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1993」年一滄!千!

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 ,遠祇陀園周遍七匝

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。」

(「 金色之花」金雕作品 一 吳抑●!作 9

GOLDEN LOTUS
First Issue l993

T、he Magazine、 vas nalned after the Sutra:

The Buddha said that:Mhitreya(Benevo︳ ent)Bodhisattva was nirvana and vanished into the

Tusita(Gratiied)heaven.

Thus I have heard.At one ti． ne,the Buddha lived in the ci,of Sravasti(Famous山 ings),in the

garden ofJetavana(HaVing mercy on orphans and solitaly).

At that time,the Buddha’ s body shone bHghtly atthe nrst ofthe山 ree divisions ofnight.

The light was golden color and new around the garden 9 times.

The light lighted up the house of Sudatta(Generous giver).  
′
Γhe(〕 olden lightS look like glorious

cloud.

lt rained G。 〕dem Lotuseve,． where in the ci9 0fSravasti.

There were numerous great buddhas appeared in the golden light.They song the伯 llowing:

There were a tllousand bodllisattvas here and then.  I、he n.rst one who became a budd.ha narlled

Lrakucchanda (Achieving a、vondernll task)  and the last one Who became a buddha nalned Rudita

(Love and happy) .
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From 創即簿盤
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●自古以來 ,農曆五月就被視為
「
百

毒之月」,熱氣飽和的仲夏季節 ,疫

癘叢生 ,人體內部
「
陰陽爭 、血氣散

」抵抗力下降 ,最容易流行時疫 。

今年農曆五月之外 ,又有一次閏五月
,腸病毒捲全台 ,益證

古人所言非虛 。本期特

別專題
「
佛經中的治病

良方 」嵬尋佛法的治病

良方 ,為

眾生解毒辟

牙Π。(p60)

●國際學佛明星史蒂芬席格頂著活佛光

環再度蒞台 ,本刊特別專訪了這位擁有

寧瑪巴傳承的竹登昌卓多杰仁波切轉世

傳奇 。(p6)

●炎炎夏日,美容大敵

觀想美容法 ,本期幫你全身美容

做個夏日的清秀佳人 。(p48)

(d:Lor

●菩薩為什麼要發菩提大願 ?
菩薩為什麼要誓與眾生共成佛道 ?

蒼茫的時代
「
正知見 」一

「
誓與眾生共成佛道 」與喜歡真理的朋友一起

探索生命的答案 !(p36)
●金色蓮花封面 ,敦煌美學系列 ,重現

敦煌 ,再造敦煌 ,6月 號帥哥阿難廣受

讀者青睞 ,本期為讀者重現敦煌的
「
供

養人」心儀

敦煌之美的
朋友 ,值得
珍藏 !

●
「
進名校要有好心

腸」又是驪歌處處的

季節 ,想留學的莘莘單 子請注意 :美國

大學的入學申請 ,光強調有好成績已經

不足成為進入名校的條件 ,「 現在加入

了表現愛心這一項 」,廣行諸善的菩薩

道現世就能幫你進入名校 。 (p38)
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國際學佛明星

轉世活佛魅力登場
＿■﹂」口一▲ -:

採訪/守強

報導/繁嘉

版面創意/繁嘉

完稿/丁ony

「
當我八 、九歲時 ,我 能夠知

道隱藏在別人心中的一些想法 ,

並能預知一些未來的事情 ,或許

是前世記憶的引導吧 !我對東方

文化開始產生興趣 。」

史蒂芬 ．席格稍作遲疑地透露

這個難以向一般媒體直說的話 。

雖然1996年 在印度所舉行的大

型法會中 ,由 貝諾仁波切認證 ,

他是竹登昌卓多杰仁波切之轉世

,但他仍謙虛的公開聲明
「
本人

才疏學淺 ,實無此殊榮 ,持有這

一偉大傳承 ,然由於學佛弟子不

斷請求 ,本人寫下有關於竹登昌

卓多杰之傳承介紹 ,願我的根本

上師與諸佛菩薩繼續給予我加持

」

攝影/周王卿

/

■

﹃

Steven

不是功夫高手

不是C!A探 員

也不是電影明星

史蒂芬席格這次來台訪問

在他的人生舞台有了個新角色一

「
Mr.仁波切 」

本刊特別在他來台期間 ,為

讀者專訪了這位新認證的仁波切 ,

現身談談他的轉世傳奇
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在適應這個新的身分上 ,就如

同其在電影中所扮演的各個角色

一般 ,史蒂芬 ．席格表現得非常

自在 :「 過去的25年裡 ,不斷有

人告訴我 ,我是一位Tulku(活

佛 );但一直到二 、三年前 ,才

有大喇嘛為我出面做認證 ,而我

也願意承擔隨之而來的種種使命

乃至於前世 、再前世 、再再前世
⋯⋯的種種使命的延續 !」

18歲 ,第一次有人告訴他是活佛

轉世

事實上 ,早在1970年 初 ,史蒂

芬 ．席格18歲那一年 ,他正在日

本學習東方醫術 ,一個和尚就告

訴他說 ,他是Tulku。 在當時 ,

o」⋯好

． /

攝影/MICHAEL WEINSTEIN罶
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史蒂芬 ．席格是醫校中唯一的西

方人 ,所以 ,史蒂芬 ．席格描述

了他當時的感受 :「 It makes

sence!」 (這聽起來合理 !)

史蒂芬回憶起小時候 :1950年

代中期 ,他只是幾歲的小孩 ,有

一回他與父親去觀看一場足球比

賽 ,休息時間 ,大會安排了武術

表演 ,他親眼見到一個日本老頭

,竟然能夠打倒好幾個塊頭比他

大一倍的彪形大漢 。

史蒂芬自此對東方心儀不已 ,

在心裡告訴自己 :「 我一定要學

習武術 !」

終於 ,在 17歲那年 ,他飄洋過

海 ,來到日本拜師學藝 ,後來不

但在武藝上成為十段的高手 ,而

且與東方文化結下了不解之緣 ,

深深的影響了他往後的一生 。

史蒂芬 ．席格誠懇的相信 :「

當電影明星是我的前世願力 ,這

樣可以發揮公眾人物的廣大影響

力 !」

史蒂芬。席格的修行方式

不過 ,這位活佛級的電影明星

,對於佛法的用功程度 ,是一點

都不含糊的 :「 早上有2個 小時

做功課 ,第一個小時做一些祈請

、禮拜 ,第二個小時是靜坐 ;晚

上再做一次功課 ,修一些密法 !

」

史蒂芬對於時下的年輕朋友的

修行建議是 :「 如果我能修行 ,

那麼任何年輕人 ,再忙 ,再愛玩

,也仍然可以修行 。」

忙 ,真的不能是藉口,史蒂芬

胄兌.: 
「
 It’ s like of that saying

how to you take time to eat!」

(這 就好比再忙 ,你都有空吃

飯 !)

睡覺法王是史蒂芬。席格的上師

這次史蒂芬 ．席格來台 ,t要

目的是跟隨他的上師號稱
「
睡覺

法王 」的敏令赤欽法王的弘法活

動 。

對於
「
睡覺法王 」 (sleeping

lama)史 蒂芬有一個透澈的詮

釋 :「 人們要怎麼稱呼他都可以

,不過 ,我認為他是我所認識人

中 ,一 最清醒的一個 。」這句

話 ,對於顛倒的世間人真是一句

棒喝 !

對於世界亂象的建言

史蒂芬說 :「 所有的宗教家或

哲學家都應該試圖去了解 ,We

are one in mind(眾 生一體 )越

加了解佛陀所說的這個真理 ,就

越能銷融人類的一切激情 ,種族

與種族 、國家與國家之間的藩籬

與衝突 ,才有真正化解的一天。

」

敬請期待明年活佛來台辦演唱會

儘管身處好萊塢的浮華世界中

史蒂芬清楚地自我期許做為一個

人間菩薩的使命 。

我們祝福他 ,也共同期待這位

活佛明星的承諾 :「 明年來台辦

個人慈善演唱會 !」 南一 無

一 活佛演唱會 ,Ya-!:衾
.

攝影/林弘斌

一、

、
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史蒂芬．席格的x檔案

職業 :演員 、製作人 、導演 、電

影劇作家 、編舞者 、原聲

帶作曲家 、武術家 、武術

指導 、佛教教師 。

出生 :1952/4/10在 美國密西

根州首府蘭辛 (Lansing,

Michigan,USA)

星座 :牡羊座 ,根據西洋占星學

的說法 ,屬本星座者 ,個

性易衝動 ,富正義感 ,善

良,精力充沛 ,樂於嚐試

冒險 、開創性的事物 。(

在史蒂芬諸多電影中 ,他

都扮演正義使者與化身 ,

冒險犯難 、剷奸除惡 ,與

星座特性不謀而合 )

生肖 :屬龍 (史蒂芬前世為西藏

活佛 ,果真是龍的傳人 )

教育 :美國加州富樂頓獨立學院

(Fullerton College) 。

經歷 :

●1957年 ,舉家從密西根州喬遷

至j力口9、

,｜

。

●1959年 ,史蒂芬7歲 ,開始接

受空手道 (Karate)的 訓練 。

●1969年 ,史蒂芬17歲 ,史蒂芬

赴 日本向Aikido大 師 ,學 習

武術 。他同時接觸日本神道思

想 ,學習中國草藥 、針炙 ,以

及各種自然療法 。他深信 :「

武術不只是一種身體的鍛鍊 ,

同時也是心靈與意志的鍛鍊 。

」

●1975年 ,史蒂芬克服了無數挑

戰與偏見 ,贏得日本人的尊敬

;他的能力與強大求勝意志 ,

驅使他擊敗無數實力堅強的對

手 ,這一年 ,史蒂芬成為第一

位在日本開設武術館的美國人

,武館就設在大阪 (osaka)

●1982年 ,史蒂芬回美國 ,隨後

在新墨西哥州 、加州等地創辦

攝影/波爾

武道館 。在這一年 ,他還擔任

電影The Challenge的武術指

導 。

●1988年 主演生平的第一部電影

Above the Law,並擔任電影

編劇與製作人 ,他電影中飾演

一位CIA探員 。

●1992年主演
「
魔鬼戰將 1」 (

Under Siege),並 擔任製作

人 。

●1995年主演
「
魔鬼戰將2」 (

Under Siege 2:Dark Terri＿

tory),並擔任製作人 。

●1996年 主演
「
魔鬼尖兵 」 (

The glimmer Man),並 擔

任製作人及作曲 。

●1997年 主演
「
烈火戰將 」 (

Fire Down Below),並 擔任

製作人及原聲帶製作人 ,史蒂

芬用鄉村音樂作為中心題旨 ,

並親自譜寫4首歌曲 。

●1997年 被認證為轉世活佛 (A

tulku or a reincar〕 nated lama

) 。

9
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金色蓮花的編輯:您們好 !

收到貴刊甚喜 ,非常欣賞刊物內容的新穎性 ,活潑性
,一掃常人對佛學高不可攀的印象 。佛法在世間 ,在我

們的身邊 ,我們常常視而不見 ,卻無時不在 。而貴刊用

極自然的方式 ,告訴我們怎樣面對世界的律動 ,保持良

好的心態 ,結合西方的心理學理論 ,具有說服力 ,感謝

讓我讀到了好作品 ,我和其他佛友非常喜歡 !

再次感謝 !若能編輯成像書一樣更好 ,便於閱讀 。

敬詩一首

學佛悟道欲契機 ,用 心勉求盡非是 。

惑業昔等皆真如 ,何 必騎驢去找驢 。

顛倒凡夫自性迷 ,尋 金未得拋金獅。

昔日演若狂頭覓 ,萬 法本一宜了知 。 戴立元

知音的回
∼ 來 自中 國 大 陸

版面創意/繁嘉

完稿/丁 erry

短短幾秒內 透過神奇的 匚-ma∥

就可以收到來自千里外的友誼

帶來了許多的驚奇與肯定

本期將與您一起分享

來自彼岸一 中國大陸的回響

10
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專門回答本刊讀者的 ———
“
美國孿生姊妹

”
靈犀雙語專欄

11he W:sd． m fr.m i9．e Adv:ce S:Siers

教我如何抗拒美食
】
「

′
.

面對美食忍不住想吃 ,可是又擔心變胖 ;

試過各種減肥方法 ,可是老是失敗 ,怎麼辦 ?

這期《美國孿生姊妹》專欄J essica與 A!｜ son

除了回答讀者這個困擾的難題之外 ,

將以她們多年的親身經驗來與讀者分享減肥之道。
(歡迎讀者寫信或匡-ma｜ !來問問題 )

●

譯/連桂 (美國德州大學碩士 )

紙雕 。攝影/波爾

版面創意/居美娟

完稿/Jane

Seeing food you like and feeling like eating it, but beil1g

afraid of gaining、 veigl1t let you do not dare to eat it. I． Iavil1g

tried all killds of diet to lose weight,but none of tl】 enl nlak.e it.

What can you do?In this issue,Advice Sisters Jessica and Ali＿

Son、Vill not only ans、∼γer the reader this bothering problen1,but

also share with you their、 veight loss experien.ce.

(Any questions are welcome to ask by letter or e-mail)

How can!res!stthe deHc!Ous f00d?
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案例

Advice Sisters:

大家都叫我小胖 (因 為我的體重有90kg)

,其實我不喜歡這個外號 。每次看到TV或雜

誌裡身材一級棒的模特兒 ,我又羨慕又忌妒 ,

所以一有新的減肥方法出來 ,我都會拿來試試

看 ,從水果餐 、麥片餐到最近七 日瘦身湯 ,每

一次我都下定決心 :「 這次我一定要成功 。」

但美食當前 ,我的決心都不見 ,只有乖乖舉手

投降的份 ,體重升升降降 ,永遠無法到達我的

理想 ,請問有什麼辦法可以克服愛吃的慾望 ?

