐的美容效益在那裡 ?首先 ,

它提供比睡眠更好的放鬆與休息。

放鬆與休息是讓身體機能活化與再

生的最自然方法 ,更是讓肌膚保持

14
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彈性與光澤的最佳選擇 。因此要美

化肌膚 ,放鬆與休息是不能少的。

可是為甚麼靜坐能提供比睡眠更好

的放鬆與休息 ,

首先必須了解的是 ,人的身體本

身不單只是一個血肉之驅 ,它還蘊

藏著許多奧秘的生化功能 ,例如 :

自我淨化、活化及醫療的功能。但

人如果處於燥動不平靜的狀態 ,這

些功能是發揮不出來 ,必須是在放

鬆且身及心調整到相當平衡的狀況
,這些功能才能充分的啟動與發生

作用。

以往人們對於靜坐的益處並沒有

科學方面的研究與印證 ,直到1970

年 ,才由美國加州大學洛杉磯分校

生理學系的瓦勒士教授 (Dr.Wal-

lace)提 出科學在靜坐方面的研究

報告 ,在他發表於科學雜誌的一篇

「
靜坐的生理效應」中 ,他提到人

靜坐到一個相當不錯的狀態時 ,人

的生理上會有下列幾個反應 :氧氣

消耗量減少、心臟跳動頻率降低、

皮膚阻抗力增加。這些現象是生理

狀況得到深層放鬆與休息的表示 ,

也就是說 ,靜坐時人體會進入大休

息狀態 ,消耗的能量在此時降到最

低 ,身體的細胞與器官在平日不停

的工作後 ,在此時進入一種待機、

修復與充電的狀態。瓦勒士教授的

研究指出靜坐能得到比睡眠更好的

放鬆與休息。後續許多關於靜坐的

研究亦指出 ,靜坐可以消除肌肉的

緊繃 、降低血壓 、增加免疫系統的

功能與白血球的製造能力、舒展緊

縮的呼吸道 、促進血液循環 、減低

壓力⋯⋯等等益處 。

靜坐因為放鬆的緣故可以消除肌

肉的緊繃 ,因此從美容的角度來說

1弗學、月 9」
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人的身體不單只是一個血肉之軀

它還蘊藏著許多奧秘的生化功能

例如 :自 我淨化、活化及岳療的功能

但如果人處於躁動不平靜的狀態

這些功能是發揮不出來的

-文 /石連柱———
(美國德州大學碩士畢 )
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,具有增加肌肉的彈性 ,減少老化

的功效。同時 ,靜坐時也由於身體

的放鬆進而提昇血液循環的功能 ,

促使消化器官、皮膚與頭腦的血液

暢通。血液循環獲得改善表示身體

吸收養份的能力大為增強 ,因此能

賦予已經萎縮的細胞組織活力 ;賦

予將死的細胞組織再生的能力。血

液循環暢通 ,身體清除廢物的效率

也跟著提高 ,體內便不再堆積廢物
,也不會因為廢物囤積而產生危害

細胞的毒素。少了廢物與毒素 ,細

胞 、肌膚與器官便能維持正常的功

育旨。
一項研究報告指出 ,一組長期靜

坐超過五年的受測人員 ,從他們的

血壓 、視力與聽力的量測結果 ,顯

示他們的生理年齡較實際年齡年輕

12歲 。另一組靜坐較短的受測人員
,他們的生理年齡也較實際年齡年

輕5歲 。上述這些研究顯示靜坐讓

人體的細胞 、皮膚與器官
⋯⋯等受

到淨化與活化 ,因此能達到維持青

春與活力的美容效果。以中醫的看

法 ,五臟強盛 ,氣血充盈 ,則肌膚

才有充足的氣血濡養 ,而起駐顏美

容的作用。靜坐的生理效應正印證

了中醫的美容觀點 。

根據密宗的理論 ,「脈積

聚而成身 ,氣屈曲而成語
,點抽象而成意」 。脈 、

氣 、點相當於顯宗的身 、

語 、意 ,也相當於現代醫
學中的神經系統 ,呼吸系

統 ,細胞 、血液 、消化系

統與精液 ,是維繫生命的
三個重要因素 。

密宗的觀點

其次 ,我們再從

密宗脈 、氣 、點的

觀點 ,來探討靜坐

在美容方面的效益

。根據密宗的理論
,「 脈積聚而成身
,氣屈曲而成語 ,

點抽象而成意」。

▲圖/尊勝佛母 全德佛教文物提供

訾
∼

脈 、氣、點相當於顯宗的身 、語 、

意 ,也相當於現代醫學中的神經系

統 ,呼吸系統 ,細胞 、血液、消化

系統與精液 ,是維繫生命的三個重

要因素。

人的身中 ,脈本來是調 ,氣本來

是順 ,點本來是淨。但 ,隨著飲食

的不當 ,環境的污染 ,生活習慣的

不良、情緒的起伏 、業力
⋯⋯等等

因素 ,脈 、氣 、點因而有摺結 、不

通暢與污濁的現象 ,連帶的細胞 、

皮膚與器官因此產生老化與疾病。

內在脈 、氣 、點的不調 、不順與不

淨 ,顯露到內臟的是荷爾蒙失調、

內分泌系統不順等等問題 ;顯露到

顏面上的則是皮膚的老化粗糙 ,長

青春痘 、黑斑等症狀。因此必須透

過身、息 、心的調整才能將脈 、氣

、點恢復本有的狀態 ,也才能恢復

身體各方面的健康。

根據密宗的理論 ,靜坐也比睡眠

能提供脈 、氣 、點更好的調整。為

什麼 ?睡眠雖然也能讓體力恢復及

補充能量 ,但睡眠時由於睡姿是躺

著的且意識也處於不可控的狀態 ,

所以對於較細的脈 、氣 、點的調整

不如靜坐來的好。靜坐的七支坐法

則提供脈 、氣 、點很好的調整姿勢

。靜坐時 ,脈 、氣、點會循序的由

粗到細漸次的調整 ,隨靜坐品質的

提高 ,則脈能調柔 ,氣能導順 ,點

能淨化 ,相對的神經系統 、呼吸系

統 、消化系統與循環系統也同時產

生淨化與調整的作用。氣脈通暢 ,

則心情愉悅 ,外表自然容光煥發 ,

青春有活力 ,達到真正美容的效果
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中醫的理論

以中醫的觀點 ,肺主皮毛 ,與大

腸相表裡 ,大部份的皮膚毛病都是

由肺與腸胃失調所致 ,而顏面肌膚

則是反應內臟器官是否健康的一面

鏡子 。如果胃腸障礙 、貧血或肝功

能失調⋯⋯等等 ,暗淡的血色首先

會從顏面反應出來 。中醫認為疾病

有外在的表現 ,必有內在的病變 ,

所以主張穩定情緒 ,鬆弛緊張 ,調

和五臟六腑 ,讓氣血順暢來對治 。

西醫也說 ,青春痘 、黑斑及皮膚衰

老與緊張 、熬夜 、壓力 、情緒不穩

、飲食不當 、過度勞累 、賀爾蒙分

泌失調 、血液循環不良、新陳代謝

不順⋯⋯等等有關 。中醫與西醫的

這些觀點 ,均說明美容是一項生理

與心理的問題 ,必須身與心均照顧

好了 ,美容的相關問題才能完整解

決 。

根據前述西方生理學對靜坐的研

究 ,與佛教密宗對靜坐的理論 ,我

們可以發現靜坐具有從心理方面穩

定人的情緒 、鬆弛緊張
,並從生理

方面調和人體各種機能 ,達到讓人

的肌膚有彈性 、光澤與亮麗的美容

效果 。

美容先美心

美容還有一項用意是美化容貌。

愛美是人的天性 ,因此用以增加臉

部色彩、亮麗的許多化妝品
,從古

至今就不曾在消費市場上缺席過。

此外 ,為了讓容貌年輕更有所謂的

「
拉皮」,「 割雙眼」、

「
去眼袋

」⋯⋯等等的整形美容 。在中國 ,

美容還與
「
命運」、

「
運氣」有密

切關係 ,故有所謂的
「
紋眉」
「
加

下巴」⋯⋯等改運的整形美容 。但
,這些企圖從外形上來變漂亮或改

運 ,似乎忘了連命相書上都講的一

句話 :「 相隨心改」。不是嗎?外

在是內在的映射 ,如果內在的心是

善良、美麗
,對映到外在的自然是

好看 、可愛 。但
,如果只從外表去

▲圖/唐雲 國立歷史博物館(6/19∼ 7/13)
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改變 ,效果都將只是短暫 ,經不起

考驗的。故 ,真正要改變容貌是要

從內心做起 。可是 ,怎麼做 ?一
靜坐。

靜坐雖然無法像整形美容可以在

極短的時間內改變外貌 ,但由內在

心境的提昇 ,進而改變外在的容貌

與氣質 ,卻是持久而無副作用的。

靜坐是如何改變容貌 ?首先 ,我們

來看佛經中一段關於靜坐的相應利

丘亡.

「
童子 !菩薩摩訶薩與禪相應有

十種利益。何等為十 ?一者、安住

儀式 ,二者、行慈境界 ,三者、無

諸惱熱 ,四者、守護諸根 ,五者

、得無食喜樂
,六者、遠離愛欲 ,

七者 、修禪不空
,八者、解脫魔網

,九者 、安住佛境 ,十者、解脫成

熟。童子 !是為菩薩禪定相應十種

利益。」

爾時 ,世尊念說偈言 :

彼不住非法 ,安住於儀式 ,

遊行方便境 ,遠離非境界 ,

其心無惱熱 ,善調伏諸根 ,

愛勝禪定樂 ,宴坐離諸緣 ,

遠離渴愛欲 ,餐食禪定味 ,

解脫魔境界 ,安住佛行處 ,

樂獨林樹間 ,是為勝方便 ,

修真實解脫 ,滅除諸苦惱 ,

為甚麼靜坐能產生一種昇華與轉

化的作用 ?原 因是 ,當你要靜坐

時 ,你 已經告訴你 自己要放下 :

放下手邊紛紛擾擾的俗事 ,放下

對事事物物的執取 ,放 下有所得
,放 下一切的一切 。而放下就是

一種內在境界的提昇 ,它提昇了

你對人我的執取 ,進 而進

入一種廣大 、包容的境

界當中 。
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靜坐除了生理方面的美容效

益外 ,還有深一層的美容效
果 :就是提昇無形的內在美

。一般經過一段持久有恆的

靜坐 ,定 境便能漸漸加 深 ,

也逐漸能展現出許多內化的

作用 。

圖/林清玄 「永在微笑中」

安心清淨法 ,遠離非儀式 ,

住境遠非境 ,合禪獲是利 。

一 月燈二昧經卷第六

是的 ,靜坐除了前述生理方面的

美容效益外 ,還有深一層的美容效

果 :就 是提昇無形的內在美 。一般

經過一段持久有恆的靜坐 ,定境便

能漸漸加深 ,也逐漸能展現出許多

內化的作用 ,其中與美容相關的就

是上段經文所說的 :其心無惱熱 、

滅除諸苦惱 、喜悅充遍身 、晝夜常

安隱 。試想想 ,一個人如果處於沒

有苦惱 ,喜悅遍全身 ,他的臉部會

是怎樣一個表情 ,當然是眼睛微瞇
,嘴角微上揚 ,這是讓人怎麼看都

很舒服自然的感覺 。這種詳和 、柔

軟與喜樂 ,都不是仰賴外在的環境

或物質條件才會產生 ,相反的 ,是

內在淨化與氣脈通暢後自然而然產

生的 。它呈現在外的是一種說不出

,無法形容的美 ,這種美是不經修

飾 、不做作 、純淨 、如和風般法喜

充滿的美 ,靜坐對於容貌的改變就

在這裡 。

為甚麼靜坐能產生這樣一種昇華

與轉化的作用 ?原因是 ,當你要靜

坐時 ,你已經告訴你自己要放下 :

放下手邊紛紛擾擾的俗事 ,放下對

事事物物的執取 ,放下有所得 ,放

下一切的一切。而放下就是一種內

在境界的提昇 ,它提昇了你對人我

的執取 ,進而進入一種廣大 、包容

的境界當中。在沒有對立 、沒有分

別的狀態下 ,氣脈通暢 ,人 自然是

喜悅 、詳和與柔軟的。這種境界是

會慢慢展現到外在相貌上的改變 。

此外 ,靜坐中的你在調身、調息

、調心後的放鬆也是一種對自己慈

悲的狀態。靜坐中的你因為放鬆 ,

因而慈悲了你的細胞 ,慈悲了你的

器官 ,慈悲了你的情緒。因為慈悲

,將光與愛帶給了細胞、器官與情

緒。在慈悲的愛中 ,容貌自然也是

喜悅 、詳和與柔軟的。如同大慈大

悲的觀世音菩薩 ,因為慈悲 ,所以

最美麗也最受人喜愛。因此
,真要

改變容貌讓人見人歡喜 ,覺得你漂

亮 ,喜歡與你相處 ,那麼就應該從

學習觀世音菩薩的慈悲著手。所以

,如果說靜坐是美容的良方 ,那麼

慈悲應該就是美容的秘方了。
。

1弗 學月 9」
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．一 文/謝德熾——   (台北醫學院藥學系畢 )
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實驗發現 ,人類的意念達到一個強度時 ,

便可以有效地控制諸多生理現象的變化

而這些變化和控制原本被認為

只能藉由自主神經系統和內分泌系統來造成

並不能接受意識的控制

生理學目前尚不足以解釋這個現象

若我們從數千年來禪定修持紀錄來看

或許會更容易明白

這些修行人親證的實驗報告

較之現代唯物科學不到四百年的歷史

豈不顯得證據充足而且嚴謹

第一部分 :引言

相
貌的美醜好壞 ,不論古今中外 ,男女老少 ,每個人都非常關心。大家都盼望和追求一個好

勺
一
口9看的外表 ,並且投入大量的金錢 、心力試圖改善自己的臉 。

但似乎天不從人願的時候較多 ,人們常發現這方面的投資報酬率常令人不滿意
,其實這是因為

我們弄錯了方法 ,才會事倍功半 。

藉由佛經教的指引 ,我們知道 :端正莊嚴的相貌其正因是由於
「
忍辱波羅蜜」修持良好的果報

,才得以感召一個好看的相貌 ,而不是在臉上塗塗抹抹 、切切割割所能完全達到的。

這似乎揭示了一個道理∼相貌是福報的展現 ;或是說
∼

「
相由心生 」,這句眾所周知的成語 。

想要改善我們的相貌 ,其
“
全效
”
的途徑自然是經由忍辱波羅蜜的修持 ,但這不是一朝一夕即有

功效的 。而在此途徑之外 ,藉由
「
靜坐」這個方法則能在達成意想不到的效果。

主
口

1弗學月9J
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第二部分:美貌的要件

欲知如何改善外表 ,就需要先知

曉能影響外表的一些因素。

雖然有人說 :美貌只是一層
“
皮
”

,然而細究起來 ,能支援一個好的
“
皮相
”,其背後可是有眾多因素的

,包含了1.身體的健康均衡2.心理

的平和安祥兩點

以下就個別論析之。

1.身體的健康均衡

相信大家都同意 、病懨懨的人即

使長相再美 ,也很難令人讚賞 ,而

再深入探索下去 ,此項包含了 :

a、 營養攝取的充足完整

例如 :鐵質不足造成貧血 ,鈣質

缺乏則易造成骨折 、掉牙齒
⋯⋯等

等 。

b、 內分泌的平衡Ⅱi常

例如 :甲 狀腺機能不足引起的黏

液性水腫等等 ,較詳說的資料請看

〈表 1〉

c、 沒有疾病

疾病常會直接引起外貌的改變 ,

例如皮膚病 、肝病引起簧膽等等 c

2.心理的平和安詳

心理狀態對外表的影響比較微細
,但只要稍加推敲即可明白。
※人的
“
心情
”
會表現在臉 ｜;,造

成
“
表情
”
:

※跋常存在的心情 ,造成
“
最常

出J;古的表情
”
｜｜久9j深後 ,會 ,帝 /!:

「
面的結來

※心意,成的定研!一一遴楚由於亡

識的憤性晾理所致 :

※身體的定圬!-山 於肌肉及皮
府膠晾的適應作川所致 :

例如常笑的人‘vI造成笑形的瞼紋
,常付:策的人!!!介 冇嶼形的臉紋 -

如<隅｜．〉

｜ni微笑祥和的人情令人u歡 ,也

就足
「
好看」 ,!哄怒1:朱t的表情令

人
「
i｝臥 ,也就足

「
卿●行 ｜:

〈表 1〉 會明顯影響容貌的內分泌和一些代表性疾病

腺體 甲狀腺 腎上腺皮質 副甲狀腺

作用 *鹽分 、水分的調節
*醣類 、蛋白質 、脂肪代謝的
調節

*抑制免疫反應

*血液和骨骼中鈣
、磷的平衡

疾病
(“十
”
表過多)

(“一
”
表不足 )

*突眼症(十 )
*甲狀腺腫大(一 )
*黏液性水腫(一 )
*呆小症

*愛迪生氏病(-)

*庫與氏症候翠(+)

*腎上腺男性化症候翠(+)

*骨折(+)

*囊性纖維性骨炎

性 腺
腦下腺

睪丸(睪固酮 ) 卵巢(雌二醇、黃體素)

*第一性徵 、第二性徵的產
生與維持(男性 )
*促進蛋白質合成
*生殖能力

*第-、 第二性徵的產生和
維持(女性 )
*促進蛋白質合成
*生殖能力

*生長激素的分泌調節
*體液滲透壓的調節
*其他腺體的回饋調節

*宦官症(-)

*「 roh｜ !on’ s症候翠(一 )

*性腺減退症(一 ) *侏儒症(一 )巨人症(+)

*末端肥大症(+)

22

圖/謝德熾

*增進代謝速率
*調節生長
*其它特殊機制
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〈圖一〉

美 貌 的 要 件 =

一 、身體健康的均衡

a.營養攝取的充足完整 b.內 分泌的平衡正常 c。 沒有疾病
二 、心理的平和安祥

a.心意識的定型∼這是由於意識的慣性原理所致 。
b。 身體的定型∼由於肌肉及皮膚膠原的適應所致 。

主要臉紋

、
′
一

、
內

′
恥

．●́

主要臉紋
●．．

嗔型臉

第三部分 :靜坐對身心的影響

靜坐訓練對身心的改善作用 ,幾

乎是同步發生的 ,由於禪定力的提

升 ,情緒波動的減低 ,都會有很強

有力的效果 ,大家可以由一些靜坐

的研究報告得知 ,以下略敘其影響

的要項∼

a身心方面

a1∼內分泌的和諧 ,使色身功能

正常

a2∼免疫機能增強 ,使病邪不易

入侵 ,減少疾病發生

a3∼健康的身體能充分支援心理

和精神的健康

b心理方面

b1∼ 調整心意識的最常狀態 。

例如慈悲觀使人心胸廣大 ,包容一

固/謝德熾

切 。

b2∼ 減少情緒的波動 ,使心境

安穩 。

事實上 ,靜坐對身心的影響 ,雖

然被拆成兩個部分來敘述 ,但大多

時候它的作用是不可分割的 ,例如

平穩的心境能使腎上腺素分泌減少

(內分泌和諧 ),而增強免疫機能
,這只是目前生理學上能找到的明

顯的證據可用來解釋靜坐的身心效

應中的一部分而已。

目前唯物枓學正試圖探索這個領

域 ,研究身體一 心理間交互影響

的機制所在 ,但由於工具的限制和

已知知識的不足 ,還沒有足夠數量

的 、嚴謹的實驗證據來證實
,然我

們不妨藉由一些比較受到肯定的理

論來認識一下身心的奧秘 。

1弗學月9U
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〈圖二〉之 1 生物體訊息的傳遞

單細胞生物—
→細胞質流動

演化

多細胞

未分化生物

電荷(離子)的流動————
→神經系統的前身

化學信使分子的流動→內分泌系統的前身

演化

多細胞生物

(已分化)

神經系統

內分泌系統

第四部分:現有的理論
體的
「
氣 」的河道 ,如 何而有的

呢 ?就胚胎的演進分化過程 ,日 前

有了如下的理論 。
一個生物個體內的各種訊息的聯

絡是很重要的 ,能有效地對外界刺

激作出適當的反應 ,個體才得以存

活 ,為此 ,生物在演化時產生了神

經系統 ,能迅捷地作出反應 ;內分

泌系統則藉由血液循環來產生較慢
,但持續性的改變 ,這些莫不是為

「
生存而發展出來的。

而單細胞生物的細胞沒有分化 ,

其訊息的傳遞端賴細胞質的流動來

達成 ;那麼尚未分化出神經 、血液

的多細胞生物 ,是藉由什麼營道來

傳遞訊息呢’日前我們認為是利用

細胞膜上 ,通透性的變化來調節信

使物質的流動來達成的 ,或是利用

針灸理論的看法 :

針灸具有神奇的功能 ,H前已被

普遍地認識 ,並嘗試利用現有的儀

器來度量 、探索一些生理上的秘密

從前的理論以為 ,針灸的功效乃

藉由神經系統和內分泌系統的通路

來傳遞訊息 ,以調節生理的狀態 ;

然而隨著研究報告的增加 ,我們發

現 ,身體擁有另一套訊息通路 ,與

神經 、內分泌通路不同 ,但彼此有

交互作用在。

而這套非解剖上可見的通路的大

概樣貌 ,我們發覺它很近似於中醫

的
「
經脈」的分布 ,但研究尚未完

全證實經脈的生理作用如何 ,只有

一個隱約的指標而已。

那麼 ,經脈這個非解剖可見的人

24
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〈圖二〉之 2

．非器質性演化(虛線)

．器質性演化(實線)

分化 成熟
————→

一
′ 個體

分化逐漸

成熟完整
｜
l

神經系統

循環系統

內分泌系統

一

受精卵

↑
胚胎
◆

神經 、循環

內分泌器官

開始出現

ㄙ
口

1
m
一

!

!

!

!

!

叫田︙ ◢

細胞質的

流動
————
．●
信使分子 、

電荷的交流
—————．9

未知的

過程
———————●  帝巠脈系統

圖/謝德熾

細胞膜電荷的政變來達成 。

於是將這個模型套在胚胎發生的

過程 l1來看 ,單細胞的受精卵在分

裂成多細胞 ,並再度分化出完幣的

神經 、循環系統之前 ,t物體顯然
擁有口前未知的訊息通路 ,來溝通

指揮分化的發生 ,否則必然不可能

產生健全的生物體 。

而在神經系統 、內分泌 、循環系

統分化成熟之後 ,這條通路並沒有

消失或廢除 ,仍繼續擔任身體的聯

絡管道 ,亦即所謂的
「
經脈 」,請

參考 <圖
一
〉

內臟控制的理論

這是個跨越生理學 、心理學領域

的理論 ,雖然現在尚無完整而嚴謹

的證據來證實 ,但卻是新近身心研

究的重要指標 ,以

「
略述之 。

實驗發現 ,人類的意念達到一個

強度時 ,使可以有效地控制諸多生

理現象的變化 ,而這些變化和控制

原本認為只能藉由自主神經系統和

內分泌系統來造成 ,並不能接受意

識的控制 ,古典的生理學藉由解剖

和生化的研究 ,證明了控制內臟活

動的兩大路徑 ,但還不足以解釋這

個現象 ,於是有人提出一個未知路

徑的理論 。請見 <圖三>o

今天我們或許可大膽的假設 ,這

條未知路徑就是所謂的
「
經脈 」

吧 ?雖然硬套在一起仍有許多疑點
,而且中醫的經脈論講述的並不同

於內臟控制理論 ,但 目前為止是比

較能找出合理解釋可能的理論 。

千弗學月 9」

25

分裂

.
 