(一個無法抗拒美食的人 )

愛麗生的回應 :

妳間的問題 ,我們孿生姊妹心有戚戚焉 ,我

雖然沒有嚴重的體重過重 ,但我經常吃超過我

應該吃的量 ,而且我也節食有好幾年 。身為一

位專業的形象顧問師 ,我也同時為許多體重過

重的人 ,做恢復自我信心以及減肥的諮商有許

多年 。在進入主題之前 ,我 想要建議妳的是 ,

妳對體重的煩惱 ,其實部分來自人們非合理的

期望 ,尤其是認為女人應該是身材苗條的看法

。比方說在美國 ,苗條被認為等於快樂 、愛 、

成功 、金錢與權力 。能夠身材苗條而且健康是

個很好的目標 ,但如果妳生活中的其他部分以

及妳的態度並沒有同樣健康 ,那麼減肥將不會

帶給妳更好或幸福 。

CASE:

Dear Advice Sisters:

Everybody calls nle〞 fatty〞 because I an1 overweight at 198

lbs.This makes n】 e feel awful and I hate it!Every tinle I see

beautiful, thin, n1odels in the nledia I adrnire tl】 en1,but feel so

jealous.I have tried every kind of ne、 v diet to lose、 veight;the

fruit diet． ．．．．．the oatnleal diet． ．．．．．the new 7-day fitness diet． ．．.

．．．E.ach tilne I try to convince nlyself to stick to nly goal,but

when.I see foods I like,I find nly、 villpo、 v℃ r slippil1g a、 vay and

I finally al、vays give in to the food! My 
、
veight k.eeps goil1g

l】igher and l】 igher, and I never seern.to be able to reac1． l nly

goa1. Is tl】 ere arly 
、
vay that I can overcome nly desire for eat＿

ing and lose the、veight?

Signed,A Person Who Cannot Resist Food

一

．̄￣￣￣ ‵

、．
 ‵‵(一．E9)

ALIS()N’ S TAKE:
′
I、his is a subject close to the both the hearts of the Advice

Sisters. Altl1ough I have n.eVer been seriously overweight, I

have al、 v． ays battled nly o、vn ilnpulses to eat rnore than I

sl】 ould, arld I llave been on.nlany diets over the years. As a

profession.al inlage consultan.t, I haVe also spent nlany years

counSeling overweight people、 vho、vant to rnaintain their self＿

-esteenl and to reach their、veight-loss goals. I also、 vatched

my own twin Sister,Advice Sister Jessica,battle HER weight

problenl and WIN!

】Before I get into specifics, I’ d like to suggest that part of

your distress over your、 veig1． lt n】 ay be due to un.reasonable ex-

pectation.s placed on people,especially、 vornen,to be〞 tllin.〞 In

America, for exanlple, being 
〞
thin〞 is equated 

、
vith happiness,

love,success,n1oney,and po、ver.B.eing thin(and healthy)is a

fine goal, but if the rest of your life and your attitude aren’ t

also healtl】 y,losing、veight will not bring you these things,or a

SenSe of W． ell-being!

1弗 學 月 9」
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不幸的是 ,全世界的女人 ,都被許許多多職

業模特兒的相片所團團鬧繞 ,我 們都被洗腦說

,這些就是最理想的 ,而我們也應該試著努力

像她們一．樣 。但我們並不是她們啊 !每 ．個女

人都是獨
﹍無三的 ,都是特別而 1上 以她的方式

呈現出漂亮的樣子 。白
．
般想要像 一個16歲 人的

模特兒是不合理的 ,而 H.對 人部分的成年人來

說 ,那是個殘酷的 H標 。我們所看到的相片也

許是漂亮的 ,但記得 ,流行是年輕導向的生意

。許多妳 ．直想要像她們 ．樣的模特兒 ,都 非

常非常的年輕 ,而且有著像孩童般的體型 ,這

些是成人如果沒有透過手術是改變不來的 。這

些女孩子心 H中的年輕模特兒 ,許多是非餓肚

子 ,甚 至幾乎犧牲她們往後的健康與幸福 ,才

換取到現在看起來時髦以及衣架 子般的身材 。

請同時記得 ,妳們看到的那些模特兒是鏡頭
「

瞬間的影像 ,她們並不像在真實｜｜l界裡生活中

,必須工作與做事的一般人 。沒有 J′ 閃光燈 、

迷人的衣服 、漂亮的背景 、整組的化妝師與髮

型設計師花 !二幾個小時功夫的美化與修飾 ,這

些模特兒 一點也不漂亮 。人部份的模特兒是臉

色蒼白 、不健康 、不顯眼 、而且有時候是相當

醜 。她們沒有化妝時 ,

我們大部分的人都比她

們好看 。
你說妳專歡美貪而且

無法拒絕它 。事實 L,

每個人都如此 。吃美食

是人生一大享受 。我希

孳妳不會失去這個機會

。不過從妳的來信 ,妳

似乎沒有達到妳節食減

肥的H的 ,因為妳對自

己的身材 ,以 及減肥有

不切實際的想法 。在這

邊關於減肥這件事 ,以

下有一些方法妳可以考

慮 。

圖片提供/法國觀光局

All over the world women are subjected to photo after photo

of professional rl1odels.、 V．e are told that they are the ideal,arld

we should try and look just like them.But we are NOT them!

Every、voman iS unique,special al1d beautiful in her o、 vn、vay.
′
Γrying to look like a 16-year old n1odel is unreasonable,arld a

cruel goal for the average adult. 
′
Γh.e photos are beautiful,

perhaps, but k.eep in nlind that fashion is a youth一 oriellted

business. 14any of the lllodels you lol1g to be like are very,

very young, 
、
vith very childlike bodies that real adults can’ t

have、vithout resorting to n．lajor surgery! 
′
I、hese young n．1odels,

and n,any girls、 vho、vant to be look like then1,are n．lade even

n10re enlaciated by starvation, literally sacrificing th.eir health

and 
、
vell-being in later years to look fashionable no、 v in cur＿

rent, forn．1-fitting clothes. Also keep in rnind that the illlages

you see of these rl1odels are caught in a n10ment of tilne-they

aren’t living, 
、
vorking, and n10ving around doing daily chores

like real people in the real、 vorld.Without the ligl】ting,tlle gla＿

morous clothes,the pretty scenery,the tearn of nlakeup artists

and hairstylists who spend HOURS getting the〞 look〞 just

right and fixing up any face or hair problerns as tl】 ey h.appen,

those rllodels are not pretty at al1.Most are pale,unllealthy,un＿

remarkable,and sometimes,just plain UGLY! Most of us

naturally:LO′I、 better than they do、7ithout their lllakeup!

You  say  that  you

love food and carlI1ot

resist  it. Almost

EVERYONE   loves

food and fillds it hard

to reSiSt! :Eating good

food is one of life’ s

joys. I hope you never

lose that! I．Io、vever, it

Seen】 S frorn your letter

tllat you are possibly

failing． at your dieting

goals because you have

unrealistic expectations

about 
、
vllat you should

look like, and l〕 o、v you

can and should lose the

v7eight. I．Iere are sorne

tllings to consider:
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tl嘍從!求 ｜ni:｜ .維持｜!:常 曰．I’:的 人瞣知i立 :

一 他們必徂吃才能活 卜去 ,｛!!他 們試苫ㄔ、

足為 J′ 活而吃 他們試著不暴飲暴食 ,但如果

他們一旦某餐吃過了量 ,他們會在往後的幾天
,非常小心的調整自己卡路里與脂肪的攝取 ,

以彌補例如在電視前一不小心就吃完一整盒巧

克力的熱量 。
一 他們知道並不廷每個人 ,都呵以塑造成

模特兒般的身材 :他們知道多少重量是他們可

以控制減少的 ,他們會為自己的身材設定合理

的目標並且朝一個健康的形象努力 ,而不祇是

為了讓身材變瘦 。

-竹 他｛門的聘亟增加時 (通常超過正常體

重幾磅是個警訊 ,表示必須更小心注意所吃的

東西是什麼 ),他們並不會以如妳在信中所提

的減肥餐來快速的減肥 。
一 他們必須定期的連動 .運動對妳來說也

許不好玩 ,但它會讓妳看起來好看些 ,而且更

快速而完整的幫助妳去掉過多的體重 。如果妳

沒有時間做定期的運動 ,或妳覺得做任何運動

負擔很大 ,妳可以從爬樓梯代替搭電梯開始 ,

在家裡做每日的雜務時 ,在手腕或腳踝處戴上

有重量的東西 ,在可用走的範圍內用走的 ,將

車子停到一個比較遠的地方 ,然後從容的多走

幾步到達你的目的地 ,提早一站下公車或火車
,接著用走的走到目的地 。這些事情都能燃燒

脂肪 ,並且降低妳的新陳代謝 ,來幫助妳的減

肥計劃更有效 。
一 不讓 r｜ 已餓肚 r,偶爾放縱自己吃一頓

美食 ,或者吃一些非常好吃但不會讓妳胖的餅

乾 。當妳想要減肥而且一旦達到妳的目標時 ,

妳必須確信妳的身體 ,獲得它所需要的口味與

營養 。當妳覺得需要的時候就吃 ,但要做正確

的抉擇 。我從未聽人說過
「
我的愛 ,生命已不

堪而我是如此的可憐 ,我想我祇需要一片萵苣

就好了」。最後 ,吃妳需要的東西 ,但要適度

的吃 。

People、 vho、vish to be healthy and at nornlal、 veight kno、 v:

一that they n】 ust eat to live,but they try NOT to live to eat!
′
I9hey try not to binge,but if they I)()eat more at a meal tl】 an

they knoⅥ 7 is good for them, tlley n1oderate their calorie and

fat intak.e n1ore carefully the next couple of days to conlpensate

for that entire box of cookies they just polish.ed off in front of

the TV!

-that not everyone is physically built to be n1odel-thil1.
′
Γhey kno、v ho、v much 

、
veight loss their bodies can handle.

′
I91】ey set sensible goals for、 vhat their bodies should look like

and 
、
vork to、vards a healthy inlage instead of just being

〞
skinny.

一when they’ ve gained too nluch(uSually a fe、v pounds over

their nornlal、 veight is a 
、
varning bell tllat they need to、 vatch

、
vhat they’ re eating rnore carefully). 

′
Γhey don’ t try to lose

weigl1t too faSt、 vith quick.diets like the ones you are nlention＿

ing in your letter.

-thatthey must EXERCISE REGULARLY!Exercising may

not be your idea of good fun,but it WILL lllake you look bet.

ter and help you shed those pounds lnore quickly and con】 ＿

pletely.If you don’ t have time for regular exerciSe or you feel

too lleavy to do anything very vigorous,start by、 valking． up a

flight of stairs instead of taking． the elevator, 
、
vearil1g snlall

vrrist arld/or ankle 
、
veights 

、
vllen you are doing everyday

cl1ores, 
、
valk every、 vhere you can, deliberately c:hoose a par:k＿

ing space that is a far a、vay and 
、
valk tl】 e fe、v extra steps to

your destinatiorl, get off tlle bus or tl】 e train one stop earlier

than usual, and 
、
valk tl】 e rest of the、 vay. i牡ll of these tl】ings

Ⅵ7ill help you burn calories and lo、 ver your nletabolisnl to l】 elp

your DIET work even better.

一not to starVe themselves.Giving in to a delicious nleal once

in a、vhile,or eating a few too many good cookies、 von’t make

you into a fat person.While you are trying to lose w． eight,and

once you reac1． l your goal, you nlust alSo be sure that your

body gets the′ΓAS′ΓES it craveS aS 
、Ⅳ
．ell as the nutrients you

need. 】Eat 
、
vhen you feel tlle need, but nlak.e good decisions.

I’ ve never kno、 vll anyolle 
、
v1．1o Said 

〞
My love life stink.s and

I’nl so nliserable, I think I’ ll 1．lave a piece of lettuce!〞 I-Iave tlle

thing．s you crave,but do it in rnoderation!

1弗 學、月 9」

lS



潔西卡的回應 :

愛麗生說她與你有相同的問題 ,事實上 ,她

從未有超過正常體重幾磅的經驗 ,而我才是真

正與體重奮戰了一輩子的人 。從我的角度來看

妳的問題是不太一樣的 ,因 為我戰勝過體重超

重不僅一次 ,但我也失敗不僅一次 。不過我是

一位合格的國際體重觀察者的指導員 ,我有很

多一次又一次聽一些被稱為胖哥胖姐們述說他

們痛苦的經驗 。

我想 ,沒有體重過重問題的人有一個非常不

公平的看法 ,就是認為胖的人就是懶惰 、沒有

意志力而且脆弱 。更糟的是 ,胖的人也大都自

己這麼認為 。妳來信談到妳嫉妒雜誌上身材姣

好的模特兒 。但如同愛麗生指出的 ,她們許多

都是非常年輕 ,而且常有食慾不振的問題 ,並

且在現實生活上並不像相機中有迷人的面貌 。

甚至大部分正常體重的人 ,也不可能讓自己的

外貌像那些模特兒一樣 ,或者穿像她們一樣非

常合身的衣服 。但為什麼我們應該如此 ?一位

食慾不振的少女 ,是所有女人都應該學習的標

準嗎?一位結實肌肉的健美先生就是所有男人

的標準嗎 ?當然不是 。

愛麗生以
「
一個正常體重的人知道怎麼做 」

的語氣做為減肥的建議是個很好的方式 ,她所

有的建議都能達到減肥 ,但可能並不容易。

我不是一位醫生 ,但我知道有一種東西稱為

「
肥胖基因」。如果妳父母中有一位有這樣的

基因 ,那麼妳有一半的機率會體重過重 。如果

妳的父母都有這個基因 (不論他們是否都過胖

),妳絕對會過重的機會超過75%。 這表示如

果妳有
「
肥胖基因」,而且妳的工作環境 (經

常發生在成年人身上 )是經常坐著 ,而且工作

上有壓力 ,那麼那個
「
肥胖基因」就會被觸動

,從那個時候起 ,妳將開始必須與持續增加的

體重奮戰 。

JI:SSI(、 AS′ I:八 I、 I::

Alison says tllat she can relate to thiS problen1, but sl】 e llas

neVer been n． 10re than a fe、v pounds overweigl】t. I have llad to

Struggle、 vith、 veigl】 t all nly life.I vie〝 t this problenl differently

because I have 
、
vorl the battle of the 

〞
bulge〞  n1ore than

once． ．．．．．but lost it n】 ore than once too.I am also a certified in＿

Structor for Weight Watchers International,and I have had the

experience of listening to the painful stories of 
、
vonlen ANI)

nlen like〞 Fatty〞 over and oVer again.

I thil1k there is a terribly unfair perception that people．

、
VI′ I、H＿

()〔
J′ I、

、
veight problenls have that overWeigllt people are〞 lazy〞

with〞 no willpower〞 and〞 weak.〞 汛/hat is WORSE is that fat

people.have this sanle perception of tl】 enlselves, all too ofter1.

The woman who wrote to us looks jealously at the models in

tl】 e nlagazines, but as Alison points out,nlany are very youl1g

girls, often anoreXic, 
、
vho in real life do NOT look anything

like their glan1orous pictures out of the eye of the canlera!

Even most normal Weight people don’ t stand a CHANCE of

being able to look like those rnodels or、 vear the form-fitting

clothes they do!And、vhy should they?Is an anoreXic teenager

the standard that all 
、
vonlen should hold themselves up to? Is

the rnuscle-bound rnan the standard for all men? (:)f course

not!

′
I、he advice Alison gives for dieting,that she couches in the

languag． e of〞
、
vhat nornlal、veight people kno、 v〞 is good advice.

All of it.′Γl】is advice can help you lose、 veight,but it nlight not

be easy.

I anl not a doctor,but I have learned that there is sornething

called the〞fat gene.〞  If you have on.e parent who l】 arbors this

gene,you have a 50%chance of being over、 veight.If you have

two parents 
、
Vho harbor the gene(、vhether or not both 

、
vere

oVerWeigl1t)your chances of being perpetually overweigl1t are

greater than 75%.What this nleans is that if you have the〞 fat

gene〞 and your environnlent beconleS (aS happens frequently

、
∼．lth adults)sedentary and stresSful,that gene is〞 triggers〞 and

fronl then or1,you begin having to fight constant、 Veight gail1.
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許多始終是體重過重的人 (我也是其中一個

),沒有正常人對食慾的
「
煞車 」能力。像我

一樣的人對已吃
「
夠」並沒有多大感覺 ,所以

只會一直吃 ,直到將面前的東西吃完為止 。這

樣一個人對於所謂
「
飽 」或

「
已吃夠 」完全沒

有感覺 。這種人
「
永遠 」是感覺餓的 ,因為他

(她 )的腦袋沒有告訴他 (她 )已經吃
「
夠 」

東西了的訊息 。這些人不應該責備他們自己 ,

相反的應該要有個合理的期待 ,就是 ,他們能

夠減輕重量而且維持一個合理的吃的習慣 (不

是節食一 節食沒有用的 ),而且藉著運動他
．
們就能維持這個目標 。這不需要有標準的練習

。參加一個舞蹈班或者經常爬樓梯都可以。妳

可以吃妳喜歡吃的東西 ,但要調整量的比例 ,

同時絕不要將整盤的菜放在桌上 ,祇要將菜放

在盤子內就可以 ,這樣妳就不會想要再裝第二

次的菜 。

記得 ,絕不要祇因為在辦公室的舞會中吃了

一塊妳可以不吃的蛋糕 ,而認為妳是
「
不中用

」或
「
不堪 」。這是負面的想法 ,祇會讓妳覺

得自己不好而且降低妳繼續減肥計劃的動機 。

此外 ,將對妳有好處的食物 ,做的非常吸引人
,讓妳會喜歡去吃 。如果妳祇吃低脂食物與沙

拉 ,那麼妳知道 ,早晚妳會狠狠的去吃妳喜歡
,但長久強迫妳自己不去吃的食物 ,這祇是時

間長短的問題 。所以這樣做一點意義也沒有 。

減肥 ,如 果是採漸進的 ,那是最好的方式 ,

但當體重沒有顯著的減輕而且讓妳沮喪之後 ,

就很難持續某個減肥計劃 。我建議最好是把重

點放在小的改善上面 :例如把重點放在你已減

輕了5磅 (2.3公 斤 )而不是那個妳還要繼續努

力的65磅 (29.5公斤 )。 一次一步 ,那麼很快

你就會整個減輕 ,但如果妳祇將焦點放在65磅

而不是5磅 ,那麼你就已經輸了 ,而且你會因

為沮喪而放棄 。妳也許從未獲勝過 ,但沒有任

何理由妳不努力 ,努力再努力吧 !

Many perpetually u,︶ 八V． eight people(and I anl one of them)

do not have the sanle 
〞
brakes〞  on.tlleir appetite as nornlal

weight people do.I)eople like nle have no SenSe that、 ve have

eaten〞 enough〞 and will just eat until、 vhatever iS in front of us

is gone.Such a person N:EVER.has the sensation of being
〞
full〞 or having 

〞
eaten enough.〞  Such a person is ALWA．YS

hungry． ．．．．．because his or her brain is not wired to let hin1 or

her know when〞 enough〞 has been eaten.′ Γhese people should

not blarne tl】 emselves, but in.stead sl】 ould llave reasonable ex＿

pectation.s of、 vhat they are likely to be able to lose and then

maintain,a sensible eating regime(NOT a diet-they NEVER

work!),along with exercise you can tolerate and are likely to

stick with. It doesn’ t have to be standard 
、
vorkouts. 

′
Γake a

dance class, or take the stairs n10re often. Eat ineals that are

foods 
．
YO〔.9 LIKE but lnoderate the portions． ．．．．．never put

serving dishes on the table, but serve food onto PLATES so

that you、vill not be tenlpted to load up your plate n1ore than

once.

Never mak.e yourself feel tllat you are〞
、
Veak〞 or〞 un.wortlly〞

because you ate a piece of cak.e at an.office party you tllat you

know you could have done without. 
′
I、hat is negative thinking

that orlly makes you feel bad about yourself arld、 veaken.s your

m.otivation to get back to the diet regiⅡ le and SUCCEED!

ⅣIake food ATTRACTIVE so that you en」oy foods that are

good for you.If you only eat low fat foods and salads you

KNOW it is only a lnatter of tirne before you will see a food

you love but deprived yourself of for too long and pounce on

it． ．．．．．because you den.ied yourself.′Γllat rnakes no sen.se at all!

Weight loss is best wllen it’ s gradual but it’ s l】 ard to stick

with a progran1、vllen tlle poun.ds don’ t seem to be conling off

al1d you are discouraged. My best advice llere is look.、 vitl】

pride to tlle snlall victories: tlle five poullds you have

ALREAI)Y lost． ．．．．．not the Sixty five you still have left to go!

one step at a tirne,and soon you will have lost it ALL．．．．．．but

if you look at the sixty five and not the five you have already

lost, you rnay beconle discouraged arld give up. You rnay n.ot

eVer 
〞
炳rin.〞  the battle of the bulge but tl】 ere is no excuse for

not trying-and trying hard!

1弗 學月 9J
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我們倆都認為 :

無論妳長得怎樣 ,對妳的體重有負面的想法

是沒有建設性的 ,千萬千萬不要因為妳體重過

重而
「
處罰」妳自己。傳播媒體跟其他人 ,早

已對妳沒感覺或很殘酷的對待妳 。妳應該快樂

起來而且愛妳的現況。請提醒妳自己 ,縱然沒

有其他人對妳注意到妳正面的特點 (妳知道妳

有的 ),也不要等到妳瘦了之後才要讓自己亮

麗起來 。將妳的注意力放在強化妳的優點上 (

例如妳漂亮的眼睛 、亮麗的頭髮 、靈巧的雙手

、漂亮的皮膚 、可愛的笑 ),這些是現在妳能

夠欣賞妳自己的漂亮特點 。不管妳的體重多重

,都要讓妳自己成為最好的 ,如果妳的經濟允

許就買些符合自己身材 ,而且能讓妳看起來瘦

一點的時髦配飾或新衣 ;如果經濟不允許 ,記

得要隨著妳的體重增加 ,或減輕調整妳的穿著

來符合你的身材 。再沒有比體重減輕了但卻因

為衣服不合身 ,穿起來鬆鬆垮垮而讓人沮喪的

事 。或者體重增加了 ,衣服卻緊緊的裹著 。

我們認為真正算數的事是 ,內在與外在一樣

漂亮 。一個正常體重的人但卻有顆壞心腸是不

會看起來漂亮的 。記得 ,減肥祇是成為一個漂

亮的人的一部分 ,真正的快樂必須從內在出來

佛法的回應 :

胖與瘦 ,美與醜的觀念都是人賦予的 ,像現

在某些人認為瘦才是美的觀念 ,在唐朝卻相反

,那時胖如楊貴妃的身材才算是美 ,所以怎麼

說呢 ?因此無論別人怎麼說 ,真正的關鍵在於

自己怎麼想 。

不過 ,如 果妳覺得胖不好看想要減肥 ,那麼

從佛法的觀點來說有幾個提案 :

第一 ,快快樂樂的減肥 。想減肥 ,可是看到

身材比自己好的模特兒 ,滿腦子就又羨慕又忌

妒 ,其實只會給自己更多的   ..
壓力與沮喪。何不學習

佛法所說的
「
做只是

做 」的觀念 ,以

「
無

所得」的心去減肥呢

如果每天一直在想這

減肥餐有沒有效 ,

這個點心該不該吃 ,

什麼時候才能減肥

成功 ,別 人會不會

覺得我很胖⋯⋯ ,

在這種
「
有所得 」

的心態下減肥 ,

說實在的 ,

只會事倍功半 。

′
ΓHE Al)VICE SISTERS A(iREE:No nlatter what you look

like,it is unproductive to have negatiVe feelings about yourSelf

no matter WIIAT you weigh.Don’ t don、 t〞 punish〞 yourself for

being overweight.′ The llledia and other people are already

ll10re than happy to be insensitive and cruel :F()R.you! 〕Be

W(〕NDERF〔JL and loving to yourself as you are now!Remind

yourself,even if no one elSe does of your positive features and

assetS(you KNO、V you have some!)Don’ t wait until you are

〞
thin〞 to lool<.beautiful! Accentuate your best features (E.g.

your lovely eyes, your pretty hair, your delicate hands, your

gorgeous skin, your炳rinning snlile)! 
′
Γhese are beautiful traits

that yoli can erljoy about yourSelf today and al、 vays. Be the

BES′Γ you can be at any、 veight you are. If you can afford to,

buy sonle stylish accesSories or ne、v clothes that really FIT

you、vhicl】 you can tailor as the pounds corne off. If you can’ t

afford anytlling ne、 v,nlake sure tl】 at your clothes are altered as

you gain or lose、 veight so that they al、 vays fit you、 vel1.′ I、here

is nothing n．10re diScouraging tharl losing sonle、 veight and hav.

ing your clothes sag unattractively because th.ey do not fit, or

gaining 
、
veight and having thenl pull arld stretch across your

body because they are very tight!

ⅣV． e think that 
、
vl】 at really countS iS that you are beautiful

INSIDE as well as out!A norlnal weight person with a rnean

spirit can never really look beautifu1.Remernber,losing weight

is just one part of being a beautiful person.Your real 1． lappilless

rnust come frorn within!

BUI)DHIST TAKE:

A person和 /ho iS fat or slender,beauty or ugly is all given by

people.、Vl】ile people believe a fenlale、 vho is slender is beauty

today,people believed a female、 vho、vas aS fat as Young Yu＿

-huan,a concubine of Emperor Husan′ Tsung at Tang Dynasty

was beauty.So,what can、 ve Say about it.Therefore,no matter

what others said,the key point is ho、 v you think about your＿

self.

But,if you really tl】 il1k fat don’ tlook good and you、 vant to

lose weight.From the Buddha-I)harma point of view,there is

Solne suggestion:First,lose your weight happily.． You want to

lose your、veight.●But,every tilne you see a rnodel、 vho has size

better than you, then your nlind is full of adnliration and

jealousy.Actually,it、vill only bring you n1ore pressure and let

you upset.、 Vhy don’ t you learn the idea of〞 just do it、vithout

any purpose〞  fron．1 】Buddha-dharllla to practice 
、
veight loss?