 
\
、

◢

L
.
1
1
1
1

9

﹂ 一」」 LL一L◢



特

列

專

起

ㄑ圖三〉

上血
9夜
9孟
罡各

主孟

不申

神
經
通
路

未
知
通
路罡各

內臟的生理活動

心肌 、平滑肌 骨骼肌

*這個通路可能由意識層區直接通到目標器官 ,也可能由意識層區通往

生理層區 ,或者兩者同時俱在 。

葧活
1
:
〞

‘

′

、

、

而
日
出
昱
屈
H
百
Ⅲ
曲
划

小 腦 )

2.由側面所透視到的腦幹 .

豆狀核

尾狀核

海馬

直接左右生命的腦幹 ,包含問腦 、中
腦 、腦橋 、廷髓 ,此外 ,大腦核也色

括在腦幹襄

圖/謝德熾

1.腦部縱切面
大腦半球

腦胝體    ＿ ＿＿

透明膈

大腦髓質 (

灰白質●一﹁

白質．) 」
外套

間腦

口

一 丘腦一．

丘腦下郚

大腦右半球

犬腦左半球

﹂一 中腦

大
腦
核

(
大

腦
基
底
垓

)

中腦

月甾i喬

下垂體 ．

延髓

將腦縱切成左右兩半的解利圓 ,一郡
份採水平切閃 ,亦表現出大腦皮質與
大腦髓皙 ．

一一 小腦

— —．—————
．脊:髓

.
t
、

扁桃體
一．一一 /j、腦

一一．延髓

一一脊髓

下視丘、腦下腺

高層 意識區大

腦 低層 生理機能

延  腦

內分泌系統 自主神經系統

′
。
,
．

全 色蓮 煮
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第五部分 :結論

杵我們接納 j′ ｜:述的論點 ,似 平

I!!以 ｜:9約地窺兒9j ．倜人地 ,遠此

研究都足試岡扣開逝往遠片人地的

門窗｜ni已
．

人｜挫碓碓tirt:l仃 仃解 ,刊’i′〔｜:行不

到的指揮系統 ,｜ ni它似平叮以解釋

心念的作｜｜!典的能庄 /｜ :l;l｜辟卜的 ,

!唯物的作∥卜

僅什I!｛!論 未被;9何 ,也未臻蔽;堆
,” !遠些研究都指向 J′

．個結論

一 身心的 ．,L性 :唯物的色身和

唯心的意!識作用 ,彼此足不能分制

的幣｜裡 :

持我們以此而祥數千年來 ．些憚

定修持的紀錄 ,或 許龠史容易明
「
｜

,｜〢時 4、致於流於驕誑
-l;l心
的 ．

儿性 ,｜弗陀4::千 II:「 !．年!!!明
「
｜地

,講授過 ,乂 有無數修行人親 ri t:r驗

;帑｜I!血去:J卜報行 ;較之f了!代唯物科
!i．L不到四

「
!．年的歷史 ,:9不顯彳::二｛爭

據充足由i｜ L嫩 i堆

所以
︿
n:析能人膽的‘說 ,｜:f/、｜● ｜申

9亡  的修刊 !!f以帶來身心的政戶 ,

使色身輕盈強健 ,心念安定、
「
任

毋怪平了;9定 ;〔 片薩們的必修學分 :

而即使｜｜標不放在此的人 ,練叫

｜:子八｜
、
也!!J以 有明’玄fl的現●t利益 「即

如本文開頭所說的 ,相 貌的人化改

祚 ,也可以辟山此方式來達成 ,取

要的足川遠種方法它的效來很深遠

!r｜ i持細 ,、it｜ ｜.楚 6、 面性的政片 ,不

會像外6I I段般琴琴落落地 ｜．分繫

雅 ,史不用動 9J r切來割去的血腥

疼喃 ;乂 花人把鈔米 ,又 不能保證

安 6、和品質 I,J午:c

愛人的朋友們而!你們 ．tl要 !;:式 I試

遴仙方法— 抒
/、｜●,不｜!!兔化 ．L

錢 ,“ i｜ ｜.安 6、 叫:市: 99外還仃很多

意想不到

一

｜(J」 9J禘呢 !

｝｜j｜:四●來人容 ,夠時髦 ,夠酣 !

千｜
:i件
人家 (史∥! 

。

:●

人體確確實實存有

解剖學上看不到的

指揮系統 ,而 它似
乎可以解釋心念的

作用真的能產生身

體上的 ,唯物的作
用 。僅管理論未被

證實 ,也未臻嚴謹
,但 這些研究都指
向了一個結論-
身心的一元性 。

攝影/周玉卿

1弗 學月9J
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皮膚保養需要

清潔 、按摩 、滋潤

靜坐

可有另一種

清潔 、按摩 、滋潤的功效呢 !

壹、世法之部 :皮膚保養三部曲

般而言 ,皮膚的保養包括三

個基本步驟 :「 清潔」、
「按摩」及

「
滋潤」。就正常肌膚而

言 ,適度清潔 、充分保濕及防曬 ,

即可維護皮膚健康並達到延緩老化

的目的。根據《成功大學醫學院附

設醫院第394次記者會資料》,皮膚

保養之層次如下 (網址 :http://

sunh.hosp.ncku.edu.t、 w/lO/0394.

htm):
一 、首先是適當的清潔 。皮膚可

能會有各種分泌物 、代謝異常產物

或壞死組織等 ,它們的存在通常會

阻礙皮膚康復或誘發繼發性細菌感

染 ,因此 ,選擇適當的清潔劑去清

潔皮膚為第一步 。最不具刺激性的

清潔劑就是水及肥皂 。宜選擇不含

防腐劑 、色料 、香料 、磨料及不含

游離鹼而水溶性強的肥皂 ;至於在

膚質已呈現乾燥或皮膚炎的情況下

,宜避免或減少使用肥皂 ,或選擇

弱酸性肥皂 (pH值 5.3左右 )、 過
敏性專用香皂或含有高濃度油脂 (

含脂肪酸 、臘酯、醯基鞘氨醇等 ｜

的肥皂或油性香皂、透明香皂等。
二 、皮膚若已發生病變 ,則禁用

鹽水、熱水、消毒水、藥皂、酒精

及刺激性外用劑。此外 ,對患部應

禁止抓搔 、按摩、揉控 。

三 、少飲用刺激性食品及飲料如

酒 、辣椒 、咖哩及咖啡等。

四、宜穿棉質內衣 ,避免羊毛、

尼龍等衣物直接接觸皮膚 ,以免刺

激皮膚引起癢感。

五 、近年來已開發出許多接近膚

質的保養品 ,這其中尤以能增加角

質層含水量的保濕劑 (如 自然保濕

因子 :草酸、乳酸、尿素以及其他

製劑如 a丙二醇 、玻璃酸 、甘油及

其他醇類 、膠原素、彈性素等 )及

改善角質層障壁功能的各種脂肪性

補充物 (如石臘及脂磷質類 、醯基

鞘氨醇等 )。

根據民生報系
「
民生天地健康專

欄」一篇《留住青春容顏先滋養真

皮層》報導指出 (網 址 :http://

rnsdn.aide.gov.tw/96/0316/9603

1634.htm) :

一 、大部分外用皮膚保養品做的

攝影/張雲騰
爵士藝廊提供

只是
「
表面工夫」,效果僅及表皮

層 ,雖可暫時改善外觀 ,但表皮層

代謝新生後 ,「 短暫的美麗即煙消

雲散」。

二 、皮膚老化雖為生理因素和日

曬等傷害綜合所得的結果 ,但 日光

性老化傷害程度 ,約在十八歲即成

定局 ,往後即使避免日曬、使用防

曬保養品 ,對

「
預防」老化而言 ,

皆已徒勞無功 ,故應力求有效的
「

治療」之道。除了善用刺激真皮再

生的保養品外 ,規律作息 、適度運

動 、保持愉快心情 、攝取均衡營養

等 ,也是養顏美容者必須的
「
實踐

功課」。

至於
「
按摩」之功效 ,以臉部按

摩為例 ,依據
「
政大全球資訊網路

衛生保健服務信箱」的一篇《駐顏

有術一 保養臉部的健康要領》報

導指出 (網址 :http://show.nccu.

edu.tw/∼ 824010lO/faq9.htrn) :

經常做臉部按摩保健運動 ,可促進

臉部血液循環 ,使臉部紅潤有光澤
,減緩皺紋產生 。此外 ,部份商業

網站更宣傳指出 :按摩能促進血液

和淋巴液的循環 ,提高肌膚原有的

代謝機能 ,可防止皺紋產生 ,能使

肌肉和神經系統獲得休息 ,減輕疲

勞 。

1弗學、月 9」
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>圖片提供/

泰國觀光局

有關 「調睡眠」者
,經

文中說道 :夫眠是無明

惑覆之法 ,雖不可縱之
,若都不眠 ,則心神恍

惚 。當覺悟無常
,調伏

睡眠 ,令神道清白 ,念

心分明 ,如是乃可棲心

聖境 ,三昧現前 。

貳、佛法之部 :修四禪之美容功效

這部份係以隋朝天台智者大師所

著《釋禪波羅蜜》一書為基礎 ,旁徵

其他佛教典籍及善知識之教導 ,將

修靜坐之功效利益與前述皮膚保養

三部曲作比較 ,以明本末究竟。

一、《釋禪波羅蜜》〈前方便〉中提及

:行者必須善調五事 (即調食、調

睡眠、調身、調息 、調心 ),必使

合適 ,則三昧易生 ,若有所不調 ,

多諸妨難 ,善根難發。

．有關
「
調食」者 ,經文中說道

:食不宜過飽或過少 ,若食穢濁之

物 ,令人心識昏迷 ;若食不宜身物

,則動宿疾 ,使四大

一

即地 、水、

火 、風 )違反。此為修定之初
,深

須慎之。筆者以為 :不論修習靜坐

或保養皮膚 ,首要之務使是
「
看緊

嘴巴」 !

．有關
「
調睡眠」者 ,經文中說

道 :夫眠是無明惑覆之法 ,雖不可

縱之 ,若都不眠 ,則心神恍惚 。當

覺悟無常 ,調伏睡眠 ,令神道清白

,念心分明 ,如是乃可棲心聖境 ,

三昧現前 。
●世法亦言皮膚保養是

「
表面I

夫」,而以滋養所謂
「
真皮層」為

先進 。然而
,真皮層再深人 ,則為

人身本體之
「
體質」,體質良窳才

是真皮層之根本。僅僅是靜坐的前

方便 ,所謂
「
善調五事」豈不已與

前述養顏美容者所必須之
「
實踐功

能」吻合 ,事實上是更加究竟。

二、〈前方便〉之明證止者 ,提及 :

但制心 一處 ,則五輪 (即地輪 、水

輪 、風輪 、金沙輪 、金剛輪 )自 發

。譬如淨水無波 ,則萬像悉現
,止

亦如是。

．所為
「
水輪」者 ,經文中說道

:水有:義 ,一者潤漬生良,二者

體性柔軟。定水潤心 ,自覺心中善

根增長 ,即是潤漬義 ,因得定故 ,

身心柔軟 ,折伏高心 ,心隨善法 ,

即是柔軟義 ,故名水輪 。

．世法中亦言最不具刺激性的清

潔劑就是
「
水」,而皮膚保養的一

大步驟中水兼具
「
清潔」與

「
滋潤

」功效。然而 ,修習靜坐可開發自

身具足之
「
水輪」,而達到潤漬 、

生長、柔軟等作用
,就連
「
按摩」

也做到了 ,真是畢其功於一役。
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三、〈前方便〉之明惡根性發者 ,提

及 :內外貪欲煩惱發者 ,若行人於

修定時 ,欲心發動 ,或緣外男女 ,

身相色貌 ,姿態儀容 ,起於貪著 ;

或復自緣己身形貌 ,摩頭拭頸 ,念

念染著 ,起諸貪愛 ,是以障諸禪定

．從以上的提醒 ,得到
「
正知見

」如下 :禪定固然可帶來皮膚美容

之附帶效應 ,但千萬不可本末倒置
,一旦起諸貪愛 ,則襌定難得 ,水

輪難發。本體既失 ,美容的邊際效

用也將歸於烏有。

．《金剛經》有名的四句偈云 :凡

所有
「
相」,皆是虛妄 ,若見

「
諸

相非相」,即見
「
如來」。如來有

三十二
「
大人相」,天上天下無有

如佛者。因此 ,真正想成為俊男美

女者 ,萬萬不要
「
摩頭拭頸 ,念念

染著」,一切世法的美容聖品大可

全然拋棄 ,只需靜坐中去悟
「
諸相

非相」即是答案。

四、靜坐的
「
清潔」功效 :《釋禪

波羅蜜》之〈修證〉云 :「 初禪」中
,得觸樂時 ,身即明淨 ,兼令心淨

。觸是身、識相應 ,故名外淨 ,今

待初禪外淨 ,故說
「
二禪」心、識

相應 ,為內淨。內凈是心淨 ,淨從

心出 ,令身亦淨。

．襌定之修證有所謂
「
四襌八定

」,其名相依次為 :初襌定 、二襌

定 、三襌定、四襌定、空無邊處定

、識無邊處定、無所有處定、非想

非非想處定等八種 ,再上去就是減

受想定 ,又合稱
「
九次第定」。對

於初學靜坐如筆者 ,這些境界僅能

瞻仰希慕而已。但以上所述
「
身心

互勉」之理 ,這些年來 ,早為西方

先進國家之醫學界以尖端科技探知

少分。

．再引據《維摩詰經》的核心理論

「
心淨國土淨」,即所謂唯心淨土

。心淨既能導致國土變淨 ,那麼區

區人身是沒有不能淨的道理 。因此
,藉修習靜坐而入

「
二襌定」,因

「
心淨」而致

「
身淨」實在順理成

章。此
「
身淨」自當有一定程序 ,

或許從臟器起 ,先至內分泌 ,最後

達皮相。如此才是一個有
「
源頭活

水」的徹底皮膚保養之道 !故知世

間一切
「
清潔」與

「
滋潤」無有如

「
心淨」者 !

禪定固然可帶來皮膚美

容之附帶效應 ,但千萬
不可本末倒置 ,一旦起
諸貪愛 ,則禪定難得 ,

水輪難發 。本體既失 ,

美容的邊際效用也將歸

於烏有 。

1弗學月 9」
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《妙法蓮華經》 <藥草喻品 >

元 :「 我為世尊 ,無能及者
,安隱眾生 ,故 現於世 ,為

大眾說 ,『 甘露 』淨法 ,其

法一味 ,解脫涅槃 ,以一妙

音 ,演暢斯義 ,常 為大乘 ,

而作因緣 。」

五、靜坐的
「
按摩」功效 :〈修證〉

又云 :「 三禪」受遍身樂 ,樂遍身

時 ,身諸毛孔 ,悉皆欣悅 。雖無外

塵發識 ,而樂法內出 ,充滿諸根 ,

五根之中 ,皆悉悅樂。譬如石中之

泉 ,從內湧出 ,盈流於外
,遍滿溝

渠 ,「 三禪」之樂 ,亦復如是。

．前文提及
「
按摩」能促進血液

和淋巴液的循環 ,能使肌肉和神經

系統獲得休息 ,減輕疲勞 。對照於

「
三禪」之樂 ,樂是遍滿

「
溝渠」

及
「
全身毛孔」,則此定境之按摩

功效可謂超絕微妙 !

．金色蓮花佛學園地資深靜坐老

師鄭鴻祺先生曾提及 :修習靜坐可

達到
「
按摩內臟」的功效 ,並可淨

化
「
三脈七輪」,而七輪與人體的

腺體間有著密切關係 ,故實修靜坐

有非常大的利益。

六、〈修證〉又云 :此
「
四禪 」種

智定一心故 ,念常清淨 ,亦名不動

定 ,亦名不動智慧 ,若欲轉緣 ,學

一切事 ,隨意成就 ,一切神通變化

,霪雨說法 ,莫不從此定出。如經

說 :佛於
「
四禪」為根本。

．從
「
四禪」出發 ,若進修慈、

悲、喜、捨之
「
四無量心」,以大

悲為本 ,緣十方眾生 ,而 人三昧 ,

利他心大 ,是故功德轉多。故說
,

一切
「
神通變化」從此定中出。

．曾聽善知識教導問道 :你想要

漂亮嗎’觀世音菩薩最漂亮 !當
「

法身」成就了 ,必定帶動
「
色身」

成就 !當內在圓滿了 ,必定感召外

在的圓滿 !筆者的心得是 :我知道

觀世音菩薩是絕對不需要
「
美白」

、
「
換膚」或作

「
表面功夫」的。

>圖 /觀音菩薩

程宗元繪

奎、滋潤之最 :甘露

「
靜坐」乃三學中之

「
定學」 ,

下可鞏固
「
戒學」,上可開發

「
慧

學」。守戒可帶來
「
外在美」的利

益 ,智慧則是
「
內在美」的本質。

欲追求美 ,靜坐是治本 ,美容是治

標 ;靜坐是從根本上的了業著手 ,

而美容只是在皮相上塗塗抹抹。外

在的美 ,若缺少慈悲、愛與智慧
,

只是空殼子 ,靜坐則可帶來
「
氣質

美」與
「
磁場美」,並逐漸轉變成

「
容貌美」,這才是本質上的美 !

一切
「
相好」皆為修行之附帶利益

,清淨才是真正的美 !

請進人
「
台大佛學研究中心」網

站 ,選擇《漢文佛教經典系列》並輸

人
「
甘露」二字 ,茲選錄四則查詢

結果 ,以明佛法與修行之大利益 (

網址 :http://ccbs.ntu.edu.tw/

canon/SUTRA/index.html) :
．．、《妙法蓮車經》〈藥草喻而〉云

:「 我為世尊 ,無能及者 ,安隱眾
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生 ,故現於世 ,為大眾說 ,『甘露」

淨法 ,其法 ．味 ,解脫涅槃 ,以一

妙音 ,演暢斯義 ,常為大乘 ,而作

因緣 。」

二、《佛說無常經》云 :「 是故勸

諸人 ,諦聽真實法 ,共捨無常處 ,

當行不死門 ,佛法如『甘露』,除熱

得清涼 ,一心應善聽 ,能滅諸煩惱

。」

三、《悲華經》云 :「 失法眼者 ,

為癡所覆 ,為離癡故 ,應與勝道 ,

生死有獄 ,大火熾然 ,與法『甘露』
,令其充足 ,汝今速往 ,至於佛所
,頭頂禮足 ,作大利益。

四、《大方廣佛華嚴經》〈初發心

菩薩功德品>云 :「 平等觀如來 ,

三世諸法相 ,甚深微妙法 ,常修不

放逸 ,菩薩常樂觀 ,一切佛境界 ,

是故諸如來 ,『甘露」慧灌頂 ,信心

不可沮 ,堅固如金剛。」

想要皮膚光澤 ,容顏美師嗎 ?請

大家愛用
“
佛陀牌甘露水

”
!!6%

▲圖/千手千眼觀世音菩薩 程宗元繪

1弗學月 9」
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美 容 方 案 四

佛經中的
「
美容波羅蜜⋯

一 文/孔繁嘉-

美容波羅蜜 ,乍聽之下 ,可能會嚇壞

不明究裏的保守派人士

的確 ,佛經中並沒有

「
美容」如此流行的詞彙

所以似乎更遑論

以俊男美女的外貌條件

來作為
「
到解脫彼岸 」

(波羅蜜 )的方法

可是

你若真的傻傻地這麼人云亦云

那就真的比二千多年前的

佛陀老人家落伍

因為⋯⋯

特

所

專

起
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經

美容波羅蜜的方法論

典上記載 ,佛於過去世百大

劫間 ,曾修相好業 ,故於此

專修
「
圓滿相好業」。也由此可見

,內在美永遠是外在美的基礎 ,內

在美的基礎沒有打好 ,而追求外在

美的話 ,就是捨本逐末。

佛的三十二相 ,八十隨形好到底

有多好呢 ?

「
面滿淨如月」

「
毛孔出香氣」

「
口出無上香」

「
手足赤白如蓮花色」

「
腹不現」

「
髮不亂」

「
唇赤如頻婆果色」

示範/鄆鴻祺老師

讀者有空一定要一一細讀佛陀之

相好 ,(佛說觀佛三昧海經 、中阿

含經卷11、 大智度論卷89)實在是

比超級模特兒還超級百千萬億倍的

俊美。

因為
「
三十二相」,是佛針對人

說的。

更細膩的
「
八十種好」,是佛針

對天人說的 ,更微妙的是 ,佛針對

菩薩 ,則進一步說
「
八萬四千諸妙

相好」

看到這裏 ,不得不讚歎佛陀說法

之善巧與偉大 ,相信讀者也更迫不

及待知道 ;如何修美容波羅蜜呢 ?

生成就相好。

「
相」,是佛肉身所具足特殊容

貌中之顯而易見者 ,計有32種 。

「
好」,是佛肉身形貌之微細難

見者 ,共有80種 。

所以 ,要修成正果 ,美容學分
「

相」與
「
好」是所有佛菩薩 ,在成

道過程中 ,不可或缺的必修課 。

佛經上說 ,釋迦菩薩因為非常精

進修行 ,所以可以
「
超九大劫」 ,

只經過91劫不滿百劫 ,便開始跳級

1弗 學月 9U
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經典上列舉了許多感召相好的因

素 :

．恭敬禮拜諸師長 ,破除驕慢
●離諸忿恚 ,慈眼顧視眾生

．發大菩提心 ,修無量行願

．以清淨之衣具 、房舍 、樓閣施

與眾生

．不惜所愛之物施予眾生

．不兩舌 ,教人法 ,行仁和 ,遠

但什麼 是三昧呢 ?

所謂 「三昧 」
,

是一種心安住於一境之定慧等持狀態 ,

說 白話 一點 ,

就是生命修行到一種很高級的生存狀態 。

離我慢

．造像修塔 、施無畏

萬德 、莊嚴不一而足
,但總括而

言 ,「 皆由前世百千苦行 ,修諸波

羅蜜及助道法而生此相」(佛說觀

佛三昧海經 )其中靜坐可說是不可

或缺的必要手段 。

而反過來說 ,以觀佛相好為為根

本 ,藉由靜坐繫念的方式

觀佛的三十二相

觀佛的色相與心

觀佛的四威儀等等

還是證得
「
念佛三昧」的殊勝法

門呢 !

所以
「
觀佛三味海經 」,亦名

「
諸佛妙華莊嚴色身經 」也叫

「
觀三

十二相 、八十隨形好諸智慧光明經

」或
「
念佛三昧門經 」

但什麼是三昧呢 ?

所謂
「
三昧」,是一種心安住於

一境之定慧等持狀態 ,說白話一點
,就是生命修行到一種很高級的生

示範/鄭鴻祺老師

存狀態。

根據經典記載 ,三昧有lO8種 ,

以下特別選出與美容主題特別相關

的三種介紹讀者認識 :

1.淨相三昧

生命於此一狀態 ,可升起清淨具

足 ,莊嚴三十二相的光明力量。

2.一切種妙足三昧

生命處於此一狀態 ,可以使功德

能量 、莊嚴禪定境界 ,讓生命清淨

並具足一切妙相。

3.壞身衰三味

生命處於此一狀態 ,可以藉由智

慧能量破除肉身諸種自然壞滅之衰

相。

當然 ,想要修到三昧境界 ,並非

一朝一夕之功 ,但撇開生生世世的

長遠利益而言 ,靜坐的現世利益還

是廣被世人看重運用 ,連科學界都

不願放過 ,對靜坐做更多更深入的

研究呢。(請參見
「
靜坐的美容效

果」一文 )

/
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人體每一細胞 內都有個生物 時鐘 。

時間一到 ,細胞就會老死 。

所以科學家一直積極

在 人體 中尋找

計時的遺傳 因子 ,

希望調校生物時鐘 ,

延長青春 。

科學界的衰老研究

以下我們不妨以目前科學界對於

人類老化研究與靜坐利益作一比較

探討。

目前時下美容市場的常見訴求之

一 ,是某某產品、方法可
「
常保青

春」,此項賣點 ,也例無虛發地招

徠不少愛美者趨之若驚地嘗試 。

但在嚴謹地科學進展來說 ,事實

上 ,人類尚未真正找到衰老的原因

,更沒有找出青春常駐的真正辦法

所以美容市場上的諸多美容訴求

,並不能信以為真。不過
,以 目前

科學家衰老研究所發現的端倪顯示

人體每一細胞內都有個生物時鐘

時間一到 ,細胞就會老死。

所以科學家一直積極在人體中尋

找計時的遺傳因子 ,希望調校生物

時鐘 ,延長青春。

忒 ,

、

、

但目前的研究顯示 :

遺傳因子數量實在太多 ,直接問

接相關的因子可能多達七千個。

而且光是改造一個遺傳因子已經

極度困難 ,要改造七千個 ,對於科

學家而言 ,根本不可能。

以佛法觀點來看 ,也是如此 ,想

以唯物的科技手段 ,去改造係關生

命過去世 ,各過複雜因緣下所累積

功德福報總和的顯相之一 :「 遺傳

因子的計時」,的確匪夷所思。

但在高層次的菩薩修行境界中 ,

卻並非不可能 ,譬如前述的
「
壞身

衰三昧」,就可以使青春常駐 。

以經典曾有的記載而言

．佛的弟子大迦葉
,目前尚於雞

足山中入定 ,等待56億 7千萬年後

彌勒佛出世 。

．龍樹菩薩曾修成不死瑜伽。

．蓮花生大士已證得不死虹光身

姑且不論這太高太遙遠的超級紀

錄 ,讀者不妨自己實驗一下 ,靜坐

一段時期 ,相信可以帶給你生命更

多的活力與年輕 。

1弗孝、月 9」
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由澄諸念 ,

覺識煩動 ,

靜 慧發 生 ,

身心 「客塵 」從此永滅 ,

便能 內發寂靜輕安 。

「
游離基」、
「
糖基化」V.Sf客塵」

此外 ,科學家也試圖從細胞老化

損壞的模式中 ,尋找青春常註的解

答 ,那就是細胞新陳代謝會同時產

生的副產品
「
游離基」、與

「
糖基

化」。

「
游離基」,是一種多帶一個電

子的氧分子 ,它會四處亂竄 ,以求

與其他分子結合 ,但這種作用可能

損害細胞 、導致疾病 、老化等。

「
糖基化」,是體內的糖和蛋白

質結合後 ,形成帶黏性的網 ,而形

成體內致病的廢物 。

可能使關節變硬 、血管阻塞
,透

明組織模糊。

當然 ,在佛經中是不可能有
「
游

離基」與
「
糖基化」這種現代醫學

名詞 。

但佛法是可以攝諸萬法、歷久彌

新的智慧 ,茲試舉圓覺經所記載靜

坐對於身體的妙用 ,以及所透露上

述身體雜質 、廢物的一些端倪 。

「
由澄諸念 ,

覺識煩動 ,

靜若發生 ,

身心
「
客塵」從此永滅 ,

便能內發寂靜輕安。」

所謂
「
客塵」,從佛法身心不可

分割的立場來說 ,不僅包括煩惱 ,

也可包含體內因煩惱所產生的雜質
,可藉由靜坐的功效加以清除 。

事實上 ,佛法所主張的
「
靜慮律

儀無表色 」早已說明 :靜坐入定時
,自 身中自發而能防非止惡之戒體

這實在是奇妙生理作用的佛法表

述 。在大藏法數卷五十 ,「 十禪 」

中的
「
身心柔軟禪」,亦可印證類

似說法。

畢竟 ,一個包羅雜質、疾病百出

的身體 ,是不可能有柔軟 、年輕的

外相的。相反的 ,每個人都迫切需

要利用靜坐來對治各種衰老、僵硬

的病因。

在菩薩瓔珞經十一便記載 :

「
須菩提請問佛之色身如何 ?」

佛以
「
三業清淨」作答 ,即

(1)身業清淨 :身之所行能防止一切

不善之法。

｛2｝口業清淨 :說話真實誠信 ,永離

邪妄之語 。

｛3)意業清淨 :收攝身心 ,常居寂定

而別無異念。

而靜坐正可調身 、調息 、調心 ,

不但就是使三業清淨不可或缺的手

段 ,同時也可達到修行色身的目的
,而美容的利益 ,不過是其中一部

分而已 ,自 然可以水到渠成。

1:′
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▲身!出柔軟禪可以對治衰老 、僵硬的疾病 。

示範/鄭鴻祺老師
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改變人體吸收能量的方式

另外 ,科學家曾發現一個事實 ;

「
長命百歲的人 ,很少是肥胖的」

這意味著使細年輕長壽 ,必須改

變處理細胞養料的方式 。

所以科學家曾實驗研究以減少向

細胞供給養料 ,亦即減少30%∼

40%的卡路里攝取量 ,竟可以使老

鼠壽命延長40%,所 以科學家相信
,限制卡路里攝取 ,人可以輕易活

到八、九十歲 。

不過 ,科學家對於上述現象 ,尚

只知所以 ,還不甚清楚所以然。

事實上 ,佛法的觀點非常明白指

出 :靜坐可以改變人體吸收能量的

方式 ,原本只靠食物消化吸收能量

,靜坐時卻可另闢蹊徑 ,直接從宇

百自然界中吸收能量 ,所以 ,另一

方面可以降低從粗重食物攝取的能

量 。

而且 ,靜坐時 ,身體的新陳代謝

減慢 ,所需的食物亦相對減少。

尤有甚者 ,更高一層的宗教觀點

而言 ,靜坐入定時 ,身體會放光超

渡餓鬼道眾生 ,而人的飲食的需求

,事實上有一部分來自餓鬼業 ,藉

由靜坐化解餓鬼道業力 ,一方面不

但可化解
「
吃」的需求 ,另一方面

示範/鄭鴻祺老師

,根據密教施餓鬼法中的五如來之

一
「
妙色身如來」的本誓 :「 諸根

具足 ,相好圓滿」若與之相應 ,是

可以破除餓鬼之醜陋形之業力。

肉身V.S十身

以上所述 ,多只限於肉身層次而

言 ,這是恒順世人肉眼凡眙所認同

的層次來說。事實上 ,從佛法澈底

了解生命實相的立場來看 ,肉身只

是最粗重可以讓肉眼得見 ,並加以

修飾美容的執著焦點 。

在肉身之外 ,尚有許多
「
身體」

是生命某種更廣大的存在 ,值得我

們以修行鄭重對待與
「
美容」的。

六祖壇經曾簡單透露佛的法身、

報身、化身為最起碼的三大層次。

但華嚴經還載有
「
融三世界之十

身」(解境十佛 )、
「
如來所得十

身」(行境十佛 )(其中一身是
「

相好莊嚴身」)以及其他六種菩薩

境界的十身。

勝天王般若波羅蜜經卷二 ,也載

有十地菩薩十身的各種名稱 。

所以 ,靜坐不但是利益肉身 ,還

可藉由十身 ,乃至無量法身與肉身

的互動增長關係 ,相輔相成 ,有了

修行成就的無邊利益 ,至於美容的

效益 ,自然不在話下。

靜坐可以改變人體吸

收能量的方式 ,原本
只靠食物消化吸收能

量 ,靜坐時卻可另闢
蹊徑 ,直接從宇宙自
然界中吸收能量 ,所

以 ,另 一方面可以降

低從粗重食物攝取的

能量 。

佛說觀佛三昧海經

靜坐在佛經中修行相好業 ,乃至

比較了科學發現的位置已如前述。

最後要為讀者介紹的是 ,「 佛說

觀佛三昧海經」中所記載 :

從直接觀想佛 (念佛 )相好的修

行利益。因為內容實在精彩萬分
,

但篇幅所限 ,謹摘錄一小部分 ,以

饗讀者 ,希望讀者有機會去閱讀全

部內容 。

(-｝修行利益之-:除百千劫煩惱重障
佛說觀佛三昧海經本行品第八 :

「
佛告阿難 :『如來有三十二大人相

,八十種隨形好 ,⋯⋯作諸惡事、種

種邪見 ,如是等人若能至心一日一夜

繫念在前 ,觀佛如來一相好者 ,諸惡

罪障皆悉滅盡。⋯⋯

若有歸依佛世尊者 ,若稱名者 ,除

百千劫煩惱重障 ,何況正心修念佛定

。」」

1弗 學月9J
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只要靜坐繫心觀想佛一毛孔 ,

就可以進入念佛的禪定境界 ,

不但種下三世如來之因 ,

而且獲得念佛色身的果報 ,

這是再明顯不過的美容功效 。

如來亦有無量法

身 ,十力、無畏、

三味 、解脫諸神通

事 ,如此妙處 ,非

汝凡夫所學境界 ,

但當深心起隨喜想

。起是想已 ,當復繫念念佛功德。念

佛功德者 ,所謂戒 、定、智慧、解脫

、解脫知見、金色三十二相、八十隨

形好、十力、四無所畏、十八不共法

、大悲、三念處是。若有眾生一聞佛

身如上功德相好光明 ,億億千劫不墮

惡道 ,不生邪見雜穢之處 ,常得正見

勤修不息 ,但聞佛名獲如是福 ,何況

繫念觀佛三昧。」

這是說 ,只要深心隨喜想佛之無

量法身等等諸神通事 ,加 上靜坐繫

念佛功德 、其廣大的福德 ,不僅超

出了已身之人生美 ,還擴及了生存

環境的外在美 ,美上加美 ,實實在

在是深達諸法實相的
「
美容波羅蜜

」!!

示範/鄭鴻祺老師 這是說只要靜坐至心繫念觀想佛

的一種相好一日一夜 ,就能滅除白
．

千劫的罪障。

「
滅除罪障」,從肉身的層次而

言 ,也可以說包括清除身體細胞組

織內的雜質 ,促進細胞的年輕 。

日修行利益之二 :生三世如來種 ,具

足念佛色身

「
佛告阿難 :『如來往昔無量無邊阿

僧祗劫 ,以智慧火燒煩惱薪 ,修無相

定 ,不非時證 ,是故獲得如是勝相 ,

——相中無量化佛
,何況多相。若能

係心觀一毛孔 ,是人名為行念佛定。

以念佛故 ,十方諸佛常立其前 ,為說

正法 ,此人即為三世諸如來種 ,何況

具足念佛色身。」」

這是說只要靜坐繫心觀想佛一毛

孔 ,就可以進入念佛的禪定境界 ,

不但種下三世如來之因 ,而且獲得

念佛色身的果報 ,這是再明顯不過

的美容功效。

日修行利益之三 :

億億千劫不墮惡道

不生邪見雜穢之處

常待正見勤修不息 ,

40
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來一客世界美味素食!
9● ,π〔′9少

食 譜日回回

本期風格 :

美食名稱 :

特  色 :

廚藝演出 :廖美真

印尼

印尼沙嗲

花生香、椰奶香、咖哩香

渾然一片的融合風味

‧
‧
口
口

,

】r
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材   料 :

素雞塊
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素肉塊

素丸子

竹籤各適量

沙嗲醬材料 :

鑆

椰漿1小趙
(2。吆 )

n
原味花生醬4∼ 5大匙

麤 ●
咖哩粉2大匙  醬油2∼ 3小匙

■入口是花生

細嘗是椰奶

欲辨熟多寡

不覺已下腸

■與三 、五好友同享時的自在與閒情

,瞬間讓人忘了你是董事長 ,而我

是個碼頭工人 。

■吃了一串 ,你就不要再一串 ,但你

會說 :「 老闆 ,三串外帶 。」

44 ■

′

再加入醬油拌勻

1.將素雞塊 、素肉

塊 、素丸子等分

別用竹籤串好 ,

置於已舖鋁箔紙

之烤盤上

\..
、
又

放進烤箱 ,以 200℃ 烤 15分鐘左

右 ,至素肉串呈金黃色 。
．‵

．

2.做沙嗲醬 ,將花生醬置︳

晉
中 ,加入椰漿攪拌均

｜

\ ‵
、

,

屈

饕家鑑賞 :

金 色蓮 禿

作 法 :

┐

舐
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盯
最後加入咖哩粉拌勻

即可 。

要 領

在把椰漿加入花生醬的過程中 ,椰漿可分幾

次來加 ,每倒一次即把醬料拌勻 ,再加 。

美味小秘訣 :

咖哩粉可先放於鍋中 (不放油 ),乾炒一下
,會更香 ,更有咖哩味 。

備 忘 錄

1.材料可用各式素料來做 ,烤的時間需視材

料性質調整 。

2.鋁箔紙上 ,最好再塗點油 ,以防素肉串沾

黏 ,不易取下 。

3.醬油及咖哩粉 ,可依各人口味調整 。

4.若無烤箱 ,可用炭火來烤 ,或用炸的 。

●

6

●

■

】■

◢■

ω
夕◤

3.烤好的素肉串沾沙嗲醬

食用 。
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看 部 好 電 影

一 文/陳子帆一

故事情節 :

隨著四年前
「
侏羅紀公園」的熱

潮席捲全台之後 ,今年六月其續集

「
失落的世界 :侏羅紀公園Ⅱ」勢

必掀起另一股的恐龍熱。

還記得上一集中那受傷的物理學

博士伊恩馬康姆嗎 ?這次就由他帶

著所有的影迷到另一座南太平洋的

小島去尋找恐龍的蹤跡 ,在第一集

中企業家約翰哈蒙德並沒有透露出

還有另一座小島有恐龍的蹤跡 ,其

實這座小島是這些恐龍的製造工廠

,在一對英國夫婦的女兒受到島上

恐龍的襲擊後 ,使得哈蒙德決定派

遣搜尋小組去考察島上恐龍的生態

。小組的核心份子即是馬康姆的女

友古生物學家莎拉 。待小組到達島

上不久後 ,才發現哈蒙德的兒子召

集了一軍獵人到島上 ,想將島上的

恐龍帶回聖地牙哥的侏羅紀公園 ,

於是兩批人馬在島上彼此勾心鬥角

。最後雖然恐龍被運回了聖地牙哥

,卻因為其逃脫後造成聖地牙哥市

民的許多傷亡和財物的損失。

思想主題 :

本片的娛樂價值頗高 ,在聲光和

特技的包裝下 ,又讓觀眾有耳目一

新的感覺 。不過在觀賞之餘
,倒是

可以看出人類對待大自然的態度 ,

有小心翼翼的保護不令其受到一點

破壞 ,如片中莎拉認為他們不該留

下任何人為的垃圾 ;有強加掠奪 ,

如獵取恐龍的行為 ,其實這些恐龍

最初就像是商品一樣的被製造出來

,以滿足人類的好奇心與成就感 ,

既然他們是商品 ,就會被人類以對

待商品的方式來處理。殊不知萬一

情況失控 ,讓恐龍離開了小島到其

他陸地繁衍的話 ,一場浩劫可能就

要來臨 ,此時 ,人類在恐龍的面前

竟變成如此弱小而不堪一擊的。

佛法觀點 :

當然這是一個科幻的故事 ,卻也

讓我們瞭解到人類對其他生命的不

尊重 ,像古代的印地安人和大自然

保持和諧的關係 ,以致不斷的繁衍
,直到白人來了之後帶來了

「
文明

」世界中的非常
「
不文明」的一些

行為 ,導致印地安人面臨滅種的危

機 。人類對待和自己相同的族類都

已是如此 ,就更不用說其他的生命

型態了。大自然長久以來就被人類

視為其維持生存的工廠 ,科技的進

步更助長了這樣的行為 ,但是大自

46
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然的力量有時候並不是人類能完全

控制的 ,人類長期以一種傷害 、侵

奪的方式對待它 ,當有一天這個力

量回到我們身上的時候 ,就是我們

自食惡果的時候 。萬物一體 ,每一

種生命的存在都是獨特的 ,彼此之

間也都是息息相關的 ,希望人類能

早日明白這個道理 ,才能避免出現

更大的災難 。

。

圖 環球電影提供
-部電影。七嘴八舌 :

■真是驚悚 !!當無法和自己、他人相處和諧時 ,就像一隻大
恐龍 ,隨時會發作 。
■人類真是一畢會利用高科技自找麻煩的動物 。
■對於生命缺乏更深刻的觀照 ,生命的價值 ,澈底被

「
唯物化

」,存在衝突勢必更為熾烈殘酷。
■人類一再假設恐龍是殘暴的龐然大物 ,然後企圖將這種殘暴
復活 ,還興沖沖加入這種自然界優勝劣敗的鬥爭 ,恍然間令
人感到 ,恐龍不在侏羅紀 ,早輪迴轉世到人類殘暴的心中了

1弗學、月 9」
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梵音海潮音

-設 計製作/吳敏卿 -
-攝 影/听辰 -

妙音觀世音

勝彼世間音

念念勿生疑

於苦惱死厄

梵音海潮音

是故須常念

觀世音淨聖

能為作依怙 ∼妙法蓮華經 觀世音菩薩普門品

製 作 材 料 : 製 作 工 具 :

50

金 色蓮煮

紙黏土 (約 4包 )

水彩 細工棒
拋棄型調色盤

.
叫

:
I

:
:

┐
1
1
1
」叵
::扣

:幹 棒

油畫筆數支
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萬用棒
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製 作 過 程

一 、平面雕刻觀音

1.將設計圖影印在半透明的描圖紙上 ,然後

在描圖紙的背面 ,用 4B的鉛筆 ,在圖形的

邊緣描上鉛筆線 ,以便稍後將圖形複印在紙

黏土上。

2.首先將紙黏土 (2包 )排成與相框褙板一樣大小的面積 ,

厚度約0.5∼ 0.8公分。

蓮蠽蠱蟲
《PS若表面有氣泡產生 ,可用針刺破 ,將

氣泡擠出 。》

5.首先用彎刀刻邊 ,需由外而內 ,由

底而上 ,漸分層次的刻 ,愈外圍、

愈底層要刻的較深 ,反之則愈淺 ,

如此層次才會分明。

6.然後以斜口刀 ,修刻圖形外圍 ,使

主體與背景能分離出來。

3.在相框褙板上塗一層白膠 ,並將紙

黏土鋪在褙板上 ,然後依褙板大小

切邊 。

4.將已描好邊的描圖紙 ,鋪在紙黏土

適當的位置上 ,在紙上輕壓 ,使圖

案線條可以複印在紙黏土上 。

7.細部修整圖形

的層次。

《詳細的刻法可

參考本雜誌第 49

期 P30糸氏黏」L版

主一仿敦煌57窟

菩薩》

◢

」
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浮雕山水

i  9   I
.′ .

1.在畫面的右下方 ,以小塊小塊的紙

黏土 ,浮貼出岩壁的立體造形 。

2.接著在岩壁下方 ,浮貼波浪的

造形 。

3.待整個圖形完成後 ,將作品風乾。

4.風乾後 ,通常會岸付:裂痕 ,此時,I

以小塊的粘 L,加以填補。

三 、著色

●          ．
●      ．

◣

1.首先將海浪及岩壁到地方刷上一層黑咖啡色的 2.待顏料尚未乾時 ,以半濕的抹布 (或海

棉 ),輕輕將表面的顏料擦去 ,如此可
突顯出圖案的明暗度及立體感 。

璣
1、
．
i

t

、

3.岩壁以各種深淺不一的灰色 ,用乾

筆沾上少許顏料。

如此需重覆著色多次 ,岩時的色彩層

次才會豐富。

以乾刷的方式 ,在岩眭上重覆著色 ,
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4.海浪 :許先先刷 l1．增深灰藍色的

I瞇 克加顏料 ,當作底色 ,然

後再以各種不同深淺的藍色 ,以乾刷的方式著

色 ,同樣需重覆多次著色 ,以增加其色屑 。

6

,
．

「

、
、

四 、成品

5.觀音 、背景 :

A育先先 L．噌白色底漆 ,

這樣可以有助於之後的

⋯．.

●:,、

、

L色 。

B.然後以黃 、橙 、白等

色 ,均勻的晝在背景

L。

C.接著按照設計槁

以各種顏色逐一

的彩繪出觀音 。

D.以金色的漆描邊

6弗 學、月 9U
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江也r:」

先作一
一一文/智慧一 ．

想成佛嗎 ?

當然 ,這是每一個佛子的衷心願望 c

但其實不忙 ,為什麼呢 ?

因為如果連一個好人都還未作到的話 ,這個人是不可能成佛的 c

一個好人是什麼樣的人呢 ?

一個好人是善良的 ,是懂得愛別人的 。

一個好人不會在別人辛辛苦苦指導他很久以後 ,突然翻臉無情的指責 :

一個好人不會看不到別人對他的好 ,而故意心存誤會 :

一個好人不會總是抱怨別人不關心他 ,而會主動的去開心別人 :

一個好人是處處疼惜一切人事物⋯⋯

想作一個大修行人嗎 ?

其實不難 ,先從作一個大好人開始吧 !

54
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〞

覺 悟

π 工 〞

。

〞 牙 霄

來自清晨

來自鳥鳴

我將會獲得很犬的覺悟

清涼

清明

-種 薄透的穿越

是星空

是月亮

我將與它合而為一

那是永恆

這就是覺悟

-文 /周玉卿 -

圖 波爾

1弗 擊、月 9」
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豬八戒苦行日記
釋迦牟尼佛苦行六年

密勒日巴尊者歷經八大苦行

廣欽老和尚苦行成就

可是

什麼才是真正的苦行呢 9

、
多
,

1
n
╰

╮,
ㄟ

ˋ

9

憋

/
一圖/吳振文——

．苦行可以快速消業障 ,累

積福德資糧。

‘
、

\‵′′

、
v
多

．太令我感動了 !從現在起

,我也要開始修苦行 !

．八戒 ,來吃飯吧 !

．不行 !我現在

修苦行 ,今天要

斷食一天 。

●
一

么

ˊ

．謝謝 !!我現

在修苦行 ,要

日中一食 。

、

、

!

．八戒 !這棒棒糖

是你最喜歡的巧克

力口味地 !

｝｝ @
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．好慘哪 !苦行才一個禮拜 ,我就快要

受不了啦 !我真是沒出息 !

//
‘́ˊ

ˋ

/
〞

)(B

ㄟ
、
、
′

．八戒修苦行已過

了一星期了。

/\
\

、\
/
//

′
 
 
 

╮ 
 
 
\

/
 
 
 
 
 

、 
 
 
 

ˋ

/
 
 

、 
 
\

、

/
、

I
、

:

′
′
二＿

D

!
—

”

．八戒 ,真是難得 !!

發大願修苦行地 !

．可是 ,我覺得

他快捉狂了呀 !

．八戒 !你知道真

正的
「
苦行」是

什麼嗎 ?