Everyday,if you keep thinking about〞
、

1ll tl】 is diet food nlak.e

effort?〞 , 
〞
should I eat tllis sweets?, 

〞

、
vhen 

、
vill I lose my

v「 eigl1t?, 
〞
 will people think.I anl fat?〞 , then under sucll atti.

tude of 
〞
doing thing 

、
vith purpose〞 , you 

、
vill acllieve little re.

sult despite Herculean effort.
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因為如同潔西卡所說的 ,在心念上妳已經輸

了 ,再下去只是在折磨自己 。所以減肥並不是

要
「
苦行 」,妳可以採用

「
無所得 」之心 ,快

快樂樂的減肥 。

第二 ,「 消業 」減肥法 。從另一個角度來說
,看到美食想吃是正常 。但如果自己對美食 ,

沒有任何控制力 ,那麼背後可能就是有業力的

障礙 。因此從佛法的觀點來說 ,不妨多懺悔或

做其他消業的功課來降低減肥過程的一些障礙

。(附註 :「 靜坐 」可控制體重 ,請參考本雜

誌第51期 p.22)

最後 ,如 同潔西卡所提的重點 ,外表只是人

的一部份 ,最重要的還是內在那顆心 ,讓 自己

心美 、快樂才是重點 ,不是嗎 ?。

個人檔案

愛 麗 /卜⋯ 19萊 克變 ．I● :i樊 (Alison Blackman

Dunham)擁 有美國紐約大學公共行政學碩士學位以

及組約雪城大學藝術學學士學位 。她是一家公關公司

(lmages for succFs)的 負責人 ,本身是一位專業形象

顧問師(image consulant)專 精於個人與公共關係的提

昇 ,此外也是一位專欄作家 。同時 ,她是美國生涯雜

誌(Career Magazine)《 問愛麗生(Ask Alison)》 專欄

的主筆 。此外與攣生姐妹潔西卡在BLISS雜 誌 、

LILLY雜誌 、邱比特網站等也共同開闢了一個
「
顧

問姐妹(Advice Sisters)」 專欄 。

潔兩 ｜、．布萊克蹙 。空
°
!｝ 變(Jessica Blackman

Freedman)是 一位執業的律師 ,同 時也是華府華盛頓

大學文學系的教授 。她與攣生姐妹愛麗生一起著有 :

《尋找愛 (Recruiting Love)》 及《真材實料 !當你尋

找伴侶時如何讓 自己覺得不錯 (GOOD STUFF!

How to Feel GREAT While You’re Looking for a

Mate)》 兩本書。

相關資訊可至下列網站參考。

Recruiting Love: Using 
′
Γhe Business Skills You

Have To Find′Γhg Love You Want by Alison Black.

man Dunham and Jessica Blackman Freedman(The

Advice Sisters).In your local bookstore on(Dctober

′
Γhat’ s because you have lost in your mind,just like Jessica

has pointed out. If you k.eep practice weigl】 t loss, you〝 1ll o-

nly torture yourSelf. I′ osing 
、
veight is not a asceticisn1.You c-

an uSe the idea of〞 doing tllil1g、 vith out any purpose〞 to lose

your、 veig1． lt happily.

Second,lose your、 veight by tl】 e、vay of reducing bad k.arnla.

Seeing delicious food and feeling lik.e eating is quit nornla1.

But, if you can not control yourself without eating it. 
′
rhen,

there nlight be a bad karrna behind it. 
′
I、herefore, from the

Buddha-dharnla poillt of vie、v, you can.try to repent of your

sin or do some lesson tllat can eliminate tl】 e bad karnla to re＿

duce the barrier duril1g the procedure of、 veigl1t loss.

Finally, just like Jessica has pointed put, exterior is only a

part of a person,the n1ost inlportant is on.e’ s lleart.Be beauty

in your heart arld be happy is the real point?Is:n’ t it?

2, 1998 or by pre一 order:

Cyclone Books,420 Pablo Lane,Nipom.o,CA 93444

http://userzw． eb.lightspeed.net/￣ cyclone/advicesis.

ters.htm

phone:888-678-3666
〞ASK ALISON〞  about careers on CAREER
MAGAZINE at:
h.ttp://、 v、v、v.Careerrnag.con1/ne、 Vsarts/current/dunlla

m.html

Alison Black:m.an :Dunhall1 on 
、

4anaging 
．
Your Life

and(二9areer at:

E.、6BA.net(subscription service only)

LEARN ABOUT RECRUITING LOVE AT:
llttp://userzweb.lightspeed.1let/￣ cyclone/advicesis＿

terS.htrl1

The Advice Sisters WORLD OF SENSIBLE DAT.

ING at:

http://www.tidalwave.net/￣ jessbf/welcome.htm)

The 
〞
Advice Sisters〞  on relationships for LILLY

EZINE at:

http://www.LillyMagazine.com

The 〞
Advice Sisters〞  on Making Better Rela＿

tionships at:

E.l/IBA.net(subscription service only)
′
I、he 

〞
Advice Sisters〞  on Singles & dating on

CUPID’ S NETWORK at:

http://、 v、v、v.cupidnet.con1/advice/

The Advice Sisters〞 on WEDDING SOLUTIONS
at:

l】ttp://、v、v、v.、Vedding.co.za/

W9． edding Advice by the〞Wedding Belles〞 on:BLISS

E-ZINE at:

http://www.blissezine.com/home.htm

Copyright 1998 by Advice Sisters

′
弗9． 月 9」
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金色蓮花特價行動

即日起 ,

第一期至第六十期 ,

凡一次購滿 12本 ,

五折特價優惠讀者 。

一

●口●‘

●■D

t 9巴
素而的基本女料 :

姓名 :游素而

血型 :很善塑 、很活潑 、很好動 、很多管開:
的那一種  ．．

生日 :十 一月十九日

星座 :很容易被誤解的善良天以座 。

願望 :多全世界的人都看到自己的作品 。

夢想 :每 三秒就●蹦出一個新的夢想 ,唯一互

古不變的是當太空人 。

興趣 :●汪i、 寫生 、水彩 、幻想 、編故:、

寫小說 、聊天 、唱歌 、跳舞 、打網球 、

爬山 、睡勞．⋯

」歡 :家 人 、朋友 、狗 、原亮的東西 (包括人

、I、 物 ),心地善良的人 ．⋯

厭惡 :犬喇叭 、菩歡說長論短的傢伙 、不9的

i、 被日 、i歡利用人的渾球 ．⋯

,日巳

仰卜、\\ \iI\、

〞
、

L-1列

【i   d｜

:‘愁

漫
畫

金色蓮花

為你珍藏 智慧晶瑩

、
‵

′
′

． l∼ 12期 (1993年元月∼12月 )原價 600元 特價300元

．13∼ 24期 (1994年元月∼12月 )原價lll0元 特價6∫ 5元

．25∼ 36期 (1996年元月∼12月 )原價1320元 特價660元

．37∼ 48期 (1996年元月∼12月 )原價1320元 特價660元

昔:::鎧劈;甘

’’7年元月∼19月 )原價132。 元特價“

。

元
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龍女在剎那之間

發菩提心 ,頓然

覺悟 ,遂至靈鷲

山禮拜釋迦牟尼

佛 ,以龍身成佛

得道

龍女瞬間得道

的這個消息傳

開之後‥⋯⋯
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咻 啾 !

置:簿
爹 卜

張

鶚
女人是不

能修道的

啊 !

啾 咻 !

啾 敢 !

更別說是

要得道成

佛了 !況

且

智積 !你可能

不知道 ,前些

日子一個立即

成佛的例子吧

?口可9可 !

佛學更是精

深奧妙 ,眾

生若想得到

佛果 ,

必須要勤學

精進 、無怨

無悔 ,苦苦

禪修方行⋯
.
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佛國的法

規之中規

定說 :



對方是一名

年僅八歲的

小女孩兒喔
!!

這兩個說法

已經被這個

小女孩給徹

底推翻了 。

什麼 ?

怎麼可

能 ?

更不可思

議的是一

、
,

。

⋯」●●．．
￣￣

叼屯9

八

、
1

以智積先前

所說的 工女

人不能成佛

不能在頃刻

之間成佛⋯

以及

、
:
“

∥
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n
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。

是何人有這

麼犬的本
9:

什麼 ?

文殊 !到底

怎麼回事你

也趕快說個

清楚啊 !
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在龍宮裡聽過

我解說 『法華

經』之後 ,剎

那之間領悟了

9

。

護法天神婆

竭羅龍的女

兒名叫龍女

以龍身得

道成佛了

佛法 ,
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好不容易才能正

覺而犬徹犬悟-我見釋迦佛

祖歷經無數

劫難 、

怎麼可能
n
r

定不移的毅力
和恆心 、信

靠祂自己堅
盡磨練 ,受

全

心
⋯ ⋯

然也是以八歲

之齡覺悟得道

6善財重子雖 但他卻
=日疋三‥ ‥ ．■

嚐盡千辛萬

苦 、參訪五十

三位名師才得

佛果啊 !
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況且她還

是個非人

類 !!
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娃娃能夠在

頃刻之間立

即成佛-

說什麼我是絕

沒有的八歲女

對不相信 ,這個
一點向佛功業都

仁
肚
紗
馬
以
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我還是不

相信 !!

也 同
智積 、

舍利弗 !

並得到佛祖
的首肯而立

地成佛 ,這

是事實啊 !

們一般 ,

覺得不可
日日
9L」」

、
議 ,

但她在聞法

之後 ,立即

前往禮拜佛

祖 ,

—

—
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就在智積菩薩和

舍利弗的議論中
,-道霞光乍現

◢口

◢

ˊ

I
瑚

‘

小龍女出現

在菩薩面前
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龍女見過

菩薩 、尊

者 。
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下回待立目旨
Ⅲ貝

面對智積菩薩與

舍利弗的異議 ,

小龍女將如何應

對呢 ?
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正知見∼正確的散龕

誓與眾生共成佛道 !

文/文華智慧 柘影/王守民 版面創意/美娟 完稿/Jane

r
r

ˊ

、

、

當一個修行人發了菩提大願後 ,他就正式成

為一個菩薩了。

什麼是菩提大願呢 ?

就是 :誓與眾生共成佛道 !

為什麼一定要發這樣的願才能成為菩薩呢 ?

因為所謂的菩薩就是一個充滿大慈大悲的人
,而且他的大慈大悲是圓滿究竟的 ,就是愛盡

天下蒼生 ,而且拔盡一切的苦 ,予盡一切的樂

而最大的苦是什麼呢 ?

就是生死輪迴 。

最大的樂是什麼呢 ?

就是解脫生死成佛 。

所以 ,菩薩既然愛盡天下蒼生 ,既然澈底的

要為眾生拔苦予樂 ;那麼當他決定要成為一個

菩薩時 ,他當然就會虔誠的在佛前 ,神聖莊嚴

的唸出一 誓與眾生共成佛道 !

就在這一剎那 ,諸佛見證 ,龍天護持 ,法界

同喜 ,瑞相紛呈 。

因為 ,一個充滿慈悲大愛的菩薩誕生了 ,他

將利益無量無邊的眾生 ,這是多麼崇高 、偉大

、神聖 、莊嚴的一件事啊 !

所以 ,生生世世行菩薩道的修行人 ,他生生

世世都不會忘了這一個誓句 :

誓與眾生共成佛道 !!!
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｜Kuo Yun-!!n9  Photographer VVang Shou-m● ng  Layout」 une

tor SWearS a bodhi-vo、v,he or she becorneS a bodllisattva fornlally

V̄oW?

to complete the buddha-way、 vith all beings!

able to chal1ge a cultivator into a bodhisattva?

a bodllisattva is one、 vho llave great rl9ercy and conlpassion.

ttVa’ S lllercy and coll1passion are ultin． late and perfect.

It is a love for everybody.

It is a savil1g for all sufferings.

It is llappiness for everybody.

Wllat is tlle n10st severe Suffering?

It is samsara or reincarnation.

What is the greateSt happiness’

It is liberating． fronl sarnsara and beconling a buddlla.

A bodllisattva sl1ould conlpletely saving all beings and giving then．11．lappiness

′
I、herefore,、 vhen.a cultiVator dedides to beconle a bodhisattva,1． le or she definitely、 vill swear tlle bodlli-vo、 v

before the :Buddha with sincere.

At that rnornent,buddhas are your、 Vitness;dharllla-guards are your protectors;the dharma-realln is

happy and gives good phenornena.
′
Γhat is because a bodhisattva、 vith great love is given birth.

I-Ie or slle will benefit nunlerouS beings.

Ho、v noble it is!

What a great,holy and dignity tlling it is!
′
I、herefore,a bodl】isattva will never forget the vo、 v:

Is、vear to conlplete the buddha一
、
vay Ⅵ/ith all beings!

Form a life to another life,he or she just never forget!

1弗 學月9U
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覺錯離土星
、
、
.
已

,
文/智慧 圖/泰國觀光局提供

版面創意/陳子帆 完稿/「 re e

我們白勻日艮日青

看盡了天下繁華

我們的耳朵

聽盡了宇宙言聲

我們的鼻子

嗅盡了奇香異味

我們的舌頭

嚐盡了苦辣酸甜

我們的身體

受盡了冷暖澀滑

我們的心意

遊遍了三世十方

當眼 、耳 、鼻 、舌 、身 、意

同時運作

更是變化萬千 、迷離懾魄

像一張綿綿密密的幻化網

將我們牢牢網佳

於是

我們為了這些幾可亂真的

得失寵辱 、悲歡離合 、憂愁苦惱

認真的笑

認真的哭

也認真的在意得不得了

但是

為了並不真實的假象

如此真實的發諸身口意

是否是一種不明智呢 9

所以

深深的體認這個事實吧 !

— —切都是幻相

— —切都是錯覺

既然 感覺錯誤了

那麼 遠離這一切的錯覺

這就是醒覺 !!

這就是開悟 !!
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Dharma

Stay Away:FroIll IlluSion

9Vritten by/Wisdorn

Graph dra、 v by/Chen Chao-Pao

I:′ayout designed by/Meei-Jiuan

I′ayout con． 1pleted by/Mei

丁he eyes see a!!sights.

丁he ears hear a!!sounds.

丁he noSe sme!!sa!!odors.

丁he tongue tasteS a!｜ tastes.

丁he body fee!s co!d and Warm,rough and smooth.