、
、
Ⅵ
H
尸

D
 
,K
、

．修苦行固然外相有許多方

法 ,但真正的苦行 ,是內
心不起分別心 。

．我明白了 ,沒有分別心 ,

苦行亦非苦行 ,而是正

1弗學月9U
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∫θ/σ θ/t/t勿〞66x〞‘〞t 修證之歌

大成就
-歌 者/文華智慧 -

愛一切眾生

這是成就

最快速的一條路

善待一切眾生

這是成就

最智慧的一條路

好好的愛眾

好好的度眾

就會有大成就

6(9

金 色蓮 在

攝影 繁嘉
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維摩詰經別記口
-文 /太虛大師

一

圖/文殊問疾 (維摩經變)全永淑畫展 (6/28∼ 7/19)國際藝術中心

1998年金色蓮花表演坊將把
「
維摩詰居士」 ,

這個深深觸動中國人情感又具備世界公民色彩的經典人物搬上舞台。

所以

本刊陸續與讀者一起分享有關
「
維摩詰居士」的精彩文章。

本期介紹的是太虛大師民國13年 7月 25日 在泰縣孝光寺開講的維摩詰經講記

1
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〈接續上期〉

二、佛國品記

無上正編覺 ,即佛所得之果 。經

中寶積 ,是五百長者子中一代表 。

雖遇佛聞法 ,發決定成佛之志願以

趨向菩提為目的 ,但未知如何能得

莊嚴佛國之方法 。故佛為說隨其心

淨則佛土淨 。心淨是因 ,佛土淨是

果 。然欲得淨佛土之果 ,須先淨眾

生心為因 ;要 自心眾生心俱淨 ,然

後方證佛國土淨 。若眾心不淨 ,則

佛國亦無清淨之理 。蓋菩薩發心修

行 ,非為求自利 ,實乃唯為利他 ;

故欲淨己心 ,當淨眾生之心。菩薩

以眾生心為心 ,儻眾生心不淨即自

心不淨 ,淨佛國土之果 ,安從而

得 !維摩亦是五百長者子中一人。
佛國品 ,標寶積明本因。問疾品下
,標淨名現不思議神通說不思議妙

法 ,顯本因修生妙行。凡菩薩修淨

佛國土之因 ,總以眾生為緣。觀佛

法、心法 、眾生法 ,莫不皆空。不

離於空 ,還以空法教化眾生 ;故亦

不離於眾生。

「
直心」,是平面觀 。直觀諸法

實相 ,不見有虛偽謬妄之法 ;無所

在而非實相 ,無一法而非如如不動

之體 。
「
深心」,是立體觀 。下觀

一切眾生心具恆沙煩惱 ,出沒苦海

。上觀一切佛心具微妙功德相應真

如 ;以觀佛功德之力 ,發起己心本

具功德 ,滌淨煩惱 ,得大菩提。
「菩提心」,即大悲度眾生心。菩薩

發心 ,直至成佛 ,其原始要終 ,皆

不離度眾生之大悲心。為求無上菩

提甚深智慧故而救度眾生 ;得無上

菩提甚深智慧故而教化眾生 ;前因

後果 ,總是大悲菩提心。

心淨土淨 ,理實無疑。二乘之人
,法執未除 ,執佛心已淨而佛土亦

應清淨 ;今娑婆世界不淨若斯 ,抑

釋迦世尊因地行菩薩道意未淨耶 ?

然未淨者 ,必不得成佛 ;今釋迦居

然成佛 ,其意必淨可知。但此娑婆

世界五濁如此 ,或心淨而土可不淨

耶 ?然則心淨土淨之說 ,等於子虛

。故舍利弗於事實上生疑。故佛設

喻 :如盲者不見日月 ,非 日月咎 ,

是盲者過 ;而眾生不見佛土嚴淨 ,

非如來咎 ,是眾生過 。

印度婆羅門教 ,執大地為梵天所

造 ;基督 、儒 、回
,執人為天帝配

置。皆受制於外 ,是以心向外馳 ,

勞而忘返 ,故佛教呼之為外道。佛

教謂天地萬物情器界等 ,隨心所現

。如現在之人 ,事不遂心 ,輒謂環

境不佳 ,於是改造環境 ;不知境出

於心 ,愈改造者愈遠其本 ,事情愈

壞。若依佛法 ,三界唯心 ,萬法唯

識。但向內行 ,不於外求 ,方是真

正改造。

近年來中國天災人禍 ,慘不忍

聞 !推其原因 ,罔不由人心日趨於

惡 ,作事日趨於非。有此不善之因
,所結之果 ,安望其美滿 !本經是

明證唯心淨土之實勀 ,設一國人民

之心理一致改惡修善 ,則一國之內

亦必隨之而善 ;天災人禍 ,自 消滅

於無形。乃至推及五大洲 ,四天下
,一大千世界 ,莫不隨眾生心淨而

國土清淨 。故淨心是淨國土之實驗

。既明此理 ,個個眾生各就本心上

將國家世界淨土實驗出來。

福德智慧至極無盡之聚日佛 ,能

供養佛即是深植己心福德智慧之善

本。

三、方便品記

眾生之身 ,是和合假相之一聚 ,

由種種組織而成 ,非是固定之物。

剎那變遷 ,生滅不停。眾生妄見 ,

不見己身如實之相 ,於是有我有人

固定不移之體 ,不知眾法因緣和合

之假相。近觀自身 ,遠觀宇宙 ,大

觀全球 ,細觀微塵 ;無非如眼有病
,幻現空花 ,虛假無實 ,才生即滅

之法。因緣和合 ,眾法相續 ,則有

身。因緣解散 ,眾法離滅 ,則非身

。執身為實有者 ,可恍然矣。

吾人發心修行 ,不可一定看自己

是眾生 、很低的 ,看佛是超過眾生

、很高的 ;由是生自卑之想 ,不起

高遠之求 。其實佛和眾生不過是程

度的高下者而已 ,並無本質上的不

同 ,眾生皆本來是佛。能斷一切眾

生根本之病 ,得一種和平安樂之身
,就為佛。

凡學佛者要以發心為根本。不然
,雖作種種善事 ,總是世間有漏福

德之因 ;所得之果 ,定是世間有漏

之報。此因將世間看得太實。若能

觀世間上至大國 ,下至地獄 ,全體

是空 ;於空性中 ,見佛真淨妙嚴之

身 ,超過世間有漏依正因果 ,乃能

發起菩提心 ,淨修菩薩之行。無論

作一渧一毫之善舉 ,均超過世間範

圍 ,不可思量 ,始為成佛之資糧。
g〈待續〉

I弗考冬月 9」
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維摩詰居士研究系列二∼深度賞書

不可恩議的解脫
一一文/黃麗文 -

「
不可思議的解脫 」這本書 ,

其故事大網承襲自
「
維摩詰所說經 」,亦名

「
不可思議解脫經 」

但本書並非原經之註解或翻譯 ,而是由真性情女作家伊凡

以口語化 、大眾化 、戲劇化 、趣味化筆法
,

將此一大智慧語錄再次呈現給讀者 。
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佛法智慧浩瀚 ,但古文離我們實在太遙

遠 ,在這處處講求效率的社會 ,即使是有

心學佛之人 ,也常望古文而生畏 ,致而錯

失人寶山的機會 。而作者為達到佛智慧能

夠普傳人心、接引初機
,慈悲地打開此方

便之門。

富貴佛學的開闊胸襟

人本能是追求快樂的 ,但因無明巔倒 、

內心匱乏 ,以為名利物慾之樂是真快樂 ,

因此窮其一生追逐不斷 ,而終至臨終一刻

回首 ,才恍然大悟原來名利生不帶來死不

帶去。也許有些人在人生道路上跌倒了、

倦了、累了
,才看清原來人生本質是苦、

空、無常
,於是開始嚮往平靜 ,吃起齋 、

唸佛 ,捨親友、一切所擁有的 ,甚而離軍

清修。但這真是佛法所教導的快樂嗎?孑

然一身捨下一切是解脫嗎 ?

所謂不可思議的解脫 ,是指究竟的心解

脫。好比 ,一個人脫離社會 、家庭 、人軍

、捨下周身的名利牽絆
,但一顆心卻不清

淨、妄念不斷
,或是見到五濁惡世避之唯

恐不及 ,一心分別好壞 。這樣子又怎能算

是真解脫呢 ?真正的解脫是不再有苦 ,甚

至苦樂也是我們的心在分別 ,因此 ,心放

下執著、放下分別
,能出人自在無罣礙 ,

面對一切唯有慈悲與智慧 ,這才是真解脫

。所以 ,維摩詰居士雖娶妻生子 ,但不為

欲樂所駕 ;雖服飾華貴 ,但不為虛榮所染

;雖飲食美味 ,仍以禪味為定 ;雖研習外

道 ,但都為平等度化 ;雖經商買賣 ,但不

以營利為喜 ;雖遊化大街 ,但並非個人所

趣 ;雖出人歌樓 ,但不為音聲所迷 ;雖出

人藝館 ,但都為度眾而人。維摩詰的乘願

再來人間 ,化身為居士之身度化眾生 ,實

是大乘菩薩行者的最好示現 ,「 若見諸相

非相即見如來」。於是 ,我們不再把學佛

與出家畫上等號 ,也更明白太虛大師所言

「
人成即佛成 ,是名真現實」。學佛所要

檢擇的是內心而非外在。

維摩詰所說經 ,處處在闡明
「
唯心淨土

」的不二法門。當寶積長者代一切菩薩請

問佛陀如何修持才能建立淨土佛國時 ,佛

陀開示菩薩淨土是直心、深心、菩提心、

布施、持戒、忍辱 、精進 、禪定、智慧、

四無量心、四攝法、方便、三十七道品、

迴向心、說除八難 、自守戒行
,不譏彼闕

、十善亦即
「
菩薩欲得淨土 ,當淨其心 ,

隨其心淨 ,則佛土淨」。

接著舍利弗又懷疑想道 :為何佛陀腳下

所踏的佛土 ,竟是這麼平庸污穢呢 9佛陀

即運用神通力 ,以足指按地 ,霎時 ,世界

顯現無比的清淨莊嚴。反觀時下社會發生

一連串刑案 ,人人自危 ,有的人開口指責

批評 ,道是台灣不能住 ;這陣子又有了垃

圾大戰 ,引發不少弊端 。也許 ,我們更該

檢討的是自己 ,我們的心生病了 ,一切的

外相都是心念的感召啊 !如果自心清淨 ,

才能感召清淨的外在環境 。其實這社會裏
,有的是更多默默付出大愛的菩薩 ,角落

處處有溫情 ,誰說這不可能成為一方淨

土 !

〈天界賓珠 全永淑壺展(6/28-7/li)國 際藝術中心

眾生病是故維摩病

話說這維摩詰居士 ,身雖未出家而心已

出家 ,雖有妻子眷屬 ,但常修梵行 ,並將

佛法大智慧澈底解行。由於甚深因緣維摩

詰示現病相 ,至於他究竟生了什麼病 ?為

什麼生病 ?好玩的是 ,他生病這件事 ,好

像都被大家忽略了 ,而其病中的演講 ,活

靈活現 ,滔滔不絕 ,反而把我們病態的心

理 ,深入骨髓的挖出來了。由
「
生病是生

死大事」、
「
身體是禮佛道場」到

「
應好

好照顧色身」,再談及
「
如何修行」:身

體是由地 、水、火 、風四大產生 ,一旦四

大分散 ,人會要死不活的 ,等到死了斷了

氣後 ,身體會像夏天的食物一樣 ,漸漸腐

朽敗爛 ,因此肉身根本不牢靠 ,真正支持

這個肉身的 ,就是我們這顆心。所以修行
,其實就是修心 ,明 白心和肉身的區別後
,則可開始修四念處、五不淨。這番病中

演講 ,著實度了不少人 ,也種下了累生累

劫 ,永遠不會斬斷的佛種 。

更精彩的在後頭 ,佛陀知道了維摩詰動

了一念 :世尊大慈卻不聞不問呢 9於是派

遣弟子前往探問 ,但從舍利弗、目犍連 、

迦葉 、須菩提、富樓那 、迦旃廷、阿那律

、優婆離 、羅目侯羅 、阿難十大弟子 、五百 ‘5
弟子到彌勒菩薩 、光嚴童子 、持世菩薩、

善德菩薩等 ,每位都婉拒 ,個個說出不好

前往探病的故事 ,原來那都是次次精彩絕

倫的為法而相遇 。最後終於由另一大主角

文殊師利菩薩開鑼登場了。

1弗學、月 9U



▲雲蛙飛天 全水淑i展 〈6/28-7/ii)國 際藝術中心

他們的會合是為了眾生 ,但對於真正明

心見性的人而言 ,一切言語都是多餘而汜

濫的 。然而 ,兩位大菩薩的一番對話 ,除

了要示現度眾之外 ,他們來到娑婆世界 ,

自是有大因緣的 ,所以這一幕戲 ,更是勢

在必演。
「
眾生如果生病了 ,菩薩那有不

生病的道理」,於是一個生病 ,一個探病
,兩人一搭一唱 ,演出了一場驚天動地的

莊嚴法會 。

維摩詰以病作了開場 :「 我的病 ,沒有

症狀可見 ,不是身病 ,也不是心病 ,此病

非四大 ,但也非離四大 ,因為眾生四大都

有病 ,所以我也病了。病源是這樣的 ,因

為我們過去生不知空性的原理 ,而到處結

業緣 ,種在八識田裏 ,一直到今生業緣聚

合 ,所以生病由此產生 ,而『出離二法」即

要我空、擁有萬物的我也空。」好是深奧
,佛法真是大智慧 !二位菩薩以不同角度

點出般若空性 ,也就是不再執著、沒有了

分別心 ,便是真正的解膽 。達到這樣的境

地後 ,所顯現出來的神通智變 ,自然也就

不可思議了。而維摩詰於書中各處所顯現

的遊戲神通 ,並不在於炫耀其多能 ,而是

在佐證和讓我伸9相信 ,他所論述 ,不只是
一種理論或空想 ,而是全然可以實踐 ,可

以證明 ,不可思議的不二法門。

維摩詰經 ,充滿著古典小說豐富而浪漫

的色彩 ,更何況那令人拍案叫絕的智慧對

話 ,實在是經中藝術 ,再加上經由伊凡以

小說化手法親切地傳達 ,若再錯過
「
不可

思議的解脫」那實在可惜呀 !盛 ;
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與你一起聽音樂

專輯特色 :

《綠光森林》是TIM MAC BRIAN譜 下的第
一輯森林樂章 。他數度隻身進入歐洲森林徒步

旅行 ,藉由自然的韻律感受人與天地的關係 ,

因此在他的音樂裡 ,不論鋼琴 、吉他或鍵盤 ,

總是流暢 、自然地行進著
,猶如天地間的魔法

小精靈 ,帶來純淨 ,無憂與寧靜 。

作曲家介紹 :

在西方新世紀/暝想/放鬆音樂的領域內 ,

提麥布林 (TIM MAC BRIAN)是 最早從事
此類音樂創作的音樂家之一 。相對於後期音樂

家的大量生產與屈就市場 ,TIM不斷堅持此

類音樂應該在自然情況下誕生 ,因而獨創了所

謂的
「
音樂寰宇之旅 」。

推薦曲 :

以第一首《雲人那苦 ．馬提》來說 ,TIM

MAC以 鳥嗚揭開序幕 ,伴隨著長笛的悠遠 、
鋼琴的清澹、鍵盤的景深

,寫出了雲人那苦．

馬提穿梭在無垠時空中的瀟灑與自由。

《天地之間》一曲則以吉他的清亮音色表現天

地的無偽與純淨 ,以鍵盤營造空靈的天宇氣象
,全曲在和諧的氣氛中淡淡行進 ,描繪出天地

的廣袤與奧妙。

在《綠光森林》中 ,每一首樂曲都是小精靈的

化身。
(註 )那苦 ．馬提為傳說中活躍於雲間的神

話人物。

綠光森林
讓我與你分享我的魔法

引你穿越神祕森林的霧靄

穿越奇幻密境 穿越天地穹蒼
穿越靈魂與精神常存的地方

我們將同受天地啣命的永恆恩寵

一 下!M MAC BR!AN

一 報!/責運盛一

知心特色 :

所有樂曲 ,全是TIM MAC BRIAN在 森林

中得到的靈感與啟發 。從天地初生到探索生命

的奧祕 ,從觀賞雲 、水 、雨等大自然景象到與

之為融一體 ,TIM MAC BRIAN巧 妙地在音

樂中融入自然界的語言 ,讓人們與大自然同聲

謳歌 。

身心體驗 :

聽
「
綠光森林」這一張唱片時 ,心裡其實正

在為許多尚未解決的間題而苦惱著 ,但奇妙的

是 ,週遭的氣氛已悄然的改變 ,一股內在寧靜

的悸動 ,正悄悄與身外的音符共振著 ,使我不

自覺地放下了手邊的工作 ,啊 !多美的脈動 ,

我清楚的明白 ,那是來自我體內本有的悸動 ,

更驚訝於作者TIM MAC BRIAN竟 能將人類

內在的生命律動 ,透過音符表達出來 ,那種身

心合一的感覺 ,萬非一般矯情之作所堪比擬 ,

生命如果只是一個

過程 ,沒有目的 ,

沒有預設 ,其實每

一個當下 ,都可以

與自然的脈動冥合

而純然的喜悅 ;春

有百花秋有月 ,夏

有涼風冬 雪 ,若

無閒事掛心頭 ,便

是人間好時節 。

專輯 :綠光森林
(巨 ntre C!e｜ et丁 erre)

作曲家 :提麥布林
(下:m MaC Br:an)

台灣發行 :風潮唱片

風
潮
唱
片
提
供 1弗學月 9」
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9ra▼ ● ■ 知性之旅

日本紀遊

▲萬博公園中最受歡迎的「龍」雲霄飛車

一天帶著年輕的心情、三五好友相約去茨木的萬盛公

園 ,這裡已算是
「
阿公級」的公園了 ,周末遊客是少得

可憐 ,我們並非去賞花 ,而是去見識日本的各項遊樂設

施。

剛剛踏進入口處 ,就可看到很多大型的遊樂
「
怪物」

發出口隆口隆的巨響 ,有類似煎餅形的機械手在空中翻滾著

,有大艘的海盜船般左右大力地搖晃 ,更有各式刺激度

不同的雲霄飛車 ,戴著一韋又一軍的人們百般地折騰 ,

你可聽到一陣又一陣凄厲的尖叫聲 ,我看了就腿軟了。

決意放棄搭乘 ,於是與另一位
「
歐里桑」級的好友 ,先

去乘坐極度緩慢的大飛輪 ,可遠眺四周景緻 ,然後再考

慮要不要乘坐較刺激的遊樂怪物 ,當其他較
「
幼齒」的

好友坐完刺激的設施之後 ,就百般地唆使我們倆一定要

去坐最新最刺激的
「
龍」雲霄飛車。

就在猶豫的當下 ,我突然問起自己
「
我在怕什麼。」

同時想起
「
空」的道理 ,乘坐又何妨 ,於是我決定前往

試試 ,同時也鼓勵那位
「
歐里桑」好友一起去 ,我很坦

然地坐在列車裡 ,一直告訴自己
「
萬法唯心造」

,當鐘聲響起 ,列車已嘰一聲緩緩地朝向不可知

的驚奇出發了 ,心跳此刻像停止似的 ,在極度迴

旋 、翻滾、突轉猛甩之中 ,我把心置之度外 ,心

在蔚藍的空中看著這些急速變化的現象 ,我微笑

著、旁人的驚嚇聲已被急速抹滅
,列車的一舉一

動我看得清清楚楚、唆— —聲 ,列車瞬間停止

安全束框自動解開 ,結束了這短暫又耐人尋味的

旅程 ,只見旁邊的友人已面帶慘白 ,而我所怕的

竟然發現它是假的。

一文．攝影/陳振國(太虛大師劇中由專輯主唱)

沙丁魚

去年的春天開始 ,公司就積極地給予日本語的訓練 ,

目的是要派遣我們赴日研修⋯。一到日本那個所謂先進

的國度、種種所見所聞
,令我內心為之一振 。

一天起個早 ,要去大阪商業區的公司上班 ,走路約莫

3分鐘到車站想搭電車 ,赫然發現好多男男女女的上班

族、打扮得亮麗端莊
,以所謂競走式的腳步交又穿梭著

,而且很有規律地⋯。通行如海中的沙丁魚般成軍結隊
,鋒擁地向前游行 、甚是壯觀

,好容易才擠上了電車 ,

說也奇怪 ,人再怎麼多 ,電車總是難得誤點 ,到站的停

靠號碼也很準確 ,我在車廂內看到車外盡是等待上下車

的人軍 ,守規矩地等待、行進著
,車內的我已無立足之

地 ,都也無任何喧擾 ,因為很多日本人正利用此時在閱

讀刊物 、或坐、或立
⋯⋯。

傍晚時分 ,大部份的人不回家 ,都會去小館子喝酒 ,

在鬧區的街上我看到很頹廢的一幕有很多衣衫襤褸的流

浪漢沒有家或有家不想回 ,躺在瓦楞紙箱內呼呼大睡、

很多衣裝打扮怪異的年輕人在閒逛著 ,染著一頭五彩的

髮絲 ,隨性的穿著 ,令人眼花撩亂 ,有的像鹹魚千 ,有

的像五彩繽紛的熱帶魚 ,好晚好晚他們都一直待在那塊

混雜的鬧區⋯⋯。

這般如沙丁魚的族軍 ,緊細的心情背後都是一股無言

的放肆 ,在某些方面是值得去學習的。但在虛無的一面
,他們到底出了什麼問題 ,就如賞櫻花的人潮一樣 ,花

蕊爭相綻放 ,人們也不甘寂寞如帶狀般地蠕動著 ,這軍

沙丁魚每年都是這般地游竄 ,我駐足其中 ,慢慢地思索
,竟成大家注目的焦點 。針

▼ 姬路城 又名 白竹 鷙城
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紅在心玨

一個人要得到智慧有兩個來源 :

一是書本 ,一是生活中的得失與成

敗 ,從書本上獲得智慧的人 ,被尊

稱為學者 ,而從人生經驗中成就智

慧者 ,則往往被稱為
「
生活大師」

,例如一個家庭主婦懂得全家人的

生活需求 ,從飲食、衣物與家居中

,去統籌出一個

條理 ,使每個人

都能沒有後顧的

去開創各自的學

業與事業 ,又例

如一個事業的經

營者 ,他明白自

己如何將產品、

市場 、管理與資

金處理得十分圓

融 ,使各方得到滿意 ,另外也有工

匠、菜販、農夫、司機
⋯⋯等各領

域的專才 ,他們事實上都有值得學

習的寶貴經驗 。如果我們仔細觀察

,就不難發現每個人的背後 ,其實

都隱藏著一份別人所沒有的生活珍

寶 ,不見得非要出名的人氣大師才

具備生活大師的資格 ,只要每個人

都能
「
用心     的生活」 ,

如果我們仔細觀察 ,就不難發現

每個人的背後 ,都隱藏著一份別人所沒有的生活珍寶

不見得非要出名的人氣大師

才具備生活大師的資格

只要每個人都能
“
用心的生活

”,就有資格成為

一 文/陳世昌— —

真理易求、道理難修

真正的生活大師

那麼 ,

都有

每個人

資格成

為
「
生活

大師

」。

情理公義、人生天秤

但是我們都看到 ,今 日在台灣社

會上 ,所謂的專家或顧問 ,大都是

從失敗中獲取教訓 ,而磨擦出智慧

的火花 ,最常見到的有婚姻和心理

、潛能開發方面的
「
大師」,很多

婚姻專家和心理專家 ,其實本身的

婚姻並不幸福、心理並不十分健全

,之所以能成就一方之師 ,就是本

身能從人生的苦痛與失意中 ,努力

的發覺自身的價值 ,而不再顧影自

憐 ,不再假扮虛妄浮華的自我 ,以

親身的經歷作為生命的資糧 ,讓 自

己能從淚水與呻吟中繼續成長。因

此 ,不幸的婚姻造就出一位婚姻大

師 ,或是不幸的際遇而使自己努力

於潛能的開發 ,並獲至成就 ,這

些都不是不好 ,只是一旦出了

名 ,成了公眾人物 ,則本身在

情 、在義理上 ,都要能有

好的交待 ,以免使自

己時時生活在成敗
一線之間的邊緣

危機 。

任何人不論凡聖 ,都必須在情理

與公義的天秤上接受檢驗 ,很多宗

教上的偽大師 ,最後都敗在公義的

這一關 ,主要就是
「
有體證而缺乏

修行」,體證很重要 ,但修行更重

要 ,有證而無修的人 ,自 己以為別

人眼裡看到的只有境界這一回事 ,

而忘記了自己的一言一行 ,總有一

天仍然必須回歸到社會公義上 ,去

接受最嚴酷的檢驗 ,從前在美國有

一位超級的佈道大師 ,接受信徒的

捐獻而成就龐大的佈道王國 ,擁有

出版 、電視傳播等多方事業
,自 己

的生活可說極為奢靡 ,他的太太為

了保持美麗的身材 ,不知投資多少

錢在美容醫生身上 ,他 自己的事業

用人 ,儘是採用年青貌美的女郎 ,

只要願意和他上床者 ,必定能獲得

重用 ,像這樣的偽大師 ,一旦被拆

穿後 ,仍然有許多信徒為他護持 ,

這就是迷惑於他的境界 ,而忘了檢

驗他的言行 ,因此 ,人生之中要獲

得苦難中的真理 ,其實並不困難 ,

困難的是 ,在於維護生活中的言行

能為人師者 ,才可稱之為真正的
「

生活大師」啊 !姭

一

1弗 學、月 9」

攝影 波爾
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L● ▼ ● 寧靜之聲

愛情煩惱免疫學(四)
人生的旅程是以挫折 、以痛苦來喚醒我們 看看這裡 、看看這裡

這裡的信念出問題 ,需要修正

是在每個黑暗之後遇見光 是不斷的獲得療癒 ,漸漸知道自己是誰

一 文/王靜蓉一

痛苦是起床鈴

一些患病的人說 :「

病痛像是一個起床鈴 。

」病痛讓他們醒過來 ,

去祝福每個早晨、去感

謝所有遇見的人和物。

許多人在病或苦中生

活才真正開始 ,才卸下

面具自問 :為什麼我這

麼傲慢 ?這麼愛批評別

人 9為什麼我從不感謝

周遭一切的愛與美 ?愛

情所附屬的痛苦也使人

可以開始發現 :幻想必

需放下 ,需求必需放下
,要一次次自問 :「 究竟最終 ,我

要什麼 9」 這和禪修的本質是一致

的。

放棄我們的幻想本身就是一種治

療 ,治療就是回歸真愛。

人生的旅程是以挫折 、以痛苦來

喚醒我們 :看看這裡 、看看這裡 ,

這裡的信念出問題 ,需要修正 !是

在每個黑暗之後遇見光 ,是不斷的

獲得療癒 ,漸漸知道自己是誰。

偶而聽朋友訴說感情中的痛不欲

生 ,我的內在聲音常只有一個 :痛

▲痛 苦 是起床 鈴 ,在搖醒他們 看看

內在 信念 那 兒需 要 修正 了 。

苦是起床鈴 ,在搖醒他們看看內在

信念哪兒需要修正了 ,雖然一開始

痛會帶來恨 ,恨帶來防衛 ,防衛帶

來逃避 ,逃避使自己失去一次看清

的機會 ;而且 ,逃避帶來重複 ,類

似事件會再發生 ,只是組合會不同

有時候 ,第一次一個女孩遇上飄

泊而才氣洋溢的情人 ,第二次她希

望情人是不飄泊 ,能給她穩定信靠

的人 ,這樣的人會依信念所需出現
,但是潛意識給了奇怪組合 ,也許

他雖穩定卻有另類的飄浮無依性格

有個笑話是關於組合錯誤的。

一個黑人在沙漠裡迷了路 ,又渴

又累 ,向上帝求助。上帝願意滿他

三個願望 ,黑人便說出他的三願望
,第一、要喝很多水

,第二 、皮膚

要變得白一點 ,第三、要常常看到

女人的屁股。

上帝讓他滿願 ,把他變成一個馬

桶。

所以 ,在經驗生命時重要的是 :

只是經歷 ,不貼標簽 ,痛苦沒什麼

不好 ,他是起床鈴 ,喊醒我們開始
一日的新生活。一且為事件擅下斷

語 ,比如 :「 愛情在短暫的浪漫後

是漫長的相互折磨。」或
「
我不適

合某某型的愛人」,一有結論 ,潛

意識就記下並組合 ,不知何時組合

出
「
黑人變馬桶」這樣的笑話出來
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「
在感情裡學習」的真意就是

「
經歷而不下結論」,甜則飲之 ,苦

則嚐之 ,它是什麼滋味就勇敢去喝

它 ,當出現你不願看到的情境時 ,

就請老天幫忙改變你的認知 ,並祈

求平靜。雖然它有時是痛苦而緩慢

的過程 ,真正經歷過程 ,「 改變真

的在一夕之間」 !

感應愛的能量

一位女友一直想知道自己怎能有

心電感應的能力 ,她想念的人會捎

電話來 ,或意外出現 ,感應成真總

使她大叫出聲 ,驚喜不已。

其實 ,我們本就是一個感應體 ,

在我們開始感應宇宙中更微妙不可

知的能量時 ,要知道的是 ;

1.該發展怎樣的能量 ;

2.釋放造成傷痛與負面的能量 ;

3.與大我連繫。

為了更清楚感應能量 ,需要多多

覺知 ,並且清理心智與情緒的舊帳

。你可以先做這個冥想練習來幫助

你放鬆 。

〈清除負面能量的方法 :>

閉上眼睛 ,深呼吸。

想像腳底的能量向上走 ,穿過你的頭頂 ,進入宇宙。

再想像宇宙的淨光從天而降 ,進入頭部 ,再從腳底出去。

想像淨光遍布全身、充滿、盈繞 ,讓 你感覺完全放鬆、輕鬆 !

放鬆的練習能讓你清理不必要的

干擾 ,經常做這個練習 ,可以幫助

你在一感覺不舒服時就有所察覺 ,

避免負面能量越來越多。放鬆 ,是

避免受負面能量影響的好方法。

在此 ,我想提出
「
正確的敏感」

這個觀念。

許多人的敏感是多愁善感的敏感

,如此 ,容易吸收別人的情緒當做

是自己的。敏感應該有更高目標 ,

這目標是覺醒 、覺知大我
,與淨土

世界相繫 。以感情關係為例好了 ,

若懷著不正確的敏感一 也就是滿

足私我 、自我的動機來感受外界
,

就容易吸引相似的能量 (人與事 )

,繼而負面的能量陸續增加。

負面能量越是多 ,你越會執著你

的感覺 ,痛苦焦慮卻不肯改變 ,也

不願意承認。所以必需有正確的敏

感 ,才不會庸人自擾 。

(真正的愛 ,是正面而光明的能量

▲與 大我連 繫 、才能與正 面 的能量相應

愛的能量是正面而光明的能量 ,

當我們想感應能量時 ,切忌太把注

意力放在自己身上 ,如此會缺乏協

助別人療癒的意念。

每一次 ,你都可以決定要給出愛

還是譴責 ,當我們選擇愛 、光明、

勇氣並給出時 ,愛與光明便會回到

你身上 ;同樣的 ,給出批判 、譴責

,它們也會回來給你 。

感應愛的能量的方法 ,就是多接

觸正面的、意識開闊的人事物
,當

自己的意識低沉 、混濁時
,不要再

想下去 ,思想多了必會執著 ,多多

接觸高意識的光明的人事物吧 ,趕

快把自己提昇起來。1鈺

9弗學、月 9U
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佛法 並不是要我們背離親情 相反的 要我們珍惜
因為知道無常 所以更加珍惜 所以要放下

我們習以為平常的 往往才是最珍貴的∼誠摯的友誼 無求的親情 善意的關懷

每一天 我｜門都站在 昨天以前努力的總合 的基礎上 往前邁進

抽掉了執著 6艮 多事情 都安得正確了

在每一天開始 去蕪存菁的 選出最重要的事去完成 例如對媽媽說 妳煮的菜真是好吃啊
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一個人能夠過得美

一個人能夠過得幸福

和別人在一起也才能過得美

和別人在一起也才能過得幸福

人是為了愛與美 而來到這個世上

生命如同鑽石

當每一面都琢磨完成 就放出了璀燦的光芒

朝向 一個身心淨美 的光明喜悅之境

當我們有了失去的雅量
．
才能真正獲得

修行 只是升向更高層次 活向更高層次 如此而已 :。

1弗 營1月 9」
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「:建9孝文垂垂彳市亍」 石幵多E男殳歹」 :InternatioⅡ al ConfereⅡ ce

密勒日巴道 賞析口
-文 /陳守強-

(美國科羅拉多州立大學土木工程碩士 )

〈接細 ｜:期〉

貳 、道歌賞析

「
文學 」為塵世間的萬般現象的文字描述 ,寫情繪景

、述人記事不一而足
,文學形貌隨不同地域 、不同時間

,其表現形式千變萬化 ,美則美矣 !然而 ,宇宙萬象
「

成 、住 、壞 、空 」
,「 生 、住 、異 、滅 」

,遷流變動不

已 ,無常變幻 ,如何予以
「
真實 」記錄描述 ?人心莫不

執著有我 ,心中念念如同瀑流 ,昨以為是 、今以為非 ,

「
客觀 」的外在環境 ,其實是經由心意識

「
主觀 」的分

別 、批判 、愛憎 、執取下的反射
,真相是極容易被扭曲

。文學在技巧面當然可以千變萬化 ,但

「
文以載道 」 ,

文字背後所要傳達
「
道的本質 」如何 ?才真正應為吾人

所關心。
「
道」者 ,本來如是、必然如是、普遍如是、

過現未均如是、法爾如是之謂也 !第二部 ,從《道歌》的

集成翻譯、文學特質、宗教定位、大手印傳承、雪泥鴻

爪等四方面 ,來作道歌賞析。
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-、 道歌的集成翻譯

西藏社會 ,到了十四、五世紀的時期 ,封建制度經過
二 、四百年的發展過程 ,已經鞏固下來。西藏地方各派

的政治勢力 ,經過若千代孜孜不倦的經鶯 ,基本上已趨

穩定鞏固。封建地主的生活日益奢侈腐化 ,對人民的壓

迫更加殘酷 ,統治階層內部的爭權奪利日趨激烈。這一

時期 ,佛教各派的領導階層 ,也出現生活糜爛的情形。
為了挽救佛教的衰敗趨勢 ,宗喀巴 (Tsongkhapa,西

元1357-1419)因 緣而生 ,要求教徒嚴格的連照經典和
戒律去學法和修行 ,從而創立格魯派。在這樣一場宗教

改革活動 中 ,稍 晚於宗喀巴的桑吉堅贊 (西 元
1452-1507)也 為了振興佛教、光大噶舉派而奔走。
桑吉堅贊生於後藏娘堆地方 ,其父是一位誦持密咒的

行者。七歲時受沙彌戒 ,自幼崇敬密勒日巴 ,成年後更
以密勒日巴為楷模 ,隱跡洞窟潛心苦修。得道後走遍西

藏各地 ,遠及尼泊爾。所到之處 ,廣收徒眾 ,宣揚佛法

,深受統治者及信徒敬仰。他化緣度日生活清貧 ,行為
怪誕異乎常人 ,因而獲得

「
瘋行者」的稱號。桑吉堅贊

搜集資料 ,撰寫了噶舉派創始人瑪爾巴、密勒日巴以及

其弟子惹瓊巴等人的傳記 。桑吉堅贊追蹤密勒足跡 ,把

流傳在民間的密勒道歌一首苣搜集記錄起來 ,綜合編撰

成完整系統的詩歌集 ,稱為《密勒日巴詩歌集》,因為是
宣講佛教道理 ,中文習慣譯為《密勒日巴道歌集》,此歌

集流傳廣遠 ,影響極深 ,為當時和後世所傳頌 (西藏文

學史 )。

密勒日巴從小喜歡唱歌 ,在傳記中他自述說 :「 我的
歌喉 ,在鄉人中原負有一點兒名氣 ,這大有了酒意 ,興

致又好 ,聲音也特別宏亮 ;同時歌調也好 ,心神飛揚在
虛窄 ,兩腿飄飄然似飛的 ,且走且跳 ,且舞且唱 ,不知
不覺走到回家的路上了。」得道後 ,更利用詩歌 ,向弟
子及信徒宣揚佛法 ,隨機創作了許多證道性的詩歌。大
陸藏學界則將傳法性的

「
詩歌」譯為

「
道歌」。

.． 〞 一
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「害旨孝文垂蔧彳市亍」 石幵多E男殳歹」 -International Conference

中文本《密勒日巴大師全集》係由張澄基教授 (西元

1920-1988)所譯註 ;全集包括《密勒日巴尊者傳》與

《歌集上、下》共六十一篇 ,歌集的每篇記述一個故事 ,

並含詩歌數首至十餘首。張澄基博士 ,父親為湖北省主

席 ,雖生於官宦世家 ,但全無紈衿習氣 ;十五歲學佛 ,

十六歲閉關廬山 ,十七歲遠赴西康貢噶雪山寺 ,追隨貢

噶仁波切學習大手印及西藏密教八年 ,其成就曾獲第十

六世大寶法王讚許 ,其藏文造詣之深亦為藏人所讚佩 ;

因其在國學 、藏文和佛法三方面之成就 ,故成為我國近

代能直接由藏文翻譯經論之大譯師 ,金剛乘行者蒙受其

利者不計其數 ;大陸淪陷 ,流徙印度 ,後轉赴美國旅居

近四十年 ,歷任著名大學哲學系教授 。

二、道歌的文學特質

《道歌》全集包括三部份。即鬥降服來犯鬼神與非人 ,

使受佛法的約束 ;日引導具緣弟子 ,走上成熟解脫的道

路 ;日其他種種。全集共約四百首詩歌 ,但是 ,《道歌》

、
一

中不完全是詩歌 ,而是在記錄詩歌的同時 ,還把唱這首

詩歌的前因後果、來龍去脈也一併加以詳細記述 ,與詩

歌交織在一起 ,有頭有尾組成章節段落 ,相當富有故事

情趣。所謂《密勒日巴道歌集》,在某種程度上 ,實際成

了故事集 。同時 ,就是在詩歌中 ,除了密勒日巴所唱的

歌外 ,還有他的弟子 、信徒、論敵 、施主和前來挑釁鬼

神等所唱的歌 ,足見編撰者桑吉堅贊的辛勤與成果。
密勒日巴是一個徹底的出世主義者 ,他拋棄一切物質

生活的享受 ,潛入深山林野 ,刻苦修行 ,所以在詩歌中

自然表現修道者的風範 ;道歌中 ,他對富豪的貪婪本性

看的清楚 ,對僧侶不守戒律、欺世盜名的行為進行抨擊
,也曾把貪官污吏比做餓狗。由於他童年時受人欺凌 ,

備嚐人間辛酸 ,故歌中不時流露出悲天憫人的情懷 ;他

對受苦的婦女、被拋棄的老人 ,都抱以無限的同情 ,並

慈悲度化他們。由於密勒長期獨居山野叢林之中 ,對山

林景色多所接觸 ,他觀察細膩 ,反映在詩歌中也極其優

美生動。他的詩歌使用了
「
諧音」、

「
疊字」、

「
象聲
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」等修辭手法 ,賦予詩歌濃郁的音樂美 ,朗誦起來十分

悅耳動聽 。由於密勒日巴是虔誠的宗教徒 ,故《道歌》中
絕大多數的詩篇都是宣揚佛教思想。

三、道歌的宗教定位

誠如張澄基先生在全集的序文中所言 :密勒日巴尊者

的生平像一首動人心弦、可歌可泣的史詩 ,他的詩歌是
至精至要 、千古不朽的教言。他說的法人人能懂 ,直接

了當 ,而且總帶著極濃厚的
「
人情味」,使人感到親切

生動。他是西藏
「
實踐佛法」的代表 ,佛教最初是重實

踐的 ,後來才漸漸的趨向
「
理論化」與

「
形式化」了。

然而 ,在每一時代中 ,都會有新生命 、新血液來作繼往

開來的工作。此種新活力 ,可復活教法中的心髓並配合

時代的需求。此宗教的心髓 ,惟有從創教人的言行及
「初期教法」中去搜求 ,才能得到正確的答案。

密勒日巴所修的宗派和法要是所謂
「
無上密宗」,但

他的作風和精神處處顯示出原始佛教中的樸實 、艱苦與
實踐 ,許多地方都有點像個

「
襌宗行者」。徵諸於前述

的第一部 ,西藏的地理位置處中、印之間 ,與兩地文化
經貿的往來 ,自古不絕 ;密勒日巴所生的時代 ,在印度
密法宏揚 ,在中國禪宗盛行 ,而西藏佛教又正處於

「
後

宏期」佛法復興之初 ,向中、印兩地求法取經 ,本屬自
然之事 ;加之 ,印度飽受回教入侵 ,中國歷經分裂動盪
,無數僧侶因而避難他國 ,世界屋脊的西藏便成了僧們
們的桃花源地 ;密勒日巴身具

「
襌、密」兩種特質 ,使

佛光普照西藏 ,實在是契理契機 !

密勒日巴尊者對佛法最偉大的而不共的貢獻 ,是以自
己的生平來說明大 、小、密三乘的不可分離性。若無小
乘的
「
出離」與大乘的

「
發菩提心」為基礎 ,密宗的妙

法無非是空中樓閣。《道歌》的密勒日巴現身說法、實踐
並成就三乘法教的真實紀錄 ,《道歌》傳達了佛教法甘露
的清涼與滋潤 ,在文學與佛學上均有非常高的價值 !蝨:

<待續>

83

圖/西藏古
文明之旅
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MED!丁 A下!ON

靜坐中因為外在的干擾越來越少 ,

相對於心念的力量就比較大 ,只要

有一點偏差 ,會因為執著的緣故 ,

而越偏越大。

特別是在
「
身」與
「
意」兩方面孰

重孰輕的認知上 ,其實
「
意」是
「

身」的前導 ,而許多初學靜坐者 ,

滿腦子執著
「
身」姿式的

「
正確」

,於是偏離了要在
「
心」上用功的

重點 。

靜坐中我們的心力不可能同時注意

在許多方面 ,而初學者很大部分都

選擇
「
身」為重點 ,一直在檢查與

調整自己
「
身」的狀況 ,例如不是

強迫自己腰要打直 ,就是將膝壓下

去 ,要貼地 ,⋯⋯種種不一而足。

心珠 自現

攝影 /楊仁江 (7/15∼ 7/24)爵 士藝廊提供

9｝析 希孳靜坐中背要打直 ,就會執著在

靜坐中時時刻刻注意腰打直 ,還強

迫白己持續很久 ,這樣長期下來 ,

因為背打直使得背後的肌肉、骨骼

、神經 、內臟 、產生壓力
,反而是

一種傷害。

執著靜坐中膝蓋壓下去 ,貼地 、會

影響胯骨 、腰椎以及背部肌肉的拉

扯 ,滿足自己所需要的外相 ,反而

傷害自己的身體。
一般人平時都很注重外相 ,連靜坐

的外相也希孳要
「
有個樣子」,自

己的許多想法其實是業力作主 ,正

確的觀念是要多懺悔、多化解業力
,守戒第一 ,清淨為上 ,有不舒服

就順其自然調整 ,就這麼簡單 ,整

個靜坐的重心 ,就是照顧自己的
「

心」,附帶的照顧
「
身」。 

邸

結論 :

清心靜坐《問答式》

定 水 澄 清

靜坐

文/鄆鴻祺

第78問 :靜坐中
「
身」與
「
心」如何互調?

知兒

狀況 :

1弗學、月 9」
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小說

無限可能的無限禪機
話說惠能堂堂升座 ,正式為中國禪宗第六代祖師 ,

而六祖惠能的明心過程 ,任何開悟過程 ,

沒有任何人不知曉其六祖開示的壇系野

。

9去 。

那一天 ,惠能延續佛法慧命 ,與

有緣眾生再續前緣 ,大師苦苦相說
,底下四眾默然 ,面面相覷 ,盡皆

駭然 ,原來無上心法 ,是這麼的無

上 ,是這麼的簡單又難做 ,眾生太

驚訝了 ,個個神色不安 ,掙扎又是

痛苦 ,但有的則心神領會 ,頻頻拭

淚 ,場面非常說不清楚的錯綜複雜

—— 文/伊凡 -
圖片提供/佛陀教育基金會

只見惠能用那幾近高亢的嗓音 ,

硬朗有力的道說 :

「
只要你們聽盡我的法門 ,穩成

佛道的 ,聽著 ,世人有八萬四千種

塵勞煩垢 ,但八萬四千種塵勞煩垢
,會轉生成八萬四千種智慧 ,轉你

們的貪瞋痴為戒定慧 ,你們要相信
,當愚者問智者時 ,智者會對愚者

說法 ,如果愚者忽然悟解心開了 ,

那麼 ,愚者就變成智者了 !

所以愚與智無別 ,差別的只是悟

與不悟而已 ,很簡單 ,當你還不悟

時 ,你這個佛 ,就只是眾生而已 ;

但當你一念悟時 ,眾生就變成佛

了 !所以萬法一念轉折 ,也盡在你

自心中 ,何不從你自心下手 ,頓見

你的真面目呢 9

經上也一再提到 ,『豁然開朗 ,

還得本心」,你們可以做到若見一

切法 ,心不染著招感的無念嗎 ?如

何無念呢 ?在念中而沒有念的執著

包袱束縛 ,這就是無念。

還要無住 ,你們該深切了知人的

本性 ,其實在世間中 ,不論善惡好

〈修行時 ,於諸法上念

念不住 ,就是沒有東縛

壞美醜 ,乃至菟與親等言語的觸刺

之相對 ,本質是空幻泡影的 ,有如

煙花夢露 ,你們又何必執著你們的

六根去起對待呢 ?

自惟無染不假外修

『念頭」,就是我們凡夫之所以輪

迴之因 ,要返回本來自性 ,你就要

回頭是岸 !你要找源頭 ,在念念之

中 ,不思前境 ,不要想來想去 ,那

些念頭紛飛 ,全是妄念 ,也就是前

念 、今念 、後念
,念念相續不斷 ,

造成繫縛 ,這些繫縛 ,絕對氾濫成

災 ,造成慣性的輪迴習性 ,所以修

行時 ,於諸法上念念不住 ,就是沒

有束縛。

86

金 色蓮 在



>不用怕眼耳鼻舌等六根嘛 !只要你用而不染萬境

不被境帶著走的話 ,真性恒常自在

沒有束縛 ,就是你的清淨自性 ,

自性本無一法可得可求啊 !如果你

們心平 ,又何勞持戒呢 ?如果你們

心行坦直 ,又何勞修禪呢 ?自 性無

染是不假外修的 ,猶如燈光 ,有燈

即光亮了 ,很簡單嘛 !沒有燈呢’

就暗淡了嘛 !所以燈是光亮的本體

;而光明 、光亮就是燈的妙用了。

燈是你的白性本體 ,當你見到你

內心的明燈時 ,自 然就明瞭到心燈

一直在你自性中 ,當有一天找到時

,智慧光明隨即頓現 ,這就是說名

稱有兩種 ,體性卻本來就是一如的

,燈光燈光 ,燈本來就有光 ,何必

懷疑呢 ?

現在你們無法自見燈光 ,所以我

教你們修『定慧法」,此定慧猶如燈

光 ,你們如此覺知 ,以定慧為本 ,

定慧是一體兩面的 ,當定是慧的本

體時 ,慧就是定的妙用了 ,反之亦

然 ,定慧均一 ,沒有此彼前後之分

人有愚智兩種分別 ,但法無愚智

之別 ;所以迷悟有別 ,見地有快慢

,這是對不識自己就是本佛的眾生

而言 。因此
,我一再提到真功德 ,

不在佈施供養有多少就叫功德 ;應

該是不離自性是功 ,應用無染是德
,聽到嗎 ?功德在法身中 ,不在修

福中哪 !