下he rn● nd trave!sa!!around.

VVhen eyeS,ears,nose,tongue,body and rnind work togethε

atthe same t● rne,a｜ !9nforrnat!on● ntegrate togetherjuSt｜ ike

a dense i!!usory-net.

丁he netis so changefu● and amazing

●

下herefore,｜ t catches us tight!y.

下hen,We ser● ous!y!augh.●． ●

VVe ser｜ ous｜y cry          ．．

．
We出 er● ous!y pr｜ de ourse!ves.

． ●●    
．

．   .

●

●

●
We are so se臼 us!⋯●bout.!!四 ons s、uch aS getting or!osing

honor● ins.!ttsadness or happiness,!ivin9 toge:her or

apart,worry,.suffering:S and so forth  ．    ．       .
、       ●

■

●
●

●

!St!9at WiSe ser● ous!y using b(女」y and．
「

!┐ ind q‘l such i!!usions9
●                ’                             .             一

Deep｜ y rea!ize this fact                 .

A!!are i｜ ｜us｜ ons

A｜ ｜are mis!ead｜ n0  ．                 ′  ⋯

● AH f品●9日:1re Vi兒 n9

└eave these● n由 ead.ng far away.
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文/琉璃月

版面創意/美娟

完稿/Ken

菩薩的成長

不斷的改進

是眾生的幸福保障

才能不斷的成長

圖片提供/國立歷史博物館

范鳳琴 花飄香

刺橚 455× 64cm

和樂是非常非常重要的 每個菩薩都有義務維護與增進團體的和樂

愛 是開始 也是結束

學會正確的愛 才能真正的愛眾生

給眾生愛 當給多了 心中白然就盈溢著愛

要原諒別人 要慈悲別人 要及時

否則 一旦因緣謝滅 就怕滄海桑田 月換星移 一切都已經大遲了

空性就是一切的基底 唱一首歌 作一件事

才能真正圓滿 真正幸福      .
都要有這樣的內涵
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為了眾生 為了法 菩薩們要相親相愛 男女菩薩們 宜清淨如兄弟姊妹
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Text/Wisdom

Layout/Mei-June

′
Γhe r】laturing of bodhisattva guarantees the happiness of all beings.

(〕ontinuously inlproving keeps continuously r1】 aturil1g.

For the reasOn of beings and dharnla,bodhisattvas should love each other;

he and she bodhisattvas should live together、 vith pureness.

I-Iarl110ny iS rnore than very irnportan.t.Every bodl】 isattva haS duty to not only

maintain but also enhance l】 arll10ny of the cornn． lunity.

I:′ove is the beginning and the end

We rnust learn a correct love in order to love all beings correctly

We should give love to all beings.′ I、he rllore you give love,the n． 】ove you

feel love in your heart consequently.

We should forgive others in tirlle 

、

Ve should ha、．e compasSion on others in tinle.

(:)therwise,、 vhen conditions are changed,it may be too late to do goodness to others.

E,nlpty-nature is the base of all things.Both singing a song and doing a thing have the sanle

irnnlanence.′Γhis is the way tllings reach.ing real perfect and happiness.

face the′Γruth.ho
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●台北一位喜愛素描的阿仲

生命存在著犬多的不確定感 ,

當我們歡笑 、喜樂時 ,

背後卻總含藏著隱約的不安 ,

這便是妄念令人痛苦的根源 。

而佛法 ,讓我們的生命漸漸成為一種———純粹 ,

就是純然的喜悅 ,也就是解脫 。

●和平東路的燕子

能單純無雜質的活著 ,是讓人羨慕的 。

真的不需要去攀附一些外緣 ,

來增加生活的密度與色彩 。

其實
「
純粹 」就是最美的色彩了 。

36

五月號最受感動的清心小語是 B

讓生命成為一種一 純粹

圖片提供/泰國觀光局

●永和 一位 努 力成 為 pure k:d的 向 向

每個人都是喜歡快樂的

與其外放感官憧憬得到真正快樂

不如回到純粹的自性 。

相信您將發現 ,

生活越簡單 、純淨 ,

生命就會越Happy哦 !!

●-位來 自南 投 的社 會 青 年

純粹是一種力量 ,

宛如清澈見底的湖水 ,宛如無雲的晴空

含藏了無盡的費藏與能量

讓我們的生命沒有負擔和牽絆

●高雄海軍退役的小銘

太多的東縛與罣礙

往往讓生命的發展妥侷限

真的只有純粹

方能 真正的快樂

●學 習成 長 的年 輕 媽媽

生命本身包含種種錯綜複雜的因緣在其中

讓人活得真是辛苦

唯有讓生命成為一種⋯
——純粹 ,

方能讓生命轉化成純真與美善 。



憂傷

歌者/周王卿

版面創意/陳子帆

完稿/Free
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憂傷

失去

憂傷

獲得

憂傷

不能

憂傷

面對

反反覆覆

失去⋯⋯獲得⋯

憂傷

瞇著眼

皺著眉

′ ′́

抱著頭

閉著眼

往心瞧

手放在心上

是誰在憂傷

是失去

是獲得

是心

是心

是心意識在作用

如夢

如幻

如臨深淵

如履薄冰

如此真實

弗學 月 9」

不能⋯ 面 對
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進名校要有好心腸
——從行善開始

文/連柱

版面創意/陳子帆

完稿/丁omy

對台灣的學生來說 ,

想要進排行前幾名的大學讀書 ,

只要聯考考個高分就可以 :

但在美國 ,想要進名校 ,

除了要有優異的高中學業成績之外 ,

如果沒有一顆好心腸 ,

與名校可能就沒有緣 。

光有好成績進不了名校

今年三月一 日 ,美 國舊金山檢察報 (San

Francisco Examiner)登 出了一篇提醒想要人

學美國大學名校的高中生 ,「 社區服務與好成

績一樣重要 (Community service as vital aS

good grades and high SAT)」 ,強調光有

好成績已經不足以成為進人名校的條件 ,如果

在人學申請書上 ,少了社區服務的經驗 ,想要

進人名校 ,縱然你的美國大學人學參考測驗成

績SAT很高 ,或者在運動項目有超人的表現
,都不見得能進人排行前幾名的名校 。

這個原因來自於想要進名校的人愈來愈多 ,

在大家成績都很好的情形下 ,能比的就是 ,你

這個人有沒有特別才能或者你這個人好不好了

以全美工學院排名第一名的史丹福大學而言
,「 要進人史丹福大學是非常競爭的 ,去年 (

1997),16,800名 申請人學的學生當中 ,只 有

百分之15的 學生獲得人學許可 。」
「
要在許多

的申請者當中 ,選 出非常少的名額 ,我們要非

常謹慎的審閱每一名申請者的學業以及個人表

現 。」
「
除了高中成績之外 ,在個人方面 ,我

們希望學生在他所讀的學校或社區 ,在運動 、

音樂 、藝術 、領導 、社區服務以及其他非學業

方面有特殊的貢獻 。」史丹福大學人學許可室

主任羅伯 ．齊樂里 (Robert Kinnally)在 我

們網路專訪時 ,道 出了史丹福大學對申請人學

的高中生的要求 ,不是光看學業成績 ,課業外

的表現一樣重要 。

「
我們將大學視為一個社區 ,而不只是一個

學校 。學生住在這個社區中 ,他們吃在一起 ,

運動在一起 ,讀書在一起 。他們有自己的自治

會 ,報紙 ,電台 ,樂團⋯⋯等等 。」史丹福大

學人學許可室副主任強 ．瑞德 (Jon Reider)

在網路訪問中 ,解釋為何他們很重視課業外表

現的原因 ,因為大學不只是個讀書的地方 。

因此 ,將學校認為是一個高度人與人互動場

所的美國人而言 ,只會讀書 ,不懂得與他人相

處 ,不懂愛人的學生對學校不會有任何貢獻 。

所以在選擇學生的時候 ,學業以外的表現 ,就

圖片提供/石連柱 (攝於史丹福大學 )

金 色蓮 在
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成為一項關鍵性的選擇參考 。而目前的參考趨

勢 ,則是有沒有一顆好心腸 。

表現愛心是熱門重點

所以申請學校時 ,「 學生與家長在他們的申

請表中 ,除了人學參考分數 (SAT)滿分之

外 ,現在加入了表現愛心這一項 。」美國舊金

山檢察報 (San Francisco Examiner)在 文章

中特別強調這點 。

「
雖然志願服務還沒到達取代參加學校辯論

隊或參與學生報紙的地位 ,有名的大學愈來愈

想要看到學生在申請表中能看到學生優良品行

的證據 。」

但大勢所趨之下 ,根據美國舊金山自願服務

計劃的統計 ,舊金山灣區青少年參與志願服務

工作的人數比六年前就整整增加了143倍 。高

中學校也配合開辦社區服務的計劃 ,以舊金山

而言 ,110所公立高中目前就有40所高中有社

區服務的計劃 。社區服務的廣泛需求 ,更推演

到出現了
「
服務學習 (Service learning)」

這個正式的名詞 ,並且漸漸成為當地高中與數

學及科學同等重要的學校課程 。

「
社區服務與服務學習 (Service learning

)都能協助學生發展愛心與技能 。服務學習則

直接與學生在學校課堂上所學有關。例如十一

年級的學生 (相當台灣高一學生 )從課堂上學

到香煙對健康有害的知識之後 ,那麼我們會在

七年級的學生 (相當台灣國一學生 )開 一堂課

,讓十一年級的學生將所學到關於香煙的害處

去教七年級的學生 。十一年級的學生在這方面

的考試會考的很好 ,因為他們要去教七年級的

學生 。七年級的學生也從十一年級的學生那裡

得到很多 、因為那些資訊讓他們感興趣 。」洛

杉磯一所高中老師蘇珊 ．羅卡尼 (Susan

Roncalli)在我們的網路專訪中 ,回 答了我們

社區服務與服務學習的區分在哪裡 。

「
志願工作絕對是一定要做的事 。」鼓吹青

少年參與志願工作20年的海倫 ．比特 (Helen

Brutt)在美國舊金山檢察報 (San Francisco

Examiner)的 文章中這麼說 ,而且
「
當父母

親問我什麼是最好的志願工作時 ,我 的答案是

只要能讓你的小孩有熱情就是好的。」所以周

末幫忙整修損壞的房屋 ,暑假志願到西藏為西

藏難民服務 ,為受救濟的貧戶服務⋯⋯等等 ,

都是當前青少年熱心參與的工作 。

美國加州奧克蘭市的學校管理委員會甚至考

慮將社區服務列為高中畢業的必修課程 ,同 時

計劃2000年時 ,所有畢業生在他畢業前要完成

200小時的社區服務 。美國加州教育局今年還

提供2.2百萬的贊助給與社區合作的學校 ,預

計會有385個 學校62,000位學生受益 。預估

2004年時 ,全加州也將有一半的學校會提供服

務學習的課程 。

施比受更有福

為何美國青少年會如此熱衷社區服務 9當然

,為了人學競爭前幾名的名校是一個原因 ,但

青少年對社會問題的日益關心則是另一重要因

素 。事實上 ,許多學生從社區服務當中反而獲

得更多深刻的體認 。

「
我很喜歡在這裡服務 ,在這裡能打開我的

視野 」高中生路易絲 ．瓊 (Louise Jones)在

美國舊金山檢察報的文章中說出她社區服務的

這項心得 。

「
一天過了 ,而我不曾為別人做了什麼事 ,

會讓我覺得不對勁 。」依浮 ．愛克曼 (Eve

Ackman)則 表示花一個暑假的時間在一個難

民營服務之後對她的人生觀有很大的改觀 。

史丹福大學工程榮譽學會 (Tau Beta Pi

Society)的 主席 ,金 吉姆 (James Kim)在

網路專訪中告訴我們說 :「 社區服務讓你能體

會到別人的處境 。」

1弗 學、月 9U



所以儘管許多參與社區服務的青少年是為了

讓他們更容易為許多名校所接受 ,但絕大部份

的青少年多在這當中學習到的是超乎他們的期

望 。

長遠的眼光

但並不是所有的有名學校都看重學業以外的

個人成長情形 ,像全美工學院排名第五名的普

渡大學 (Purdue University)就 明白的在我

們的訪問中強調他們只看學生學業成績的表現

。不過史丹福大學人學許可室副主任強 ．瑞德

(Jon Reider)表示 :「 在美國 ,會將社區服

務 (學業成績,,的參考之一 )列人考慮的學校

,像史丹福大學 ,都是有許多在學業成績上有

傑出表現的學生去申請的學校 。其他與史丹福

同是非常有名望的學校 ,像哈佛 、耶魯與普林

斯頓大學 ,我相信如果你去請教他們 ,他們的

答案會與史丹福的作風相似 。」

因此 ,長遠來看 ,要進人一所名校 ,有沒有

好心腸是不是重要的呢 ?美國加州教育局負責

「
服務學習 (Service learning)」 專案的麥

克 ．布魯 (Mike Brugh)在 網路專訪時 ,以

另外一種方式來回答這個問題 ,他說 :「 你願

意生活在一個完全以競爭 (不擇手段達成贏的

目的 )為基礎而沒有慈悲心的社會嗎 ?那麼我

史丹福大學

們與動物有什麼不同呢 9對於一個要獲得永續

成功的公司 ,有精神層面健康的員工是非常重

要的 。而現在的公司都意識到整個世界正在拋

棄過去只追求短期利益的看法 ,改朝如何創造

一個長期成功的利益發展 。」

美國學校的好壞排名 ,其中一項參考標準是

學生畢業後受企業界的雇用情形 ,以麥克 ．布

魯 (Mike Brugh)的 回答來看 ,以永續成功

為經營目標的公司想要雇用的人才絕不會只是

個會讀書的人 。所以有眼光的學校 ,要往前排

名 ,對於學生的選擇 ,似乎是不會只單看學業

的表現了。

教育的真諦

相較於美國對學生學業表現以外的人格發展

狀況的重視 ,在 台灣 ,我們不時的喊口號 ,強

調要德智體軍美五育並重 ,事實上 ,文憑掛帥

的社會風氣從沒有很大的改善 ,以致於國高中
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課程聯考導向 ,不按課表上課 、違規能力分班

、以參考書代替教科書 、不斷考試和惡補等現

象層出不窮 。這種情形下 ,一個研究生會為了

爭風吃醋而將另一個情敵殺死 ,也就不是什麼

奇特的新聞了。因為我們的學生學習愛人 、幫

助別人的機會太少 。

反觀美國 ,史丹福大學人學許可室副主任強

．瑞德 (Jon Reider)表示 :「 我們最近的一

個調查顯示 ,去年的大學新生中有90%的學生

表示他們在高中都曾參與社區服務的工作 。」

學生參與社區學習就是一個學習愛人 、學習與

人相處 ,學習幫助別人的好機會 。一個成績好

的學生 ,如 果還曾志願參與
「
在醫院幫忙年老

的病患 、整修公園的道路 、送食物給愛滋病患

、清理海灘的垃圾⋯⋯」等等義務工作 ,相信

他會更知道如何將他的所學貢獻給整個社會 。

社會問題也會相對的減少 。

剛獲得今年全美國榮譽教師的菲力浦 ．比格

(Philip Bilger)在 我們的訪問中談到美國高

中目前教學的一個走向 ,他表示
「
我相信我們

的學生需要學業與學業之外的成就 ,我們努力

要教導出的學生是一個完整的學生 。在費爾福

斯郡 (Fairfax county),我 們有道德倫理的

課程教導學生基本的道德觀與仁慈的重要 。在

我所任教過的麥克林高中 (McLean High

School)我 們會帶高年級的學生到校外去討論

關於誠實 、尊重 、信任等價值觀 。」
「
我們許

多學生會去幫忙教幼童讀書的技巧與方法 。從

這當中 ,他們可以學到對社會的責任以及與別

人共事的重要 。」
「
我們的學生必須是個好人

以及好的公民。」

從這裡可能看出 ,教育 ,簡單的說不過是要

教導出一個有愛心的好人而已。所以我們教育

當局實應該多鼓勵學生參與社區服務 ,讓學生

從服務別人的工作中不僅學習如何與人相處 ,

負責盡責的工作態度 ,也培養學生愛人的能力

佛法吻合這樣的趨勢一 好心有好報

雖然在美國要人學排行前幾名的大學 ,優異

的學校成績仍然是個 的條件 ,不

少的學生時過卻在評選成績差距甚

,將學生在社區服務中

的愛心表現列為另一項

重要的考慮 ,可見在

決定一個人優異與否的關鍵 ,人的因素仍然是

最重要的 。所以史丹福大學校長 ,歌哈 ．卡斯

本 (Gerhard Casper)在 我們的專訪中表示
,「 我們挑選的學生希望是能夠符合我們的基

本精神 :遵守次序 、道德 、個人榮譽以及尊重

別人的人權 。」可見功課好是一回事 ,一個人

好不好 ,在最後反而能發揮決定性的益處 ,甚

至可以說這是因為行善的福報感召 。因為當你

以一顆真誠慈悲之心去服務別人時 ,自 己就因

而累積了許多的功德福報 。自然在時機成熟時
,就會帶給你許多意想不到的好處 。

所以佛法一直強調
「
慈悲 」的重要也就在此

,因為
「
慈悲」確實會為人帶來許多益處 。一

個慈悲的人 ,不但自己容易輕安法喜 ,也會因

為無私的愛人與助人的緣故 ,快速的累積許多

的福報 ,這些福報都會在適當的時機 ,回到自

己的身上 ,成為一個善的循環 。因此能否進人

名校 ,其實也都與福報有關 ,所以用功讀書之

外 ,行善是非常重要的。就像《了凡四訓》一書

中的衰了凡 ,不就是因為行了許多善 ,累積許

多福報

之後而

高中舉

人的嗎

!所以

想進名

校 ,除

了用功

譖書之

外 ,不

如好好

培養-
顆好心
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News
這個人間 是我們的終身學校

時事 VS 佛法

新聞焦點      (— ———

—

      佛法觀點

今年一月 ,英國有兩隻小豬 ,從屠宰場脫逃 。牠們亡

命天涯的日子 ,天 天上報紙頭條 ,讓媒體 、警方和民眾   西方人常說 :「 人生而平等 」,所以每個人應該尊重

,為之瘋狂 。這兩隻從屠宰場脫逃的聰明豬 ,引 起了好  其他人的權利 。但動物呢 9同樣也是地球村的一員 ,難

萊塢的注意 ,決定把這場難得一見的雙豬逃亡記 ,結合  道就不應該享有同等的生存權 ?「 眾生平等 ,萬物一體

小說家歐威爾的名著一 動物農莊 ,一起搬上大銀幕 。   」’每個人 、每個眾生都是平等的 。當我們珍惜我們的

不過 ,事隔好幾個月 ,原來的兩位英雄豬 ,身材稍有變  生命的同時 ,想想那些在屠宰場上等著被殺的雞 、鴨 、

化 。為了確保票房收人 ,片商在英國另外找了兩位替身
,領銜主演 。和原豬比起來 ,這兩位替身演員 ,一樣可

愛 ,也一樣刁鑽 。

新聞焦點

、豬
,難道牠

想珍惜牠們的

命 ,牠們的言

我們聽不

懂 ,但相信在屠

宰場上的哀號聲
,都有著同樣的

意思 ,就是 :「

不要殺我 ,我不

要死 !」

攝影/倪紀雄

(————) 佛法觀點

中國工商專校今年第一名畢業生鄭柏翊 ,自 腰部以下

全部癱瘓 ,在加倍的努力下 ,不但難能可貴地獲
「
全勤

獎 」,更如願保送臺灣科技大學 。
「
我能順利畢業 ,要

感謝父親五年來風而無阻接送我的辛勞 !」 鄭柏翊衷心

地說 。事實上 ,不只鄭柏翊獲全勤獎 ,每 日接送他的父

親更將獲中國工商專校頒發創校以來第一個
「
家長全勤

獎 」。鄭柏翊他昨日透露未來最大的心願是
「
突破自己

的身體障礙 ,出 國看看各國的風俗民情 」。

許多人的成功 ,來 自所謂的
「
精誠所至 ,金石為開 。

」也可以說內在的堅定 ,可以突破一切的艱難困苦 。相

反的 ,可以說一切的失敗 ,來 自心念的失敗 。因為心是

一切的先導 ,心的方向正確了 ,行為才會跟著正確 。

42
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新聞焦點

—

——→ 佛法觀點

最近美國維吉尼亞州喬治亞大學老人學研究中心主任

普恩博士表示 ,調 查了一百五十七名百歲以上人瑞後發

現 ,長壽沒有特別的秘方 。儘管長壽沒有單一的因素 ,

但科學家發現心境很重要 。整體來說 ,百歲人瑞較樂觀

、熱情 、有強烈宗教信仰 ,擇善固執 ,富進取心且對生

活很滿意 。

為了長壽許多人常訴諸所謂的
「
藥補」,甚至現在也

有所謂的
「
抗老」食品與藥物。但是人體其實是一個很

奧妙的組合。它除了要有食物來維持它的功能運作 ,另

一方面它更需要
「
無形」的精神食糧。愛 、樂觀就是這

些無形的精神食物。有了它們 ,細胞反而更容易健康長

壽。所以真要長壽 ,「 藥補」不如
「
心補」。

五月二十日美國奧勒崗州春田市發生了一起駭人聽聞

的校園殺人事件 。一名十五歲的少年持槍射殺父母及兩

名同學 。事件發生之後 ,美國各地的媒體 ,乃至全球各

國的媒體 ,無不以大篇幅 ,大時段來報導這條犯罪新聞

。但芝加哥的太陽時報 (Chicago sun Times)在 事件

發生之後的第二天並未像其他報紙一樣將這則新聞放在

頭版 ;相反的僅在頭版登了一封致讀者的公開信 ,聲明

造成四死二十三傷的校園血案的消息登在第二 、三版 。

這封公開信中 ,該報陳明其立場表示 ,「 本報對於壞消

息的報導少有顧慮 ,因為我們認為民眾必須知道發生了

什麼事 , 麼的邪惡與 」 ,但

「
視為解決

的兒童 。

媒體應有

的支持 。

望驚嚇到

主編堅持
「

媒體的報導

的社會責任之間 」,才能得到

佛法觀點

天災人禍愈來愈多的今日,在在的顯示我們所住的這

個地球村正在快速的敗壞 。會有愈來愈多災難的原因之

一是 ,人類行的
「
善 」比行的

「
惡 」來得太少了。一旦

人類的福報不足了 ,世界會變得怎樣真的很難預料 。改

善的方法之一當然就是多行善 。因為
「
善 」能抵

「
惡 」

。所以對於
「
善 」事 ,真的是要不遺餘力的去做 ,而且

還要
「
揚善」。因為世上有的

「
惡 」事固然要提醒大家

注意 ,但對於
「
善 」事卻是更需要大力的讚揚好讓人起

而效法 。蟲

新聞焦點 (—
——

—

攝影/周玉卿
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人的一生 ,就像是一首歌曲

我們每一個人都在譜寫一首歌

在我的內心裡面有一首歌

它是單純美好的 ,是充滿幸福的

要充實它 ,就必須付出許多的血淚和汗水

我希望它能不朽

這是我的夢想

是每一個人都有過的夢想

正在聽歌嗎

傷悲的歌令人心痛

幸福的歌令人欣慰

有這麼一首欣慰的歌一

常在路上看到斷腳的狗兒

今天看到了一隻裹著紗布

走起路來是一擺一擺的

看起來樣子好可愛呀

是那個背後細心的人兒令人感到欣慰呀

還有好幾首悲怨的歌

開快車的撞到了無辜的路人

在奇怪的社會中想找幸福的人

快樂的逛街被醉漢打而難過的人

無數的歌都是在提醒著我們

生命的可貴以及無常的迅速

新聞和報紙每一天都會聽到不完整的歌曲

譜歌之人一

把內心裡的歌

真實的寫入生活中吧

聽歌之人一

就把聽到的

深深的寫到內心深處裡吧
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文/蔡承訓

版面創意/彭維廷

完稿/Ken

當我這樣想到 :

當我們在聽善知識教導時

也許

最重要不是聽懂表面的道理

而是那一字一句背後的真正大道理

一 無私的犬愛

於是我這樣思考

相信 非常的重要

而且要完全的 相信

當下對於所聽到的

不起私心 、不分別 、不批判

直接吸收

就可以明確的感受到善知識的愛

有時表面看來會覺得善知識的開示沒有告訴我們方法

但是 ,事實上善知識在當下開示時

就已賦予我們無上的大愛

只要心正確了

就能完整的體會 :

那最快最好的方法

就是
“
愛

”

明白了這個道理

整個人就變得好舒服 、好愉快

真的深刻的 、徹底的感受到

那無私 、大慈大悲 、非常飽滿的

一 愛

其他心空的迴響 :

■如果修了很久 ,還是不相信世上有無私的愛

這個人是很難成就的

■什麼是菩薩 ?

就是了解愛 、學習愛以及實踐愛的人

■無私的大愛 ,是世界上最珍貴 、最珍貴的大禮物

如果別人送給了我們

我們要甚深的 、甚深的珍惜啊 !

修行人的心空 劦庬 留
。
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詩人/孔繁嘉 版面創意/陳子帆 完稿/「 ree

當世 界不美麗

菩薩 (′ 身明媚色彩

當眾生黯然

菩薩勇敢無畏．發光

清風步步的灑脫

溫柔相重的情感

生命幸福有其風姿

成長的有情

不能只有娑婆 堪忍的

菩薩是業生的淨土

淨土是愛與智慧

美麗的發生

真誠的期盼

圖片提供/泰國觀光局

世界每天都透過報紙 、新聞、電視

媒體告訴我們不斷發生的嘈雜 、災

難 、憤怒與死亡 ε美麗的淨土 ,愈

來愈是夢想 !所 以 ,彷彿每個人都

有充分的理由 ,像政治人物一般振

振有辭的痛罵別人的過錯 、抱怨社

會的不公 ,即使這些都是已知的事

實 。

可是 ,歷史的發展早告訴我們 ,這

是無常世界的常態 ,你所發洩的是

永遠沒有答案的情緒而已。世界的

不美麗 ,我知道 。但是生命的責任

,必須自己承擔 。每個人都必須為

自己的生命 ,付出改進的力量 ,而

不是等待賜與 。如果大家一起身陷

不滿 ,誰能救拔誰呢 ?業業相循的

錯誤糾結罷了 !除非有人挺身做社

會的發光體 ,愈 多的人發光 ,愈多

適9人臨照 ,成長無帝 ,光明無盡 :

菩薩 ,是 白已發光的人。淨土 ,是

.每 個人都願意發光的地方 ╮

■看完了詩 ,就覺生命充滿希望 、

充滿美 。

■原來菩薩就是淨土 ,愛與智慧就

是淨土 ,頓時間 ,自 己也充滿了

服務眾生的使命感 。

■生命的注意力只要用在正確的方

向 ,馬 上海闊天空 ,盡情揮灑 。

■存在主義不必存在 ,讓生命的光

與熱劃破黑暗。姭
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文/愛人愛己

示範/張覃挂

攝影/王秀珍

版面創意/美娟

完稿/Betty
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．
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｛一)觀想的意義

心念即一切的源頭 ,善用心念 ,

即與正知見相應 ,

與法界相應 ,觀想即訓練心念與正念相應 ．．

即於腦海中浮現所觀之形相或過程 ,

不一定只限於開天眼方可練習 ．,

例如 ,現在要你觀想你母親的樣子 ,

你必定毫不困難的於腦海中浮現她的相貌 ,

甚至她常穿的那件衣服也鉅細無遺 ．

日頂輪放光與全身美麗

觀想頂輪放光時

全身的細胞都會充滿能量

充滿能量的細胞自然顯得飽滿

飽滿的細胞也自然顯得光澤 、健康

而健康是一切美麗的基礎

故觀想頂輪放光

有助於全身美麗

〈美容專攔小語 :〉

在生活中 ,讓美容與修行結合 ,可謂
「
一舉兩得、內外雙美」

● 助全身美麗

日溫柔的叮嚀

所有的觀想

都是在訓練

我們的心更純淨

試想一顆純淨的心

可不就是

美麗身體

的前行準備嗎 9

而且是不可或缺的

準備
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‘‘(Eontenlplating your Sahasrara口 cakra bright

Illakes all parts of your body beautiful’ ’

Written by/Love others and self

Demonstrated by/chang Pao-kuei
Photo by/W．ang Hslulen
Layout designed by/Yi-hua
Layout coinpleted by/Aacy

1.The、 Ieaning of(〕 ontenlplation

The origin of all things in

the world is lnin.d.Therefore

one should ca.refully use the

nlind for good purpose.  Your

mind     should     al、vays

co】1reSpond. witl1  the  right

think.illg and the rea㏑  of
Buddha-dhanna.           .