見性是功 ,平等是德啊 !你們心

直平等嗎 ?你們六度萬行時不執著

六度嗎 ?自 修性是功 ,自修身是德

哪 !自 性一旦內照 ,你的三毒即除
,地獄等罪一時消滅 ,內外明澈 ,

當下就是極樂西方啊 !但如果你們

不提起覺知的能力來照破的話 ,又

如何到達自心彼岸呢 ?

不用怕眼耳鼻舌等六根嘛 !六根

雖有見聞覺知 ,但只要你用而不染

萬境 ,不要被境帶著走的話 ,真性

恆常自在嘛 !所以我一再的說 :你

們當然可以在六根起用上 ,去分別

諸法相 ,這個分別 ,是不要緊的 ,

分別是為了要應用 ,例如你眼睛要

看 ,這是本來要實用的 ,但你的本

心就是你平等性的第一義 ,就是那

絕對的當下不動心 ,這就是了 !那

當下的不動心不起分別想 ,就是你

的自性本心 ,它是不動智的 ,它就

是燈的本體哪 !

何謂『坐禪』?太棒了 !你們照我

這個方法去用 ,絕對無礙 ,絕對通

行自在 ,我告訴你們 !在外於一切

善惡境界時 ,心念不起 ,這 就是

『坐」。在內呢 ?內見自性不動 ,其

實就是『禪」了。

何謂『禪定」?更簡單 !『外離相

為禪 ,內 不亂為定」。外若著相 ,

你內心即亂 ,若外離相的話 ,你心

不亂 ,本性自淨自定啊 !『外襌內

定」才是真正的大禪定哪 !

女人的性是浮游的 ,如天上的浮

雲 ,雲兒會流浪 ,世人都隨著妄念

去流浪 ,但當有一天 ,遇到善知識
,聞真正法時 ,自 除迷妄 ,內外明

徹 ,於自性中 ,萬法皆現而不礙 ,

見性之人 ,就是如此 ,這叫做清淨

法身佛 ,自心皈依自性 ,這才是皈

依真佛 ,常見己過 ,不說他人好壞

是非 ,這就是自皈依。

所以一念思量 ,波瀾即至 ,名為

變化 ,變化就是你的計量心 ,計量

心就是你的無明妄念汜濫成災 ,頓

時 ,天堂地獄即在你眼前。

總之總之 ,切記切記 !世間種種

一切 ,都是你自心在起變化的 ,不

是他人他物 ,重點是自心 ,不要怪

罪山河大地 ,不要向外尋求無用的

修行。」

惠能的開示 ,人天讚嘆 ,全場肅

穆 ,檀香在風中裊裊飄搖 ,開悟大

德常說無上心法 ,其實品質同種 ,

只是包裝文字語言不同而已 ,但從

遙遠的原始佛說到當今 ,眾等趕了

經懺又參加了年年一度的法會 ,結

果又如何呢 ?

對於今生一字不識的惠能來說 ,

他的說法 ,淋漓盡致 ,不加贅話 ,

自從在法性寺升壇說法之後 ,聲名

1弗學、月 9」
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▲惠能終於能在新寶林寺落地生根了

大噪 ,名聲大振 ,四面八方來求法

的四眾 ,與 日俱增 。

曹溪之緣

數天之內 ,大殿香火焚天 ,寺內

卻人滿為患 ,就是牆角鐘樓與台階
,凡是能有一席之地的位置 ,都被

佔滿得水洩不通了。

直至惠能決定要離開法性寺時 ,

那一天 ,他告訴印宗 :

「
我要到曹溪 ,我的緣份在那

裡 !」

這一離別 ,驚天動地 ,六祖此次

很想念曹溪 ,他對韶州曹溪有兩面

之緣 ,第一次是在往黃梅的途中 ,

第二次則是從黃梅回來的隱藏 ,他

記得那裡有一山澗寺 ,上面還有一

寺叫寶林寺 ,他曾在寶林寺住過一

段短暫時間 ,只是當時被人放火燒

山 ,他很想回寶林寺。

儀鳳二年的初春 ,惠能浩浩蕩蕩

帶到跟隨他的僧眾千餘人 ,離開廣

州法性寺 ,前往韶州曹溪。

惠能心中的寶林寺 ,說來仍有一

番典故 ,話說梁武帝在位時 ,印度

高僧智藥三藏 ,曾在法性寺戒壇旁
,種下兩株菩提樹後 ,因為離開廣

州 ,沿途北上經過曹溪。

此位印僧口渴 ,使掬曹溪水而飲
,水一入口 ,即道 :

「
此水甘甜而有異香 ,此水與西

天聖水無別 ,在一百七十年後 ,當

有寶剎 ,此剎應該定名做『寶林寺』
o」

印僧向當地鄉民預言之後 ,當地

鄉民正在募錢出力之時 ,當時的韶

州牧候敬中 ,也來共襄盛舉 ,向梁

武帝上奏 ,皇帝即賜一匾額 ,上書

「
寶林寺」三字 ,此年即梁天監三

年 ,約公元五○四年 ,寶林寺也就

在這一年落成。

再說惠能率眾僧來到寶林寺時 ,

寶林寺倒是依舊十五年前的模樣 ,

只是面容老矣 ,牆角斑跡剝落 ,有

了年華不再 ,歷經蒼桑之慨 。

惠能的到來 ,熱絡了韶州的鄉民
,連喜歡研讀佛經的韋刺史也來頂

禮 ,接著又出現了很多與惠能有關

係的人物 ,六祖惠能一一向韋刺史

介紹 :

「
這是劉志略 ,我的義兄 !」

除了劉志略之外 ,在場還有捐地

蓋新寶林寺的富商陳亞僊 ,還有曹

叔良,他是魏武帝曹操的玄孫 ,他

雖然貴為住在曹候村逾五代的名人

之後 ,但 自認沒有祖上的文才武略
,也不懂得官場的鬥爭文化 ,於是

辭官 ,告老還鄉了。

話說一年之後 ,新寶林寺落成。

新寶林寺向後山天主嶺延伸 ,由

南至北 ,勾 出一條中軸線 ,簡單而

莊嚴 ,大殿前有石橋 ,橋下引曹溪

之水 ,形成一個放生池 ,殿堂層層

相疊 ,由大而小 ,依次上升 ,彷彿

一座只平了天 ,而沒有平地的多層

寶殿 。

惠能終於落地生根 ,塵埃落定 ,

應了古人的預言 ,就在此開演佛法
,歷經〺餘年 ,曹溪佛法的名號 ,

如日中天 ,老小皆知 ,四眾弟子者

數千人 。

時空交錯 。

五祖弘忍圓寂

話說人生場景如虛如幻 ,咱弘忍

大師就在上元二年 ,公元六七五年
,七十三歲 ,他準備圓寂了。

臨終前兩天 ,心中總是思念那永

遠見不了面的惠能 ,其實惠能自承

五祖衣缽之後 ,在獵人堆中隱埋了

十五年 ,直到儀鳳元年才開始弘法
,然而儀鳳元年的前一年 ,正是上

元二年 ,五祖圓寂。

弘忍大師就在臨終前兩日 ,弟子

玄賾眼眶通紅 ,大師吐露遺言道 :

「
我一生弟子無數 ,但真正能弘

揚我佛道的 ,只有十個。」

弟子們趨身向前 ,忙問 :「 是那

十位呢 ?」

弘忍喉頭氣息一沈 ,淡淡的吐口
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▲生來臥不坐 ,死去臥不坐 ,-具臭骨頭 ,何為立功過

氣 ,平靜的眼神道 :

「
上首神秀、韶州惠能、資州智

詵 、白松山劉主簿、華州惠藏
⋯⋯

」

說到此處 ,大師忽然悶聲不作 ,

弟子緊張 ,但隨即大師又乾咳幾聲
,語調充滿無限生機 ,緩慢道說下

去 :

「
還有隨州玄約 、嵩山老安 、潞

州法如 、揚州高麗僧智德 、越州義

方 。」

「
師父 !您可以安心 ,除了惠能

大師兄在南方弘法之外 ,其餘不論

在北方或長江中下游地區弘法 ,至

少他們都是在弘揚您的東山法門。

」

「
嗯 ,是不錯⋯⋯」五祖又是乾

咳幾聲 ,「 菩提達摩祖師的禪法 ,

終於可以普傳了 !然那神秀 ,當初

離開東禪寺時 ,很失志 ,不是聽說

六十歲了 ,還還俗回家過俗世的生

活嗎 ?」

弟子連替神秀解釋道 :「 師父 ,

可是不多久 ,他還是又走弘法的路

線啊 !」

弘忍大師搖搖首 ,雙手一揮 ,示

意弟子他要休息了。

重拱二年 ,公元六八六年 ,五祖

的弟子法如來到嵩山少林寺弘法 ,

四年以後入滅 ,此時年已八十五歲

的神秀 ,聲名大噪 ,原來在法如門

下的中原學眾 ,都來到神秀的門下

這時 ,可說禪學在弘忍門下 ,蓬

勃開展 ,惠能以《般若》為宗 ,開法

於南方 ;而神秀則以《楞伽》為宗 ,

傳法於北 ,因此
「
南頓北漸」兩系

襌學的名聲 ,從此傳開。

在此南宗北宗的頓漸之分 ,有人

把話傳到了玉泉寺裡神秀的耳中。

漸頓之爭

神秀的弟子非常不服 ,不滿他們

說神秀的門派是漸修 ,也就是比較

鈍的人所修之法門。神秀獲知 ,無

奈的喚來大弟子志誠 ,希望他代表

師到曹溪一趟。

「
你到嶺南韶州曹溪那裡 ,不要

說你是我弟子 ,也不要提及你從那

裡來 ,你去拜惠能為師 ,把他的法

牢記下來 ,回來告訴我 !」

志誠受命前往曹溪 ,半個月之後
,已跟隨僧眾參拜惠能為師 ,一 日

志誠聽法 ,忽然起身向惠能頂禮 ,

完全披露 :「 大師 ,弟子來自當陽

玉泉寺 ,曾師承神秀大師 ,但一直

未得開解 ,今聞師父法語 ,頓然開

朗。」

面對眾僧的敵意 ,大家一致認為

他是盜法之人 ,就連惠能也當面給

他難堪 :「 你從玉泉寺來 ,就是盜

法者。」

「
不 !」 志誠躬身一揖 ,說道 :

「
志誠當初沒有向大師吐露時 ,志

誠是盜法人 ;而今志誠主動說明 ,

就不是盜法者。」志誠振振有辭 ,

面不改色的神情 ,在眾也深受感動

惠能再問 :「 那麼神秀大師如何

教導你 ?」

「
神秀大師常說要住心觀淨 ,長

坐不臥 ,我在他那邊九年 ,卻還未

悟。」

惠能朗聲笑道 :「 生來坐不臥 ,

死去臥不坐 ,一具臭骨頭 ,何為立

功過 。」

志誠言下大悟 ,再度禮拜惠能。

其實住心觀靜 ,還有一個相對的

觀者在住心觀靜 ,這是一種病 ,不

是禪 ,就是長坐一千萬年 ,仍是拘

身徒勞無功 ,又如何見到本性呢 ?

志誠真是如獲至寶 ,再次躬身問

道 :

「
大師真是契我本心 ,弟子生死

事大 ,但願大師大慈再予開示 !」

惠能見他求法心切 ,又是利根 ,

即又問道 :

「
我耳聞你的師父有教你們戒定

慧 ,但不知你們如何去做 ?」

志誠畢恭畢敬即道 :

1弗學 月 9」
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>惠能開示 :「 見性之人 ,這樣也好 ,那樣也好 ,

來去自由 ,無滯無礙 ,應用自如 ,不離自性 」

「
我的師父教我們諸惡不要去做

為『戒」,諸善要去做為『慧」,自淨

其意為『定」,不知大師您是否也如

此教人 ?」

惠能深皺眉宇道 :「 我如果說有

法可以給你 ,那就是我在騙你 ,正

如你師所說的戒定慧 ,也實在不可

思議 ,我所見的戒定慧 ,實在與你

師有別。」

志誠不解道 :「 我不明白 ,戒定

慧只有一種 ,還有什麼差別嗎 ?」

惠能又道 :「 可以這麼說 ,你師

父的戒定慧 ,倒是可以接引大乘人

;而我所說的戒定慧 ,就接引最上

乘人。悟解不同的話 ,當然見性就

有早晚之差 !也就是說 ,我所說的

法 ,不離自性 ,至於離開本體而說

的法 ,名為相說 ,都是表法 ,自性

仍在迷中。」

志誠大驚 ,頻頻點頭 ,只見惠能

又道 :

「
須知一切萬法 ,皆從自性起用

,這才是真戒定慧法啊 !只要你心

地無非 ,就是自性戒了嘛 !只要你

心地無痴 ,就是自性慧了嘛 !只要

你心地無亂 ,不就是自性定了嗎 9

不增不減就是金剛智了 ,身來身去

本來就在三昧禪定中嘛 !

你的心中不要有執著要什麼菩提

涅槃 ,或解脫知見之類的想法 ,你

要明白無一法可得才能建立起萬法

,如果你能了達我這個涵意 ,那麼

你就了達菩提涅槃 ,你就解脫知見

了 !方知見性之人 ,這樣也好 ,那

樣也好 ,來去自由 ,無滯無礙 ,應

用自如 ,不離自性 ,即得自在神通

遊戲三昧 ,這 叫做見性 。

因為自性本來就無非無痴無亂的

問題存在 ,既然自性本空 ,還有什

麼
「
戒定慧 」來框

「
非痴亂 」呢 ?

所以你只要念念般若觀照 ,常離法

相 ,就自由自在 ,縱橫盡得了 !自

性自悟 ,頓悟頓修 ,也無漸次 ,所

以不要想去立一切法 ,諸法原本寂

滅空相 ,又有何次第呢 ?」

聆聽到此 ,志誠禮拜 ,不要再回

玉泉寺了 ,願在惠能身邊服侍 。

惠能度化張行昌

然而志誠不回玉泉寺 ,消息傳至

玉泉寺時 ,神秀無奈 ,但神秀之徒

大瞋。

「
豈有此理 ,北宗門人原本就認

神秀為六祖才是 !」

「
可是天下所聞 ,人皆盡知 ,傳

衣就在南宗惠能身上 ,這該怎麼

辦 ?」

「
乾脆一不作二不休 ,咱找人行

刺惠能一 」

南北分化 ,北宗門人暗派一個叫

張行昌的人去行刺惠能 。

六祖惠能當然有他心通 ,早已預

知有人行刺 ,便置十兩金於桌下 ,

時至夜暮 ,張行昌登堂入室 ,六祖

早就在那邊恭候行刺者 ,所以把頸

子拉得長長的 ,張行昌揮刀三次 ,

皆不能砍到其頸 ,正惶恐流汗之際
,惠能出聲了 :

「
正劍不邪 ,邪劍不正 ,只負你

金 ,不負你命 。」

此刻 ,張行昌驚仆暈厥 ,良久方

醒 ,求哀求饒 ,表示願意出家服侍

六祖在側 。

惠能即阻止道 :「 這十兩金你帶

走 ,不能留在此地 ,你的事情敗露
,兩方人馬恐怕都會找你算帳 ,你

還是先去避避風頭 ,等時間一過 ,

他日易形而來 ,我再收你為徒 ,去

吧 !快走 ,再晚就走不了 !」

張行昌涕淚縱橫 ,帶著百感交集

的心離去 。

自從張行昌離開惠能之後 ,已經

痛徹往昔所造諸惡業無數 ,後來投

僧出家 ,精進苦行一段時日 ,時時

惦記著惠能的話 。

終於有一天 ,又 回到了寶林寺 ,

這時他已是現出家相了 ,惠能即刻

認出他道 :

「
我念你很久了 ,你怎麼來得這

麼晚 !」
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〈佛陀常為了凡夫外道 ,因執於邪常 ,而破迷顯悟

張行昌身雖出家 ,但仍有疑惑 ,

他把自己的經過向惠能報告之後 ,

又問道 :

「
弟子時常讀《涅槃經》,裡面提

到『常」與『無常」義 ,我常常惴摩其

意 ,但仍不解 ,有請師父為我開

示 ?」

惠能深深一定 ,即道 :「 無常 ,

就是佛性 ;有常 ,指的就是一切善

惡諸法分別心 !」

張行昌大惑 ,迷惘的問道 :「 師

父所說 ,完全跟經典相悖 ,這是怎

麼回事 ?」

惠能微微搖頭道 :「 我傳佛經意

的人 ,怎敢違佛所說的 !」

張行昌一雙蠱惑的眼神 ,皺眉不

解應道 :「 可是明明經上說佛性是

常 ,您卻說無常 ?而經上又說善惡

諸法 ,乃 至菩提心 ,皆是無常的
一 但您今卻說這些是有常的 ?我

實在不解 ?」

惠能淡淡一笑 ,心知大家又犯了

腦筋鎖在文字語言障的支解了 ,他

只得再詳解道 :

「
你可知嗎 ?如果你硬取一邊說

佛法是常的話 ,那麼 ,為什麼還說

善惡諸法 ,乃至窮劫也沒有任何眾

生發菩提心的 ,這不是矛盾嗎 ?既

然佛性是恆常的 ,那麼怎會沒有人

發菩提常心呢 9所以我是專門針對

你的落一邊取向 ,而對你說不要執

著佛性是常 ,因此 ,我告訴你說佛

性是無常的 ?這也正是佛陀所說的

真常之道 。

然而 ,一切諸法 ,如果你說無常

的話 ,又 不盡然 ,因萬物皆有自性

,自性是超越常與無常的 ,而我如

果硬對你說萬物皆無常的話 ,是不

究竟的 ,因為真常之道包含常啊 !

所以我又對你說佛性是常的 ,這也

正是指佛陀在經上所說的真無常義

9阿
!

你可知道 ,佛是為那些凡夫外道

的人一 因他們執著於邪常 ,而又

因二乘人於常中說無常 ,說了八種

倒見 ,為破迷顯悟 ,佛說真常 、真

樂 、真我 、與真淨
,而你今讀經 ,

用自己的倒見曲解佛義 ,也就是你

是在用斷滅無常 ,及確定死常 ,來

錯解佛的真意 ,你看 !我不是常說

嗎 ?縱讀千遍佛經 ,如果不能了義
,有何益處呢 ?」

張行昌大悟 ,撲通倒地 ,頂禮 ,

乃說一偈 :

「
因守無常心 ,佛說有常性 ,

不知方便者 ,猶春池拾礫 。

我今不施功 ,佛性而現前 ,

非師相授與 ,我亦無所得 。」

惠能大悅 ,即 回道 :

「
你今徹悟 ,我就為你取法名為

志徹吧 !」

神會求法

志徹禮謝而退 ,志徹的故事到此

告一段落 ,還有一童子名叫神會 ,

此神會天性聰慧 ,襄陽高氏子 ,年

才十三而已 ,是從玉泉寺來此參訪

皈依 ,那一天 ,惠能問他 :

「
你遠道艱辛而來 ,你是來找自

己嗎 ?如果要找到 ,你如何去找 ?

」

神會嘻皮道 :「 以無執著為本 ,

即見主人自己了 !」

惠能連哼道 :「 你這沙彌拾人牙

慧 ,該用杖棒打你三下 ,看你還醒

不醒 ,」

神會被打三下後 ,勇氣十足仍問

:「 師父您坐禪 ,還見不見你本來

面目?」

惠能又是一擊 :「 嘿 !我打你是

痛 ?還是不痛 ?」

「
這個嘛 !也痛也不痛 !」 神會

鼓著腮幫子大聲道 。

「
嚇 !那我回答你 ,我是見也不

見 !」

神會這就頭大了 ,真的不懂嘛 ,

所以還是衝口而問 :

「
怎麼是見或不見呢 9這太矛盾

了 !」

「
哦 !」 惠能故意放慢音調 :「

1弗 學月 9」
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<自 性的無遠弗屈 ,不是可用任何的語言文字來傳遞的

我之所謂見 ,是指常見自心有過 ,

而所謂不見 ,則是指不見他人是非

好惡 ,所以是見也是不見啊 !但你

說也痛也不痛 ,就大錯特錯了啊 !

如何說呢 ?」

你若不痛 ,那不是如同木石嗎 ?

你若說痛 ,那就形同凡夫 ,因凡夫

有分別對待 ,會起感覺瞋恨 ,所以

你若向前見或不見 ,那是落二邊見

;你若說痛或不痛 ,那是生滅法 ,

你這小毛頭 ,自性根本未明 ,卻敢

在這裡跟我扯戲論 !」

神會連忙禮拜悔謝。

惠能慈悲再對他相說 :「 你若心

迷 ,則不會見到你應該見到的 ;若

你誠心問過來人善知識為你指路 ,

我可以明白告訴你 ,只有這句話
一 你若心悟 ,即見自性 ,依法修

行。

你若自迷不見自心 ,卻一味的來

問我你本人是見性了?或還沒見

性 ?這不是笑話嘛 !有人可以幫你

見到你自己嗎 ?你迷是你自迷 ,怎

麼可能別人會代你迷 ?你若自見本

性 ,也不須代我來迷 ,你是你 ,我

是我 ,雖然見性之後 ,所有開悟的

人都有相同的感觸 ,然而見性的霎

那 ,唯有自見自明、冷暖白曉啊 !

」

神會禮拜百餘拜 ,求謝悔過 ,於

是更加佩服師父 ,不離左右 ,勤於

服侍。

禪宗自惠能開始 ,可說故事精彩

連連 ,機鋒凌厲 ,文字解義 ,然而

有太多人不可能看懂內涵 ,更別說

體悟內涵。禪宗
「
公案」,「 公案

」一詞 ,流行於唐代晚期 ,原本的

口語化是指
「
有權威的成文律」 ,

但經過歷代變革 ,公案一詞 ,有了

新的轉化。

「
公案」一詞 ,即轉化為古代禪

師的行住坐之間 ,不論對談 、問答

、提示、質間等涵義
,透過這些溝

通交流 ,於是流傳了很多的公案故

事。這些故事 ,看似滿頭霧水 ,甚

至與讀者年代不同、心境不同
,也

了無多大樂趣 ,但背後卻是要你去

體悟 、參透的一個幕前的指標。

於是參公案故事 ,成了學禪者藉

故事 ,來返照自心的修行過程 ,因

此 ,看這些公案故事中充滿禪機 ,

看進去的人 ,會很過癮 ,看不懂的

人 ,只能反應唯一的事實 ,那就是

好聽一點是
「
時間因緣未到」,難

聽一點是
「
自心迷惘無明顛倒」。

眾生生活在無限可能的無限禪機

之中 ,但卻不認識禪機在自心 ,像

那一日 ,惠能又開示禪機了 ,他告

眾弟子道 :「 各位 !我有一物 ,無

頭無尾 ,無名無字 ,無背無面 ,你

們認識它是誰嗎 ?」

咱機靈的神會又開口道說 :「 那

就是諸佛的本源 ,是神會的佛性

哪 !」

惠能不滿意 ,但仍覺得差強人意

般的回應道 :

「
我不都說無名無字了 ,你還硬

殺出個它叫佛性神會 ,看來 ,也是

不到家 ,我看頂多你也只能當個依

文解義的宗教徒了 !」

禪宗後來發展到中期以後 ,也有

把機鋒話語變成口頭襌 ,也正是大

家都用所知道的
「
相對心」一 例

如人們通常都慣用語言文字來傳達

;然而自性 ,是無法用任何有限的

形音意來含蓋的 ,任何文字音聲 ,

只是傳遞表層意識的工具 ,不能究

竟替代自性的無遠弗屆。

所以任何還沒自悟本心 ,還沒明

心見性的開悟者 ,所表達的任何工

具 ,都只是在六識上滾來滾去 ,用

所理解的意識去傳遞宗教文化 ,這

沒有不對 ,只是任何修行必經的過

程 ;但 ,往往大多數眾生會喜歡 (

執著 )在表達弘揚宗教文化上 ,本

來沒有不對 ,但如不審察 ,反而會

落於這種喜歡立文談宗教的知見上

,往往忽略了自察本心 ,忽略了當

你心想別物時 ,其實都已離開本心

,更遑論什麼宗教文化了 !送

。
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一 遊戲設計/黃連春 - (政 治 犬學經濟系畢 )

直的提示 :

1.2.出 自希運禪師的語錄《塵勞迥脫》,時下多用來形容—個人若非經歷一番千般甘苦

、萬般艱難的辛苦耕耘 ,是難以有所成就的 。尤如冬天的梅花 ,愈冷愈綻芳香 。

3.法華經中所提的十個觀察宇宙森羅萬象的角度之簡稱 。(所謂諸法如是相 、如是性

、如是體 、如是力 、如是作 、如是因 、如是緣 、如是果 、如是報 、如是本末究竟 。 )

4.佛陀稱信佛之女人 。

5.「 風 」吹
「
幡 」動 ,到底

「
誰 」在動 ?(可參閱本月刊六月號第 93頁 、94頁 )

6.完全 、十分成就之意 。景德傳燈錄卷十八 :「 問 :『如何是學人本分事 9』 師曰 :

『鏡清不惜口 。」問 :『請師雕琢 。』師曰 :『八成 。』曰 :『為什麼不十成 ?」

7.乃利益他人之意 ,即非為己利 ,而為救渡諸有情而致力行善 。

橫的提示 :

一∼六 ．到底什麼是
「
六度」波羅蜜 9

七 ．太虛大師所提
「
是名真現實」是指何意 ?(太虛大師的人類學主張『佛法使人類

生命有邁向菩薩 ,乃至佛的無限可能」)

八 ．乃利已之意 ,即為自身之功德而努力修行 ,以此所產生之善果而自得其利。

(答案請看 P.112)

1弗學、月 9U
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「
校量功德品」

主要是說明般若的功德無量無邊

甚至供養般若經典

比供養佛陀舍利還要殊勝廣大
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▲諸法空相 丟β宏隆繪

爾時 ,天帝釋白佛言 :

「
世尊 !若善男子、善女人等書此般若波羅蜜多甚深經典 ,種種莊嚴供養恭敬 、尊重讚歎 ,

復以種種上妙花鬘、塗散等香、衣服 、纓絡、賓幢 、幡蓋 、眾妙 、珍奇、伎樂、燈明而為供養 。

或善男子 、善女人等佛涅槃後 ,

起窣堵波七寶嚴飾 ,寶函盛貯佛設利羅 ,安置其中 ,供養恭敬 、尊重讚歎 ,

復以種種上妙花髽塗散等香、衣服 、纓絡、寶幢、幡蓋 、眾妙、珍奇、伎樂、燈明而為供養 。

是二福聚 ,何者為多?

佛言 :「 幅尸迦 !我還問汝 ,當隨意答 。於意云何 ?如來所得一切智智及相好身 ,於何等法修學而得9」

天帚釋言 :「 世尊 !如來所得一切智智及相好身 ,於此般若波羅蜜多修學而得。」

佛告巾喬尸迦 :「 如是 !如是 !如汝所說 。我於般若波羅蜜多修學故 ,得一切智智及相好身。

何以故?幅尸迦 !不學般若波羅蜜多證得無上正等菩提 ,無有是處故 。

!｜ I喬尸迦!不以獲得相好身故說名如來、應、正等覺,但以證得一切智智說名如來、應、正等覺。
｜｜嘺尸迦!如來所得一切智智,甚深般若波羅蜜多為因故起 ,

佛相好身但為依處 ,若不依止佛相好身 ,一切智智無由而轉 。

是故般若波羅蜜多正為因生一切智智 ;為令此智現前相續故 ,復修集佛相好身 。

此相好身若非遍智所依處者 ,一切天 、龍 、阿素洛等不應竭誠供養恭敬 、尊重讚歎 ,

以相好身與佛遍智為所依止故 ,諸天 、龍 、阿素洛等恭敬供養 。

由此緣故 ,我涅槃後 ,諸天 、龍神 、人非人等恭敬供養我設利羅 。

｜｜｜喬尸迦!若善男子、善女人等但於般若波羅蜜多供養恭敬、尊重讚歎 ,

是善男子 、善女人等則為供養一切智智 ,及所依止佛相好身 ,井涅槃後佛設利羅 。

何以故9｜｜｜喬尸迦 !

一切智智及相好身并設利羅 ,皆以般若波羅蜜多為根本故。
｜｜｜喬尸迦 !若善男子、善女人等但於佛身及設利羅供養恭敬、尊重讚歎 ,

是善男子、善女人等非為供養一切智智及此般若波羅蜜多。

何以故9｜｜嘺尸迦 !佛身遺體非此般若波羅蜜多一切智智之根本故。
｜｜｜喬尸迦 !由此緣故 ,諸善男子、善女人等欲供養佛。

若心若身 ,先當聽聞 、受持 、讀誦 、精勤修學 、如理思惟 、書寫 、解說甚深般若波羅蜜多 ,

復以種種上妙花髽 、塗散等香 、衣服 、纓絡 、寶幢 、幡蓋 、眾妙 、珍奇 、伎樂 、燈明而為供養 。

以是故 ,幡尸迦 !

若善男子 、善女人等書此般若波羅蜜多甚深經典 ,種種莊嚴供養恭敬 、尊重讚歎 ,

復以種種上妙花銴、塗散等香、衣服 、纓絡、寶幢、幡蓋 、眾妙、珍奇、伎樂、燈明而為供養 。

或善男子 、善女人等佛涅槃後 ,起窣堵波七寶嚴飾 ,寶函盛貯佛設利羅安置其中 ,供養恭敬、尊重讚歎 ,

復以種種上妙花鬘、塗散等香、衣服 、纓絡、寶幢、幡蓋 、眾妙 、珍奇、伎樂 、燈明而為供養 。

是二福聚前者為多。」

( P57()【Π．攔16行 ∼P571!!．欄∫)行 )
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本品一開始 ,天帝釋就對佛陀提出了問題 :如果

善男子 、善女人等書此般若甚深經典種種莊嚴 ,然

後恭敬乃至供養 ;又如果善男子 、善女人等為佛陀

涅槃造舍利塔 ,然後恭敬乃至供養 ;請問前後二者

福德誰多呢 ?

佛陀並沒有馬上回答 ,反問了天帝釋一個問題 :

如來所證得的一切智智及相好身 ,是如何修學得來

的呢 ?天帝釋回答 :是修學般若而得到的。

佛陀說道 :是的 ,確實如你所說 ,我於般若修學
,才得到一切智智及相好身。為什麼呢 ?可以說如

果不學般若而證得無上正等菩提 ,無有是處。是因

為如來之所以稱為如來應正等覺 ,不是因為相好身

的緣故 ,而是因為證得一切智智 ,而且原因即是在

於擁有甚深般若。佛相好身只是依處 ,因為如果不

依止佛相好身 ,一切智智則無由而轉化。所以般若

才是生出一切智智的原由 ,而且也是為令此智現前

且相續 ,再修學佛相好身 ;但如果此相好身並非遍

智所依處 ,則一切龍天護法不應竭誠守護。

所以如果善男子 、善女人等只是於般若供養 ,就

等於是供養一切智智 ;也才是真正的依止佛相好身
,也才是真正的於佛陀涅槃後設舍利塔 ;為什麼

呢’因為無論一切智智、相好身或是舍利塔
,都是

以般若為根本。所以如果善男子、善女人只是供養

佛身及舍利塔 ,並不是供養一切智智 ,也不是供養

般若 ;為什麼呢 ?佛身只是佛身 ,並不是般若及一

切智智的根本。所以供養般若與供養佛陀舍利塔比

較起來 ,是供養般若的福德較殊勝廣大。

本品也是在段首即言明主題 ,由 天帝釋發問 ,佛

巧妙的開示。由開示中我們深切明白般若的重要以

及供養般若的福德殊勝廣大 ,甚至比供養佛的舍利

塔還要多。佛的這段開示其實是相當出人意外的 ,

因為我們都知道 ,天上天下 ,唯佛獨尊 ,三界之中
,沒有人能夠超越佛 ,既然如此 ,佛陀所遺留下來

的舍利當然也就是殊勝無比 ,供養會得到不可思議

的無量無邊福德 ;但是即使如此 ,佛陀還是清楚的

告知我們 ,是的 ,固然供養佛陀舍利塔是福聚廣大

的 ,但是 ,永遠不要遺忘的是 :佛是從何而生的

呢 ?佛是從般苦而生的。那麼當然般若才是一切的

重心 、一切的答案 ,連佛的本質也就是般若 ,故供

養般若的福聚終究是超過供養佛陀舍利塔的福聚。
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八應真菩提葉青集 郎宏隆繪

何以故?怕尸迦 !

布施、淨戒、安忍、精進、靜慮、般若波羅蜜多 ,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!內空、外空、內外空、空空、大空、勝義空、有為空、無為空、
畢竟空 、無際空 、散空 、無變異空 、本性空 、自相空 、共相空 、

一切法空 、不可得空 、無性空 、自性空 、無性自性空 ,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出現故 。

｜｜｜喬尸迦!真如、法界、法性、不虛妄性、不變異性、平等性、
離生性 、法定 、法住 、實際 、虛空界 、不思議界 ,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出現故 。

｜｜｜喬尸迦!苦聖諦、集聖諦、滅聖諦、道聖諦,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出現故。
｜｜｜喬尸迦!四靜慮、四無量、四無色定,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故c

｜｜｜喬尸迦!八解脫、八勝處、九次第定、十遍處,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!四念住、四正斷、四神足、五根、五力、七等覺支、八聖道支,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!空解脫門、無相解脫門、無願解脫門,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!五眼、六神通,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!佛十力、四無所畏、四無礙解、大慈、大悲、大喜、大捨、十八佛不共法,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!無忘失法、恆住捨性,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!一切智、道相智、一切相智,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜嘺尸迦!一切陀羅尼門、一切三摩地門,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!菩薩摩詞薩所有成熟有情、嚴淨佛土,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!菩薩摩詞薩所有族姓圓滿、色力圓滿、財寶圓滿、眷屬圓滿,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!世間所有十善業道,供養沙門、父母、師長,施 、戒、修等無量善法,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!世間所有剎帝利大族、婆羅門大族、長者大族、居士大族,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!世間所有四大王眾天、三十三天、夜摩天、觀史多天、
樂變化天 、他化自在天 ,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故 。

｜｜嘺尸迦!世間所有梵眾天、梵輔天、梵會天、大梵天、光天、少光天、
無量光天 、極光淨天 、淨天 、少淨天 、無量淨天 、遍淨天 、廣天 、少廣天 、

無量廣天 、廣果天 、無繁天 、無熱天 、善現天 、善見天 、色究竟天 ,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故 。
｜｜嘺尸迦!世間所有空無邊處天、識無邊處天、無所有處天、非想非非想處天,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!一切預流預流果、一來一來果、不還不還果、阿羅漢阿羅漢果,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!-切獨覺獨覺菩提,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!一切菩薩摩訶薩、菩薩摩詞薩法,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜｜喬尸迦!一切如來、應、正等覺,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｜嘺尸迦!不可思量、不可宣說、無上、無上上、無等、無等等一切智智,皆從如是甚深般若波羅蜜多而出生故。
｜｝)571｜｜和即9行 一I)57」 !欄 ll行 ,
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佛陀繼續開示 :六度 、二十空 、真如乃至不思議

界 、四聖諦 、四靜慮 、四無量 、四無色定 、八解脫

、八勝處 、九次第定 、十遍處 、三十七道品 、三解

脫門 、五眼 、六通 、佛十力 、四無所畏 、四無礙解

、慈悲喜捨 、十八佛不共法 、無忘失法 、恆住捨性

、一切智∵
⋯一切智智皆從如是甚深般若而出生 。

此段經文 ,說明般若的殊勝 ,能夠生出一切善法

,六度乃至一切智智 ,皆是由般若而生 ,足見般若

是一切的源頭 ,是一切的答案 ,是一切問題的關鍵

所在 ,所以這個定位一定要清晰 ,否則難免在歷緣

對境之中忘失這個不可偏離的重點 ,故一定要全力

以赴親證般若 ,才能不再離開般若 ;而也唯有不再

離開般若 ,我們才能真正解決生命的問題 ,真正解

決生命的苦痛 。

爾時 ,天帚釋白佛言 :

「
世尊 !瞻部洲人於甚深般若波羅蜜多不供養恭敬 、尊重讚歎者 ,

彼豈不知供養恭敬 、尊重讚歎甚深般若波羅蜜多 ,獲得如是大功德利 ?」

佛言 :「 幅尸迦 !我今問汝 ,隨汝意答 。

於意云何9贍部洲內有幾所人成就佛證淨、成就法證淨 、成就僧證淨?

有幾所人於佛無疑 、於法無疑、於僧無疑9

有幾所人於佛究竟 、於法究竟、於僧究竟 ?」

天帚釋言 :「 世尊 !

贍郚洲內有少分人成就佛證淨、成就法證淨 、成就僧證淨 ,

有少分人於佛無疑 、於法無疑 、於僧無疑 ,

有少分人於佛究竟 、於法究竟、於僧究竟 。」

佛言 :「 幅尸迦 !我復問汝 ,隨汝意答 。

｜｜｜喬尸迦!於意云何9

贍部洲內有幾所人得三十七菩提分法 9

有幾所人得三解脫門 ?有幾所人得八解脫 9有幾所人得九次第定 9
▲八吉祥佛 王定理繪

有幾所人得四無礙解 ?有幾人得六神通 9有幾所人永斷三結得預流果 ?

有幾所人薄貪 、瞋 、癡得一來果 ?有幾所人斷五順下分結得不還果 9

有幾所人斷五順上分結得阿羅漢果 ?有幾所人發心定趣獨覺菩提 ?有幾所人發心定趣阿耨多羅三藐三菩提 ?」

天帚釋言 :「 世尊 !贍郚洲內有少分人。

得三十七菩提分法 ,有少分人得三解脫門 ,有少分人得八解脫 ,有少分人得九次第定 ,

有少分人得四無礙解 ,有少分人得六神通 ,有少分人永斷三結得預流果 ,有少分人薄貪、瞋、癡得一來果 ,

有少分人斷五順下分結得不還果 ,有少分人斷五順上分結得阿羅漢果 ,

有少分人發心定趣獨覺菩提 ,有少分人發心定趣阿耨多羅三藐三菩提 。」

(P5721欄 ll行 ∼Π欄ll行 9
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天帝釋問佛陀 :贍部洲人於甚深般若 ,不去供養

恭敬 ,難道他們不知道能夠因而獲得大功德嗎 ?

佛陀說 :我問你一個問題 ,你隨意回答 ,就是贍

部洲內有幾人成就佛、法、僧證淨
’於佛 、法 、僧

無疑 ?於佛、法、僧究竟 ?

天帝釋回答 :只有很少的人如此。

佛陀又問 :有幾人得三十七菩提分法、三解脫門

、八解脫 、九次第定、四無礙解、六神通、永斷三

結得預流果、薄貪瞋癡得一來果、斷五順下分結得

不還果、斷五順上分結得阿羅漢果、發心定趣獨覺

菩提、發心定趣無上正等正覺 ?

天帝釋回答 :只有很少的人如此。

此段經文 ,由佛陀與天帝釋的問答中凸顯出一個

事實 :即成就者甚為稀少 !怎麼說呢?由佛這樣仔

細的詢問當中 ,天帝釋的答案沒有改變過 ,即

「
只

有很少的人如此」。是啊 !這是多麼值得我們警惕

的一句話啊 !修行人多如過江之鯽 ,可是成就者卻

少如鳳毛麟角 ,那麼問題到底出在那兒 9佛法不夠

好嗎 ?佛法不足以領導我們嗎 ?當然絕對不是如此
,是我們不夠好 ,問題永遠都是在自己的身上 ,如

果我們不曾真正深人思考過生命的真相 ,我們也不

會深深的力行佛法 ,而連思考這個動作 ,我們都是

作得如此匆忙而膚淺 。我們每天都很忙 ,可是就是

沒有時間來作最重要的事情一一面對生命 。而這個

問題真的可以逃躲嗎 ?事實正是根本無從逃躲 ,連

一分一秒也無從逃躲 ,因為我們正是生命的擁有者
,可是荒謬的是我們對生命的本質大多是茫然無知

的 ,所以我們總是無意義的忙、走錯方向的忙 ;忙

到最後 ,就完全忘記了最根本的問題 ,而淹沒在枝

枝節節的外境 、外相 、外名 、外利之中。所以 ,不

是佛法不夠好 ,是我們不夠好 ,我們真的應認清這

個事實 ,然後痛改前非 ,最起碼 ,開始真正認真的

面對生命一 這個永遠無法逃避的課題 。管磁

(更正啟示 :86年 2月 號攝受品尚未刊完 ,誤接校

量功德品 ,此期再從校量功德品續刊 ,編輯錯誤之

處 ,在此向讀者致歉。 )

「′＿

(
′

第二十六品 學般若品(卷 85∼89)   第二十八品 歎眾德品(卷 98． 98)   第三十品 校量功德品 (卷 103∼ 108)

說明善現菩薩智慧甚深 ,不壞假名而  說明菩薩所行般若是大、無量、無邊 說明般若的功德無量無邊
,甚至供養

說法性。              波羅蜜多 ,能夠證得無上正等菩提。  般若經典比供養佛陀舍利還要殊勝廣大

第二十七品 求般若品 (卷 89∼98)   第二十九品 攝受品 (卷 99∼ 103)
說明修行般若當於大菩薩的開示中求  說明菩薩應於般若如說而行且不遠離
,並以佛陀為依歸。         。

第三十一品 隨喜迴向品 (卷 168∼ 172)
說明一個菩薩應如何以無所得為方便

善巧 ,修好隨喜迴向法門。

大般若經各品綱要

1弗 學月步」
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■梵唱大悲咒 CD、 卡帶

慶華唱片出版

愛華唱片出版的《梵唱大悲咒》自推出以來 ,反

應極為熱烈 ,大街小巷廣為流傳 這首專輯展
現輕柔的曲風 、完美的合聲 ,以及精湛的錄混

言技術 ,令人一聽即被吸引住 ,而獲得滿心的

喜悅清涼 -．

■六字大明咒 CD、 卡帶
愛華唱片出版

「
嗡嘛呢唄口美吽 」六字大明咒譜成樂曲 ,是一

種什麼風貌 ,愛華唱片給您非常驚喜的聽覺享
受 ,探用西藏僧侶唱頌的古調 ,加以精心編曲
,使本專輯融合肅穆莊嚴與悠揚柔和之美 ‥餘
言繚繞不已 。

亡命及手
lhi6 ｜ile !｜ ioj

■冥想修行音樂

梵音文化出版   ::I::● :

├)原始圖騰 卡帶  f∴．∴ I一 :一 .

日生命飛舞 卡帶
u上言樂風格由冥想新時代言樂開展 ,沉殿心
新念頭 ,轉代另一空間 ,一塵不染 ,契入真如
,如此樂風與情境氣氛共鳴 ,聞者身心偷悅 ,

而大悲咒持頌以自由形式的急速頻率振動 ,融

合寬廣的冥想空間 ,釋放心念為無限可能最適

合修行者精進用功 。

■佛教冥想修行音樂

梵言文化出版
(-)蓮華應聲 (取材觀言靈感真言 )卡帶

(日碧琉璃 (取材藥師灌頂真言 )卡帶

日吉祥天韻 (取材善女天咒 )卡帶

空靈 、寂靜超塵的言樂新次元 ,溶入佛教咒語

唱頌與虛空法界相應 ,傳遞觀想訊息轉化 自我

為無限喜悅的言樂創作 ,非常高水準的佛教冥

想修行言樂 ．．

滃 嗡

｛一09由

一
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一
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．
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E取材集師溶頂良言〕 【取材善女天咒】【取材靜昔銓感真言〕
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。
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●9一一一———
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古 年 及 引  
。

1弗 學月步」
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■大悲咒 (藏音梵唱 ．量晉版 )卡帶

梵言文化出版

由小朋友李欣倫領唱大悲咒 ,其言清純 ,旋律

輕鬆自在 ,學唱者朗朗上口

■九華山地藏偈頌 (閩南語 )卡帶

梵言文化出版

偈頌和聲莊嚴 ,旋律非常優美 ,是間南語唱頌

難得的版本

■夢土一紅山上的布達拉 卡帶 、CD
音樂中國 ．風潮唱片出版

《夢土》,一郚言樂家的雲水遊記 ．西藏 ,人間

的最後淨土 ．,以言樂家的眼 ,帶您遊歷 ,以旅

行家的耳 ,與藏民一同穿梭在西藏每個角落 一
《夢土》,改變了國樂的視野 ,讓您從

「
西藏精

神 」中 ,感受最美好的香格里拉世界 ．,讓自己

走入西藏古樸的街道 、飄盪著松枝香的山巔

●短訴 CD
晉樂中國 ．風潮唱片出版

一位歷經文革苦難 、用生命熱愛言樂的奇女子
一一 黃愛蓮 ,盡情揮灑中國民謠的絢爛色彩 :

集現代派 、印象派及東方風情於一身的
「
創異

」演出 ,一舉收錄了四川 、雲南 、新疆．．．⋯等

不同地域的民諾 ,採用充滿中國況味的五音和

聲方式編曲 ‘．以生命歷練熔鋪而成的款款琴言
,絕對驚豔您的雙耳 ;彷彿從樂聲中 ,輕輕道

出對中國的無垠思情⋯．．．．

梵
一晉
又
化
提
供

囤
潮
唱
片
提
供

風
潮
唱
片
提
供

Z．
．●●e9a9●

短訴

．本專欄為免費提供最新資訊服務 ,歡迎各

大心靈音樂出版社將心愛的晉樂提供 。

．亦開放園地 ,供讀者發抒聽音樂的心弦震

動 、美妙紀錄 ,歡 迎讀者不吝寄來或

E． ma∥ 。

(E-ma!!至g!otus@mS2.h!netnet)
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佛法地球村

▲在馬來西亞的笨珍 ,因為林榮

德居士的熱 IL、服務 ,每月都可

以享受到金色蓮花藝訊的最新

內容 。

、

THEATRE

>林榮德親手製作在
馬來西亞當地熱烈

推蔗 「金色之花表

演 坊 」的 美 工 作

品 。

法 知
」口二

日
」口二

日
」口二

日

∼來自馬來西亞

i
三

、

一 報:●/素棗一
一 固片提供/林榮德-

感動是沒有距離的 !