Contemplation  is  a
method to iain your mind for

the correspondi.ng with the

right thinking.The way you

are contem.platin.g is to lnake

the lnlage or the ollgoil1g

process appears in.your lllind

consciousness.  、
Y．ou needn’ t

to have magic eyes to do the

practice.

For exanlple, it will be very

easy  for  you  to  lnake  your

nlother’ s image appearing in your

rlllnd   con.sclous．n.ess   lf  you

contelnplate right now.  Even the

detail of her dressing can be

contenlplated quite wel1.

2.Bright Sahasrara-cakra&Beauty

When you contemplate your Sahasrara-cakra(A thousand leaves loms atthe crown ofhead)bright,eve呼

cell of your body will nll、 vith energy.  (9ells with nlled energy look brinllning naturally.  :BrinlInillg cells

looks shiny and healthy namrally.Health is山 e base of all ki】ks of beauty.Therefore,contemplating your
Sahasrara-cakra bright will make all parts ofyour body beautim1.

3.Tender Proposa︳

All contemplating methods have the same purpose that is iaini.ng our mind to become Inore pure.

Thinking,isn’ t that tme plre mind is the prerequisite ofbeautiful body? :Moreover,pure m㏑ d is a necessa,

condition ofbeauty itself.

4.Practice

Practice it、vhenever and wherever.  ()nce you recalling it,practice it right a、 vay.  P． ractice it n10re and

nlore as possible.  You will see the、 vondernil effbct ifyou practice it diligently.  :Beware that heart is gist of

all k.iilds ofpracticing.  YOu should never forgetthe ki.nd heart.  ．rry to renlenlber the gist all the tilne.

49

Contem.P:ating Eosim.et0:ogy

TiPs of the Column
!n your dai｜ y!ife,!et cosrneto｜ ogy cornbine contennp｜ ation!s a th｜ ng that gains t、 Ⅳo advantages by

a sing!e rnove and atta!ns ins｜ de and outside beauty atthe san9e tirne.
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電影
//%θ 9他

﹁
「

石 部 好 電 影

故事情節

男主角
「
塞斯 」是住在人間的天使 (上帝的使者 ),

他負責帶領死人的靈魂離開 ;他沒有人類身體的感覺 ,

激動的情緒 ;一般的人看不到他 ,除非他要讓人看見 ,

而且他有很多的同伴 ,他們可以坐在高處 ,站在圖書館

,或者每天到海邊集合聆聽天籟 。女主角
「
瑪姬 」則是

一位專業又負責的醫師 ,她的工作是挽回一條條即將消

逝的生命 ,在一次緊急的搶救一位心臟病患仍回天乏術

後 ,讓她陷入了不可言喻的自責 。從頭至尾都目睹過程

的塞斯終於決定
「
現身」來探望這位有心病的醫生 ,在

那短暫的交談中 ,兩人就深深的被對方吸引。

」h 日  :口
1匕 疋 力 種 濃 縮 的 人 生 學 習 方 式

曰

後來塞斯赫然發現瑪姬的一位病人麥率傑 ,竟然曾經

是自己的同伴 ,靠著
「
自由意志」選擇下來凡間 ,並且

告訴他只要站在高處往下跳 ,醒來後就會有凡人的各種

感覺 。在一次瑪姬發現塞斯竟然不會被刀割傷 ,逼 問下
,才知道他不是人類 ,因而產生很大的衝擊 ,兩人幾乎

決裂 ;加上瑪姬原來的醫師男友向她求婚 ,塞斯為了挽

回這個愛情 ,終於決定
「
往下跳 」。在醒來後 ,果然得

到了人類的特質一 大家都看得到他 ,有血有淚 ,他變

成人後 ,保護他的超能力也大部分消失 ,因此在人間也

不大順利 ,歷盡艱辛後終於找到瑪姬 ,兩人終於在渡假

小屋墜入愛河 ,享受人間的男女情愛 。就在這唯美的結
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報導/張世傑 圖片提供/華納影視 版面創意/陳子帆 完稿/「 re e

當一個把人
「
帶離 」這個世界的

「
天使 」

遇到了一個試圖把人
「
留在 」這世界的

「
醫生 」

而且倆人陷入情網 ,這可怎麼辦9

電影
「
×情人 」深刻地描繪了垮越人天兩界的淚漫愛情故事



合以後 ,卻發生令人遺憾悲痛的事 ,瑪姬晨起騎車出遊

,撞上卡車身受重傷 ,塞斯的心電感應帶他到車禍現場

。在悲傷中 ,瑪姬香消玉殞 ,兩人再次人天兩隔 ,悲痛

的塞斯在天使夥伴開導下 ,仍到海灘聆聽天籟 ,畫面消

失在他跳入海中在浪花中沖流的一景 。

佛法觀點

在圖書館 、海灘上壯觀的天使軍 ,竟然人看不見 ,可

見我們感官之有限 。其實又何止舉頭三尺才有神明 ,在

我們四週就佈滿了神明還有魔鬼 。連瑪姬那麼優秀的醫

生 ,她也承認
「
無法掌握病人的生命 」,即使她做對每

一個急救的步驟 ,甚至最後用手直接擠壓心臟 ,但是心

臟不跳就是不跳 、西醫對心跳呼吸停止 ,到底是什麼力

量主宰牠的跳動呢 9恐怕是唯物的西方醫學 ,無法解釋

的 ,能救人的醫生也無法救自己一 如果
「
這個東西 」

用完了 !所以瑪姬不能控制自己在卡車前倖免於難 ,許

多醫生也在手術房中風一病不起 ,「 這個東西 」就是
「功德福報 」的分數 。分數夠的人 ,就算車禍跌入山谷 ,

也有人輕微擦傷 ,甚至空難也有人被彈出機艙 。所以命

應該是
「
修 」來的 ,不是

「
醫 」來的 。而且修到最後也

「
死生一如 」,正如塞斯所言 ,他們 (過世的人 )並沒

有死 ,只是到另一個世界活下來 ,當然到哪個世界也是

那個分數的支配 。佛教小乘阿羅漢果能解

脫生死輪迴 ,什麼時候走自己可以決定 ,

菩薩更高桿 、不僅可以決定什麼時候 ,更

可以決定什麼時候再來 (自 願的 ),能到

達這種境界才真的是掌握了自己的生命 。

有道是
「
英雄難過美人關」

連天使也難以過關 ,愛情

的力量竟然可以讓一位有

廣大法力 ,來去自如的天

使也動了凡心 ,男女之愛

有著一種巨大的建設力 ,

也同時隱藏了一股無形的

摧毀力 ,而主宰這種正邪

走向的

力量就

是
「
提昇力」、愛 」

情沒有錯只怕它不
.日

崇高 ,只要稍一不 ．
●

慎 ,毀滅力就馬上顯現 ,愛情也如逆水行舟 ,不是前進

、絕對後退 ,沒有停留在中間的。塞斯說憑著
「
自由意

志」向下跳 ,在他跳下的一剎那他的愛情也掉下來了 ,

因為他跳到一個生滅無常的世界 ,其實只要在天界 ,不

管欲界 、色界 、無色界就算不是
「
自由意志」跳下人間

,也有一天會天人五衰
「
被迫」跳下人間 ,甚至更下面

。所以有遠見的修行人不要以人天福報為滿足 ,應該立

下宏願 ,豪氣干雲的說
「
丈夫自有沖天志 ,不出三界誓

不休 」。

-部電影七嘴八舌

■珍惜生命的每一個當下 ,儘管璀璨明媚 、刻骨銘心

的男女之愛也終有無常示現的時候 。
■在我們來得及愛的時候 ,勇 於去愛人吧 !

■到底什麼是永恒之愛呢 ?在這生滅無常 、因緣變化

快速的世間 ,似乎永遠找不到?!姭
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玄 一 宜 廿 果 菙 口夫畫 合

■■■

廚藝演出/黃正宗 ．黃連春

攝影/波爾

版面創意/維廷

完稿/ken
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嘩 大白菜

紅蘿蔔絲

白蘿菌絲

菙末

辣椒粉

麵粉

鹽

嗯 !好久沒一起的表現了 ,今天的泡菜 ,

就由我們兄弟倆為各位讀者作介紹⋯⋯
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作法 :

1.大白菜半顆浸入鹽水醃5∼ 6小時後 ,撈起用清

水沖洗濾乾 。

2.熱少許水 ,未滾前加入麵粉煮成麵粉糊 ,待冷
後加入辣椒粉 、工末 、紅蘿萄絲及白蘿萄絲 。

3.將作法2的醬料一層層的夾入大白菜內 。
4.放入有蓋容器內 ,約發酵1∼ 3天後 ,有酸味時

即可放入冰箱保存 。

●9 美味小秘訣 :

1.可依個人喜好添加青椒 、辣椒 、梨子

(增加甜味 )

2.加入湯麵內 ,便成了道地的韓國泡菜

麵啦 。
:

球

Í｜ ｜h
W
叫

99
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哇 !還不能吃啦 !還沒發酵好

不管啦 !先嚐一小塊就好

哎呀⋯⋯ ,好辣

啊⋯⋯ ,太辣了⋯⋯

水⋯⋯快給我水

哈哈哈哈⋯⋯

早知道你會偷吃⋯⋯每次都這樣

我已經事先準備一份超級宇宙大特辣

的韓國泡菜⋯⋯掉過包啦⋯⋯嘻⋯⋯

流口水時間 :

■清脆爽口 ,真是夏天餐桌上最好的下胃菜 !

■哇 !好辣喔 !

咦∼可是為什麼讓人吃了又想再吃呢 ?

■喔 !原來這就是聞名的韓國泡菜 ,果然是非常道地喲 !

備忘錄 :韓國泡菜是以史及辣椒粉來刺激發酵 ,故不

HA:HA:HA:

四圈囹騮■鬮｜國囤圞

材 料 :

犬白菜
．
由籮密絲 紅難蔔絲 盡末

調味料 :

辣椒粉 鹽 麵粉

作法 :

1.大 白菜半顆浸入鹽水醃5∼6小時後 ,

撈起用清水沖洗濾乾 、

2.熱少許水 ,未滾前加入麵粉煮成麵粉糊 ,

待冷後加入辣椒粉 、藍末 、紅蘿萄絲及白蘿萄絲 ．．

3.將作法2的醬料一層層的夾入大白菜內 ．

4.放入有藎容器內 ,約發酵1∼ 3天後 ,

有酸味時即可放入冰箱保存 (

用添加任何人工醋 。
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文/陳子軒 版面創意/繁嘉 完稿/下omy

衣服造型設計/蘇州設計師

金色蓮花表演坊第二號作品
「
敦煌寶卷 」舞劇中

第五幕
「
供養人相 」的造型研究過程中

蒐羅了敦煌石窟中的各式供養人

其中的男供養人服飾 、姿態 、持物

主要參考了第220窟 之供養人相 ,虔誠 、專注 、莊嚴 、優雅

封面敦煌美學

供養是代表一個修行人願意以

最虔誠的心 ,將 自己所擁有的來

換取佛法的滋潤 ,這樣的情操是

極其崇高與偉大的 ,因為寧捨一

切 ,只為了法 ,是大丈夫的行徑

。在普賢菩薩行願品中的普賢十

大願 ,即有廣修供養此一願 ,而

所有的供養以法供養最殊勝 ,因

供養入

為親身實踐了佛法而帶來了大利

益 ,將是給眾生感受最深的教法

口阿 !