當金色蓮花表演坊第4號作品
「
太虛大師 」

巡演以來 ,雖地有分南北 ,但是觀眾衷心的感

動卻不分南北 。

有一位馬來西亞的林榮德先生 ,是金色蓮花

的忠實讀者 ,也是錄影帶的忠實觀眾 。

早在太虛大師巡演之前 ,便來信預約數份
「

太虛大師 」錄影帶作品 。

更讓我們更有感於佛法的偉大 ,竟然在許多

不可思議的因緣下 ,結識了海外可愛朋友 ;而

回想起 50年前圓寂的太虛大師 ,在民國初年
塞先領導的國際佛教運動 ,更讓我們深刻地體

會到其中的抉擇智慧與廣大悲心 。

林榮德是馬來西亞笨珍共修會的一位居士 ,

自從一年前認識金色蓮花以來 ,就常常來信表

達對於金色蓮花雜誌出版與戲劇演出的讚賞與

支持 ,尤其他常以
「
密勒日巴尊者傳 」中一句

深受觸動的台詞與人分享 :「 唯有永恆的努力

,方能到達永恆的彼岸 !」
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一帝“k的赤子之心,

一“大時It●9史浦巨竹,
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9． 位公心協 6吁行的   ∼大
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第四號作品∼太虛大師



多 /9,．
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忙嗎?來石揖太盧犬師的勞碌 ｜

.  古嗎’9「 而而::好 大師
。。
心期 l

停才 尸繫I.中 有步 苗1( 再告 ｜挪哦角位 9’
9′起而9話 安詳的牛官

只要心由無所6年 再忙 :再 言 ,9命依面任通自在 !
i”世止是入6I躬 9． ●: 所叟示現結世人的佛法

智廿 
°
i9之萬多多li的 困俎 ,入 :首 !●多｜女的969. 依

● :． ●」姑“′19 6II鉦 ．.的前進

劇 情 片 段

新思潮的洗禮
′̄
t入鎮
。
夜向ro的一亥9 是稱千百助吾提犬爾的召喚

岝用智u的理9: 必然要縈娞每明是暗的前9t．

▲今年5月 21日 馬來西亞衛塞節 (浴 佛節 )的 實況 ,浴佛儀示
中唱誦太虛犬師作詞的三寶歌 。

▲馬來西亞柔南衛塞節花車遊行中 ,可愛的小沙瀰上場 。

▲今年馬來西亞全國的衛塞節主題是 :「 通過國際網路

弘揚佛法」 。

■■■■■■■

▲笨珍一群居士展示金色蓮花表演坊作品的訊息 ,拍攝地點在當地的草孟
茶藝坊內 。

此外 ,他慎重地做了許多美工作品送給金色

蓮花的工作同仁 ,讓人忙碌之際 ,能忽然收到

一份信感溫馨的無言鼓勵 。

今年 5月 21日 是馬來西亞的衛塞節 ,這是馬

來西亞的浴佛節 ,當地大會特地播放
「
廣欽傳

」、
「
密勒 日巴尊者傳 」錄影帶以金色蓮花表

演坊藝術弘法的戲劇作品 ,供義三寶及十方大

眾 。而我們為了想了解東南亞地區浴佛節花車

造型 ,特地請林榮德拍照蒐集 ,而林榮德也熱

情的寄來了許多用心蒐集的照片及各項資料 ,

這種天涯若比鄰的溫馨交流 ,願在此與讀者分

享 ,相信在佛法慧智的引領下 ,世界各地的佛

子 ,不管身在那裏 ,我們邁向光明的心都是同

在一起 。

佛法 ,讓世界變得沒有距離 。
▲馬來西亞柔南衛塞節盛犬的點燈遊行 。

1弗 學、月 9U
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曲代中國佛教的政單先智
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．就在我們的人生作務中

「66。上唯佛陀 完成在人格 ．
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Budd“ !Sm Eng::Sh C︳assr00m

做佛教徒 咒語可以與法界相應

做世界公民 英文可以與世界溝通

世界的佛教徒 請來上佛學英文教室 !!

攝影/石連柱 x
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第六課

Text

巨:ght(C:o「.9nandmnents.Part︳ !︳

(5)N0intoxicating

I)o not drink alcoho1. Strictly speaking, it

includes that one should not consurne any intoxicating

beverage or food.

(6)No taking a:meal after n00n

I:)o not consurne any solid food after:PM 1:00.

Liquid food or beverage such aS milk,fruit juice,tea,

a.nd  soup  are  constrainedly  acceptable.  Strictly

speaking,one should drin:k water only after I)、I1:00.

(9)No usi.n.g high and luxu● 0us seat or bed

Use low bed or seat preferably.Sthctly
speaking,one should seat on ground.

( 
．
The intentions of thiS precept are to deve｜ op one’ s humb!e

virtue and to make one!iv:ng a sirnp!e!lfe sty!e.)

(8)No singing,dancing and dressing oneser

I)o not indulge oneself in carnal pleasure. Stric-

tly spea.king,it includes that one should not have any

recreation.  !!No dreSSing oneself’ I Inea.ns ’’do not

nla.ke up,use perfurne and wear necklace” .Strictly

speaking,one should not dreSs pre“ y clothes.

( 
．
The!ntent!on of this precept :s to prevent se｜ f-!ndu!gence.

《:9ne． doeS not v!o!ate the.cornrnandrnent!f oneIs profession is

re｜ated to art buS!neSs,drarna study,etc. )

一 指導/般若居士一

— 譯/圓毅一

課文

八關稱戒 (三 )
(五 )不酒

即不喝酒 ,嚴格的包括不喝藥
酒及合酒的飲料或食物 。

(六 )過午不食

即過了中午 1:00後即不再進任
何固體的食物 ,流質的食物或飲料
尚可 ,例如牛奶 、果汁 、天然茶
類 、各種湯類等等。嚴格的午後連
流質食物或飲料也不可進 ,只喝白

開水。

(七 )不坐高廣大床
即盡量坐臥矮床或矮座 ,嚴格

的是席地坐臥 。
(此戒的立意在於培養謙虛的美德 ,並養

成簡樸的生活習慣 。 )

(八 )不習歌舞戲樂、不打扮

即不放縱自己於聲色犬馬之

中,嚴格的包括不作任何娛樂。不
打扮即不化妝 、不擦香水、不戴首
飾 ,嚴格的包括不穿漂亮的衣服。
(此戒的立意在於不放逸 ,故如果本身是

從事藝術工作 、研究戲劇論文等等 ,並不

算犯戒 。)
104
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Eight C.ornrnandlments, Asta Sila.ni in Sansk:Ht,

which is also translated aS Eight Precepts.

”
S. +V. +to-infinite” to express purpose

八關齋戒 ,梵語 Asta Silani,又譯作八

關齋。

”
主詞 +動詞+to不定詞 ”以表示目的

分 析

We can use to,in order to,or so as to in a sentence to express purpose

我們可以用to或 in order to或 so as to來 寫表示 「日的」句子 。

例 句

I、vent to live in China to learn Chinese.

我去住在 中國以便學習中文 。

Activities練習作業
:Please  rewnte  the  two  sentences  in

parentheses with’’in order to’’and’
’
so as to” .

請將課文中有括弧的兩個句子用in order
to和 so as to改 寫一次。

．
—
口

口

,
「

攝影/周玉卿

l05

Word Bank 字彙

Sentenee Pattern 句  型

◤

一 ′

「一
【
‧
巳

:
:
L

口
—

—
—

—

—
」

「

二
—
【

」
—
—
■
■

■口’

巴

」
」
,
■



佛學日文教室
示
。
  方,ㄑ  6二 b 示K ㄜ去9 L●

印度人創立佛教 中國人發揚佛教

卻由日本人編了一套舉世公認的 大正藏與望月佛教大辭典

悠遊智慧如海的佛學經典 日文是如魚得水的利器

茫
、
、

′) 力、乙

第 六 課

本文

即 b、 酒各飲主:t、 。嚴格的 !己言元 !」藥酒巾79V

一 譯/許明銀 (法光佛教文化研究所教務長)一

課文

八關齋戒 (三 )

(五 9不酒
即不喝酒 ,嚴格的包括不喝
藥酒及含酒的飲料或食物 。

(六 )過午不食
即過了中午 1:00後即不再進
任何固體的食物 ,流質的食
物或飲料尚可 ,例如牛奶 、
果汁 、天然茶類 、各種湯類
等等 。嚴格的午後連流質食
物或飲料也不可進 ,只喝白
開水 。

(七 )不坐高廣大床
即盡量坐臥矮床或矮座 ,嚴

格的是席地坐臥 。

(此戒的立意在於培養謙虛的美德 ,並

養成簡樸的生活習慣 。)

(八 )不習歌舞戲樂 、不打
扮

即不放縱自己於聲色犬馬之
中 ,嚴格的包括不作任何娛
樂 。不打扮即不化妝 、不擦
香水 、不戴首飾 ,嚴格的包
括不穿漂亮的衣服 。

訌乃  店
、
K

9在 ”

毛 9 uK

沁、 $K U吵

古 I9

●、乃 u去 9

以 o 力
、乃 古 t、  ”、

(、

八關齋戒(三 )

(五 )不飲酒
!9乃 ”、< (意

p< U吵

犬   6。    沁、<

｛9K力、< 【薏

」一 99飲料● 799口 一 99古 g舂 ′S、 《心食八物 在含

bt飲 女在 t、 。
u  ● u u苦 力、t、   U去 ● : 9

打6、 u‘ 9各

u去 < U

(六 )離非時食戒 (正午在過f(食事各芒5古 t、 )
9在”    

。
‘9 二                        : 69t、 U‘ <t,

即 b、 正午在過芑
．(力
、5芒
．K在 固形食物在食八古

t、 。流動食●飲吞物 !古 主r良 t、 (9力寸、
(石  拒K     b.   t、 石 t、 石

譬兄 !f三

99夕 p,一 只●天然
。
拎茶 p色色 :只一 9° 狡芒、(

9。 嚴格的 !E言 元 !」晝以後流動食巾 卜VV夕 芯
元也取 b:t、 (、 走 t白 湯各飲心f!9(官 。

:9 各    9”    :● u‘ 9   示            叨 〞石  各 :9 :9:K

(七 )高座 !己坐 V好床!E臥古在●、
(離眠坐高廣嚴

麗床座 )
9在朽

即 b
茫I9。 《             兮、      

。
<   芑 ㄝ音   9”

呂丈低 t、 八 9卜 !二 臥 L、 低 t、 座席 ｜己坐
〔、       b    9      9”         石、

石。嚴格的 !E言元 !」地 !二 著 t、 (坐 o走 u臥 匕走 u
L主 9。
”、
t、  矜S。   !9乃 巷‘  

。

．古< ●u在              ”、K【   ㄝL、 外。
 在  古

(二

。
戒
。
趣音!古謙虛在美德在養9二 芒!:瘀 否匕、簡素在生活各成匕遂!9．

吞走b(9。 )

意
來

一

(
出

狄
、
噅

(八 )離塗飾香鬘 ．離舞歌觀聽
u 9 U音 :9苗 K   U 分

、
 ”、 力、K占 去9

I9 L去 9 9t   苗t、   占去石 U

裝身 ．化粧各中b,歌 ．舞各聽視 L古 t、 。嚴格的
!己 言元 !」芒

’
方:娛樂各匕古 t、 。身 !二香油在塗 u、

裝身具各附 !9古 〈、嚴格的 !:言 元 !」御洒落舂L:
t、 。
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「p⋯⋯巾 ⋯⋯等 」為並列助詞用法 ,表示 「以及 ,與 ,和 」之意 ,除 了舉出列舉的

內容之外 ,尚有未被提及者 ,故譯文時有 「等等 」含意 。

「色色 :」 為形容動詞第 四變化 (連 體形 )。 「各 式各樣 的 」 「各種 的 」 「種 種
的 」 。

「古元也」修飾助詞 ,「 連 .⋯ 也 ⋯ .」

「走 u⋯ .走 uL主 9」 ,表 示 同時或前 後時 間 內連 續作 某一動作 。為 「又 .⋯
又 ⋯ .」 「或 ⋯⋯或 ⋯ .」 之意 。<動詞 (助 動詞 )第二變化 +走 u⋯ .動 詞 (助 動詞 )
第二變化 +走 u匕 主官 >。

「走 b」 表示 「由於 ,為 了」 。

「(力、5」 表示 「‥
‥之後 ,.⋯ 以後 」 。<動詞 (助動詞 )第二變化 +(力、心 >。

「化粧 在止 b否 」 :不 化粧 、不打扮 。 「● b」 為 「止 b吞 」 <他動下 ->的 第
二變化 (中止形 )。

「裝身具 在附 (著 )!9在 〈」 :不佩上裝飾品 。

「御洒落 在 L:t、 」 :不好打扮 ,不好修飾 。

二
。
文房具屋 !二 !古 彳 V夕 ●紙 pˊ 一 卜巾求一 99代 V古 芒、力

、
、bu豉 才 。

譯文 :在這家文具店裡面 ,有墨水 、紙張 、筆記簿和原子筆等 。

．t、 5t、 5在 二芒在知 o(t、 否 。
譯文 :知道各種事情 。

: 芒石         ”

．二方各 二芒在 b子供 芒元 也分 力
、
吞 。 ′́〝

、譯文 :要是這種事情的話 ,連小孩子也曉得 。

．V」 -F在 聽 t、 走 u、 歌在歌 ,走 uL鼓 官 。,一卜(reco“〉
譯文 :又聽唱片、又唱歌。(一面聽唱片 ,—面唱歌。)

．眾生救濟
。
走b!二 、每 日修行 L(t、 女才 。

譯文 :為了救渡眾生 ,每天修行 。

．每朝 目力寸覺 b(ㄌ、b,9C▼ V卜 9各 唱元女才 。
譯文 :每天早上一醒過來之後 ,立刻念誦真言 (咒語 )。

又V卜 9(mantra)
(  音    定 I9

．出來 否丈
矜 li

覺元(《 t芒 t、 。
譯文 :請盡可能地記住 !

6弗學月9U
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日e9on!Prose!oC!orify

優美散文解讀

心 經
Heor●  SU!ro

文/韻玲 by Yung-!ing

譯/守強  Tral、 later/S!9ou-clliang

:▲南台靜坐一」爐香

全永淑晝展 (6/28∼ 7/9i)國 際藝術中心

心經 ,是以智慧著稱的經典

Heart Sutra is we｜ ｜-knoVvn because ofits then9e never｜ eave w!sdorn

英文 ,足世界性的溝通【:只

Eng｜｜Sh｜ s a wor｜ d｜ anguage for cornrnunicat!on

「
優芙散9●【解讀心經」的漢英對照單元連載

下he ed!tors wou｜ d｜ ike to!ntroduce our readers a trans｜ ation ser!a｜
“
巨｜egant Prose to C｜ ar!fy｜┤eart Sutra”

人家不妨 ．．r本句的來學習

└et us study together vvord by、 A9ord and sentence to sentence

給白已多 ．種廣結薄緣的機會 !

G!Ve our!!fe an opportun!ty re｜ ating to grand｜ ｜nk of good cond｜ tions
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空即是色

Emnpt:ness :tse:f :s 
「
or!「..

色可以解釋放人身的
〝
色蘊
〞

,

這是以自身的觀點來觀察 ,

那麼處用於此四句 ,即可逞原成
〝
色蘊不異空 ,空不異色蘊 ,色蘊即是空 ,空即是色蘊

〞
。

而推演出來的話 ,則
〝
一即一切

〞
,

所以也可以把這四句推廣成 :

〝
色相不具空 ,空不異色相 ;色相即是空 ,空即是色相 。

〞

所以也經的結構相當嚴謹 ,

1弗 9定先善巧的教導失們苂最近的色身觀察起 ,

面女。果我們明白 9色 身的本質是空 ,

那麼就容易明白其他萬事萬物的本質 ,也一樣是空 9。

所以佛9定是最偉大的教育家 ,把宇宙至深的道理 ,

用最顯淺的例子生動的開導啟示我們 ,具是令人讚歎 !

VVhen we inspectfrom our body,「 orrn can be!nte「 preted as ”
「
:l叫

。
’a． :sikar9dha’

’
of ot!r phys｜ ca｜

body. App｜ y theSe four sentence patterns ment｜ oned above. ．Therefore,we obta｜ n the fo｜ ｜ow!ng:

丁he Rupa⋯skandha doesn’ t differ frorn巨 rn ptiness!

巨m pt｜ ness doesn’ t differfrom the Rupa-Skandha!

丁he Rupa-skandha｜ tse｜ f is匚 m pt｜ ness!

匡m pt｜ ness itse!fis the Rupa-skandha!

We draw a conc｜ usion of” oF9e is a〞”from th｜ s｜ nference.

By means ofdeduct｜ on,we a｜ so obtain the fo｜ ｜owing:

丁he 2。 9R upa-｜ aksana doesnlt di“ er frorn巨
「
n ptiness!

巨m pt● ness doesn’ t differfrom the Rupa-｜ aksana!

丁he Rupa-｜ aksana｜ tse｜ f is巨 m pt!ness!

巨m pt｜ ness｜ tse｜ f｜ s the「 lupa-!aksana!!

VVhat a we｜ ｜-organized structure of the lreart:sul‘a it is! 
「
:｜ rst,Buddha sk“ ｜fu｜｜y teacheS us to

recogn｜ ze巨 m pt｜ ness frorn our physica!body. 丁his｜ s an eaSi｜ y way for us to understand the nature

of巨 rn ptineSs.

｜f we can rea｜｜ze that our phys● ca!body!s巨 m pt｜ ness｜ n their nature,we can easier｜ nfer that the

count｜ eSS aspects,forms and natura｜ phenomena.of the、Ⅳor｜ d,the｜ r essence is巨 m pt｜ ness too.

Buddha｜ s the 9reatest educator ofthe wor｜ d!  lJSing s｜ mp｜ e and vivid exarn p｜ e to en｜｜ghten uS,

巨rnptineSs,the most abstruse princip｜ e ofthe un｜verse｜ sc｜ earto us. !1oW amazing!-f．

Note:
20.:日:upa-21︳ aksana(the mater｜ a｜ ,m ater｜ a｜ appearance,extr｜ ns｜ c man｜ festation,the visib｜ e)

21.└ aksana (a diSt● nctive :了!ark or sign, ｜ndication, des｜ gnation.  ．The appearance of th｜ ngs,

extrinsic appearance.)

1弗 學月步」
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The Effects oflⅡ:e●itntion

0n CosIIlet010g
written by L｜ an＿Juh Shih

trans｜ ator by．
「
zu一
「
an Chen

(中文原文見本雜論 P14)

托

Study in Science
What are the effects of rneditation on

cOSrlletology?   :First,  it offers a better

rllethod of relax and rest than sleep. Relax

and rest are the nlost〕 natural way to nlake

body functions recovered and recreated.
「Γherefore, relax and rest are necessary for

beautifying  skin.    I．Iowever,  why  can

nleditation supply nlore relax and rest? We

have to realize in advance that hurnan

body is not only a body of flesh and blood,

it deposits rnany nlysterious biochenlical

functions,  for  exanlple,  self-cleaning,

activating and rerlledy.  If 
、
ve are uneasy

and restleSS, these functions cannot 
、
vOrk.

7I、

hey cannot work until、ve have relaxed and

becoIne a quite balanced condition both

rllentally and Physically.

We have not studied and verified the

advantages of rlleditation scientifically until

Dr. Vrallace  (physiology  department,

UCLA) released the scientific report in

rlleditation in 1970. Refer to his article

editation  effects  on  physiology    ,  he

rllentioned that when 
、
ve reach a quite 

、
vell

condition by rlleditation, there are following

physiological  responses  :  less  oxygen

conSun1:ptiorl, lo、 ver frequency of heartbeat

and higher skin resistance. 「I’heSe rllean our

body  has  relaxed  deeply,  i.e.,  during

rneditation, hurnan    body will be in a

highly relaxed and least energy consurned

condition.  Working for a long tirn.e, cells

and organs of body beconle a stand-by,

recovered and recreated condition.   Dr.

Wallace pointed out that nleditation relax

body  better  than  sleep.     F．ollowing

researches also presen.t that nleditation can

eaSe the tensiorl of nluscles, reduce blood

pressure, enhance the function of irnnlune

systern and the ability to produce white

110
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corpuscle, release the shrunk respiratory

organ.s,inlprove the circulation of blood and

So on.

I二)ue to relax, the tension of nluscles

can ease off by nleditation. Fronl the aspect

of cosrnetology, it increases elasticity of

flesh  and decreases tlle rate of aging.

E)uring nleditation, circulation of blood is

inlproved and the blood in digestive organs,

skin and brain can run without obstruction.
．Ilhis rneans that body can absorb nutrition

nluch better than ever, thus the 
、
veak cells

、
vill  be  active  and  (iying  cells  

、
vill

regenerate. Witl1.good circulation of blood,

the effect of cleaning

rubbish in body will be

raised. Rubbish will no

longer  accurnulate  in

body,  and body  will

create no toxin due to

accun9ulation        of

rubbish.       Without

rubbish and toxin,cells,

Skin  and  organs  can

keep nornlal functions.

A report point out

that frorn the result of

rneaSuring       blood

pressure,  vision  and

ability to hear, people

、
vho  have  rneditated

over 5 years are 12
year-old       younger

physiologically    than

they really are.   「Γhe

researches   【nentioned

are the three inlportant factors to keer) us

alive.

In hunlan    body, tlle Nadis 
、
vere

harrnoniou.s,energy ran snloothly and(二 :akra

were clean.  I． Io、vever , du.e to inlproper

eating   and   drinking,   pollution   of

environrnent, bad habits, reStleSS enlotion,

Iㄑ〔arrlla and so on, Nadi, energy and 《二:akra

becorne collaborated, not snlooth and dirty.

IEven cells, Skin aind organs 汛/ill be aging

and sick.  「Γhe problerns of I、 Tadi, energy

and Cakra 
、、
/hich appear in organs are

mala山ustment of hormone, and which
appear in face are aging of s● kin ,acne and

black        specks.
．
I’herefor  ,  through

the  adiustment  of

body,   breath   and

rnlnd 
、
ve can recOver

the   conditions   of

Nadi,   energy  and

Cakra to what they
have been and regain

our health.

Accordillg to the

theory   of  
’．
I’antra,

rneditation can supply

better adiustment than

sleepl in Nadi, energy

and Cakra. Although

sleep can also recover

Starnina         and

supplernent   energy,

due to lying posture

and    consclousness

、
vhich rnay be out of

above sllow tllat nleditation nlakes cells,

skin and organs cleaned and activated,

therefore,it can keep us young and active.

The．ViewPoint of Tantra
Then we discuss the effect of

rneditation on cosrlletology fron1． rarlltra

point.  According to the theory of 
’．
rantra

body is conlposed of Nadi(Sanskrit,path

for energy) ,energy bend to be speech, and
(〕 akra(position  of  gathered  energy)  is

abstracted to be rnind.  Nadi , energy and
(二:akra are equal to body, speech and rnind

mentioned in顯 宗 ,and they are also equal
to nervous sySte91,respiratory systeΠ 1,cells,

blood, digestive systenl and sperrn.  「Γhese

control,it adiusts Nadi,energy and Cakra

not as、vell as n〕 editation. 7-rule-nlethod of

rneditation  supply  good  posture  for

adiustment in Nadi, energy and Cakra.

I)uring rneditation, Nadi, energy and Cakra

will be adiusted from crude condition to

delicate one.  Along with the inlproving

quality of rneditation, Nadi can be gently

a的usted,energy runs smoothly and Cakra

can be clean.  Tlle corresponding nervou.s

systerll, reSpiratory SyStern, digestive syStern

and circulatory Systenl are purified and

a的usted.Because energy runs smoothly,

we can be in good.enlotion.  And 
、
ve look

bright, active and obtain the real effect on

cOSnletology.

1弗學、月 9」
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金色蓮花全才資訊網
Golden Lotus World Wide Web

●簡介
●金色蓮花佛學月刊
●金色蓮花出版社
●金色蓮花表演坊
●國際學術研討會
●金色蓮花佛品坊

●公佈欄
●課程系列
●經典講記
●靜坐問答
●學佛正知見
●其它站台

下期讀者網路討論區主題

伸放徒如何與貓狗(寵物)相處
致迎訌者 9月 1。 日前利用 E-ma:● 或來信分享你與狂物的相處經發 。

WWW 網土止:http://www.glotus.com.tw/

如果要和我們連絡可以E-mail至glotus@ms2.hinet.net

Welco】me t0
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●口日
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