在敦煌石窟中 ,供養人相非常

多 ,各種的菩薩 、比丘 、在家弟

子等虔誠的供養 ,看了就讓人心

生歡喜 ,藉著殊勝的供品 ,充分

表達出供養人虔誠的精神內涵 。

▲1995年
「
敦煌寶卷」舞劇演出劇照

故此期封面故事中的供養人相
,取材自敦煌第220窟 ,色調鮮

麗 、線條虔敬柔美 ,令人感覺古

典幽雅 ,流露高尚的氣質 ;眾供

養人的面部表情 ,虔誠 、專注 、

莊嚴 ,深邃的感動含藏在其中 ,

令人心生歡喜 ,不由沈浸在供養

人高尚的氣息中。:g
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第428窟  北周 男供養人 (方桂基壇北面 )

嚼感唾皮
‘
吱ui曲猷

第220窟  五代 翟奉達寺供養像 (通道北壁 )

要:時:3:黲
．
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▲第285窟  西魏 男供泰人 (北壁 )

●,:

︙

,
1
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ˊ

▲偷林窟第29窟  西夏 供養人 (西夏 )

圖片提供/敦煌研究院

<▲封面供養人與敦煌第220窟供養相之造型對比圖

▲第285窟  西魏 男供養人 (北壁 )

▲敦煌石窟各窟的供養人造型

1弗 學 月 9」
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專題製作/彭維廷

版面創意/詹美娟

完稿/Jane
攝影/波爾

最近的新聞我們看到

流行的腸病毒襲捲台灣後已奪走許多幼重的生命

衛生署公布八十六年國人的十大死亡原因裡

癌症與腦血管疾病仍分佔-、 二位

以往只有在老年人身上才有的文明病

現在正威脅著我們年輕的一代

你會注意到儘管科技與醫藥的發達

人們並沒有完全擺脫疾病的痛苦

佛陀說過 ,病是人生八苦之-
我們不得不再重新思索一下

這個從人生出開始就伴隨我們直到死亡的課題

因為
「
病」是那麼的貼近我們

就在我們的身邊伺機而動
�
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專題結構 :

-、 人為什麼會生病 ?

二 、如何正確的治病 ?
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圖/王定理繪

(一)治病良方

(二)身 心兼顧的佛法醫學

三、如何保持不生病?

———符合現代醫學的佛法健康觀

我們找到了佛經中的許多經典
上面記載了佛陀告訴我們如何治病的方法

從治病的原因到治病的良方

從身病到心病 ,從預防到保健

我們不得不佩服 ,佛陀太慈悲了 ,佛法太殊勝了

因為不忍眾生苦 ,所以給予眾生治病的良藥

也希望這次的專題能利益大家 ,也願眾生都能離苦得樂



病苦 ,是人生中相當重大的一

種經驗 ,而專門為解決生命諸多

痛苦的佛法 ,自 然對於病苦的成

因有著完整的解釋 。

佛法的觀點

在《金光明經》除病品中 ,有提

到三種致病的因素

1.四 大諸根因素 :即 人體本身

的體質因素 (或說是基本元

素 )造 成的問題 。

食時節因素 :即飲食造成

的問題 。

3.四 季時令因素 :即環境造成

的問題 。

而在《小上觀》治病儿中 ,也論

1.四大增損病相 :討論四大元

素引發之不同病相 。

2.五臟生患之相 :述說五臟功

能失調時造成疾病不同的表

現 。

3.鬼神所作得病 :即 因鬼神的

作祟導致人的疾病 。

《小止觀》治病九裡談論的部分
,似乎較偏重於敘述

「
病徵 」和

「
病別 」故與金光明經的部分頗

為不同。而〔鬼神所作〕一項則討

論到了精神甚至超精神領域的致

病原因 ,這是一般較少說到的部

分 。

1.因風起 :2.痰陰起 :3.涎唾

起 :4.眾冷起 :這四項主要

在於細論四大不和諧所引發

的病貌 。

5.因 現事起 :此項是說明情感

性或精神性的疾病 。

6.時節起 :如 同前述的季節因

素 。

因為病苦的解決 ,實在是眾生

非常迫切的需要 ,故世間法中已

非常發達的醫藥的領域 ,也是在

嘗試去解決這個問題 。

2.飲

人的生命中

有八種重大的痛苦 ,

即所謂的八苦

-生
,老 ,病 ,死 ,

怨憎相會 ,

所求不得 ,

所愛別離 ,

五蘊熾盛-
其中生 ,老 ,病 ,死

這四項更是不能逃躲的

基本痛苦 ,

只要是有情生命 ,

就必定要經驗之 。

故讓我們一起從佛經上

來了解生病的原因

B11/12

B13/15

B17

門診藥局 /門診櫃台 .Δ
Phannacy/R.egistration/Cashier  ˊ

病檢科 /抽血室/門診區
Pathology&Laboratory SerVice

′
6＿

、

outpatient Clinics/Endoscopy

日 間 病 房 /停車 場
Day Care Unit/Parking

生病
,
「

‧
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專題箴言

西諺 :一天吃一個蘋果可以遠離醫師

Ⅲ
.
.
口

r
系

.
口

．
乃

.
—

—

,

就病▲ 
.
 
.

.

.

.
L

,
I解瞭中經佛

,
E

」

′
.
〔

夕
︙‘
巳



專題箴言

．維持規律的生活與正常的作息 ,儘量不熬夜不日夜顛倒 ,身體自然健康有活力 ．

｜｜前已知的疾病｜人｜奈叫以分析

奶｜｜、:

a致病性｜故
/｜

一物 :如各種病毒

,細菌 ,黴菌等等 。

l)人 ｜｜!!!的 兔9:L機 能 :意 即所謂

的抵抗力或體質等 。

c環境⋯,｜〔:有 毒廢棄物 ,化

學物質 ,放射線等等 。

(l老 化 :許多疾病說穿了都是

由於
「
老化 」所致 。

(,飲 食 i俏
I:」
、i:飲食的狀況

對健康可以有許多決定性的

影響 。

f柿 神疾病 :這是 目前醫學領

域中較弱的一環 ,但是能確

定和遺傳有關 。

g外 力｜切;!;::包 括許多意外事

故等傷害 。

若再討論之 ,我們可以把a,c

兩項歸類於環境因素;b,d,f三

項則歸於基因的表現 ,也就是所

謂的體質因素 。

若是再考慮e〔飲食〕這一點 ,

我們可以發現它與a,b,c,d
這四點甚至於f都 有極為密切的

關聯;因 為除了呼吸之外 ,飲食

可以說是人與環境間互動最多的

途徑 ,因為能量的進出和物質元

素的交流等等都依靠飲食來達成

。而基因的表現已知和環境有絕

大的關係 。

而g這 點不但與環境有關 ,也

常常和個體的特質 (基因 )有關

。就此而論 ,我們能先行得到一

個概念 ,即 :人與環境是密不可

分的整體 。行筆至此再讓我們看

看中醫的說法 。

中醫理論

中醫理論認為疾病的成｜人｜叫
．
以

分為——

外｜人｜:以風 ,寒 ,暑 ,濕 ,

燥 ,火等〔六淫〕為本。這個

說的就是
「
季節時令因素」

2.內 ｜人｜:以喜 ,怒 ,憂 ,思 ,

悲 ,恐 ,驚等七情為本 。說

明人的情緒對生理的影響 。

3.不 內外因 :包括飲食 ,房 事

,金刃 (此可包含外傷或意

外事故 ),蟲獸 (包括微生

物 )等等 ,廣泛的指出六淫

,七情之外的其他因素 。

由此可以看出 ,中醫在解釋季

節時令對人的作用 ,和精神情緒

影響健康的理論方面 ,非常地仔

細 。或許有些部分我們可以找到

直接的證據 (尤其是細菌病毒等

)來說明 ,但也有些部分目前無

法知道其關聯何在 。其他部分大

體上來說 ,中醫的說法是與西醫

相去不遠的 。
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由 L述佛法和醫學的解釋 ,我

們可以明顯地歸納出幾個影響健

康的重要因素 :

1.環境的條件性

2.基因的條件性

3.飲 食的條件性

這三大條件如果本身不出問題

,而且又能與其他兩大條件配合

得當的時候 ,人就可以活得健康

長壽 。

業力和福報

其實不管是出世間的佛法 ,或

人世間的醫學 ,對於病苦的觀察

解析都很完整透徹 。尤其醫學在

物質上的解說更是因為科技進步

而日趨完備 。

然而若是光依賴醫學 ,問題並

未能完全解決 ,因為 ,我們不禁

要再問 :又是什麼因素 ,在決定

這三大條件的表現或具足呢 ?

答案是 :業力與福報的平衡消

長 。

除了這個回答以外 ,我們如何

找到更圓滿 ,更究竟的答案呢 ?

機率 ?運氣 ?造物主 ?這種答案

,有誰能心悅誠服地接受呢 ?這

些都是醫學難以回答的部分 。

因為福報大或業力較輕 ,所以

有人生長在良好的環境 ,遺傳到

優秀的基因 ,並且得以享有健全

的飲食 ,因此而健康長壽 。因為

福報淺或業力深重 ,所以有人出

生在惡劣甚至戰亂的國土 ,或是

遺傳到有缺陷的基因 ,或是因三

餐不繼而多病早天 。這樣的回答

既簡單又圓滿 ,最合乎科學中對

於〔理想的理論〕的要求一 單純
,適用範圍大 ,而且例外少 。

所以要正確的瞭解〔人為什麼

會生病或健康〕這個問題 ,除 了

上述醫學領域中 ,偏重在技術性

的 ,唯物式的答案之外 ,很有必

要回歸到因果業力的層次 。

如此在掌握了比較核心而根本

的地方 ,我們才不會被諸多紛雜

的現象所迷惑一 至少先不會被

不實的廣告矇騙一 而能抓到重

點 。

知道下手的地方並且正確的努力
,才能真正的預防疾病 ,改善健

康 。蝨
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專題箴言

．多攝取含有維生素A及 C之黃綠色蔬菜及瓜根莖類及水果等 ,以增強抵抗力 ,預防感冒 。

隨著科學知識的累積 ,在生老

病死這人生四大事件中 ,我們逐

漸有著更多唯物性質的瞭解 。尤

其在DNA的密碼逐一被解開之

後 ,我們愈來愈清楚生命由發生

到死亡的完整的物質過程 。

目前已知的事實是 :

1.人會生什麼疾病 ,與其自身

的遺傳基
「
9、!有 關係 ,

所謂的〔遺傳性疾病〕自不待言
,其他許多和老化很有關係的慢

性病(如高血壓 ,心血管病變 ,

糖尿病 ,癌症等)也與基因有關;

甚至於一個人會得 ,或不會得那

些傳染病 ,也和基因很有關。

2.遺傳基因的組成在精 r與卵

「
結合的 一剎那間使己經決定 ．

也就是說一個個體一生中的表

現 ,不論是健康狀況 ,聰明才智

,或高矮胖瘦等特性在出生之前

便已經決定好了。誇張一點地說
,一個人幾歲會得心臟病 ,幾歲

會得癌症 ,乃至於何時壽終正寢

的
「
計畫表 」,在他還是個肉眼

看不到的受精卵的時候 ,就 已然

註定 。

3.遺傳慕囚的表現與環境｜大｜素

息忠相關 ,

有好的環境會使許多不利的遺

傳特質得到平衡 ,或是根本不會

表現出來 。並不至於對個體產生

太大的傷害;反 之不好的環境則

會使不利的遺傳特質造成嚴重的

危害 。例如空氣污染會誘發具有

氣喘遺傳因子的人發病 ,特別是

在此種地區出生的兒童 。而這些

人若生長在空氣清潔的地區 ,往

往就不會有什麼問題 ,等長大後

即使住在有空氣污染的地區 ,也

不會發病 。

!.遺 傳基因有些時候會反過來

主導其與環境問的 ii動 :

舉例來說 ,〔飲食〕是生物體與

來看人為什麼會生病 !

文/謝德熾

環境問發生互動交流的主要途徑

,而一個人的飲食習慣一 口味

的厚重或清淡 ,愛吃的或討厭的

東西等等一 固然受到環境的影

響很大 ,但我們發現基因本身也

決定了一大部分 。這就是為什麼

同一個家庭的成員的飲食習慣也

會有所不同。

5.簡 :∵l地脫就足 :基 ｜人!才 是所

仃閉題的典“:的 i:導 考

這段敘述聽起來頗為弔詭 ,而

且很有宿命論的意味 ,但是目前

已知的事實就是如此奇妙 。我們

只能確定的是 ,有機的生物體和

無機的物質環境之間 ,難以釐清

時間順序的因果關係 。然而是否

真的那麼
「
宿命論 」呢 ?其實又

不然 ,只是說明 :人要去抵抗已

經既成事實的遺傳基因是困難的

,但仍然還是可能的 ,並且是必

要的 。因為環境的惡化速度非常

快 ,不論是物質的或精神的環境
,都是如此 。

這是科學的生命觀 ,恰好與佛

法的觀點吻合 。提供給大家作為

參考 。盛
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專題箴言

．保持偷快的心情是最好的保健之道

佛法如藥

上藥醫心

中藥醫身

下藥醫病

一切的病源

都是由心中出生的

心不能正確回應

清淨的因緣

就會被染污的緣起拖累

相抗衡的結果

就引起了諸種疾病

飲食就是醫藥 ,這是佛經中治

病的重要基本原則 ,明 白四大的

道理 、依照四季的時節 ,正確飲

食 ,四百四病無不醫治 。其次 ,

持誦咒語等同先進的音樂療法 ,

聲音震盪七輪與氣脈 ,當氣脈通

暢之時 ,就是百病除盡之時 。再

來 ,虔誠禮懺才能淨除過去生與

今世的罪業 ,因為一切疾病的共

同根源均來自惡業 ,唯有懺悔的

法水才是治病的萬靈丹 !然而 ,

不論食療 、神咒或懺悔 ,都要讓

心安住在
「
般若波羅蜜多」的狀

態 ,亦即無所得 、不執著 、清淨

無染 、單單純純去作 。後談及神

祕的西藏藥丸與食療 ,那是藥師

佛在藥師壇城裡給眾生的加持 ,

願我們善用人身行大道 。

佛經中的貪療法

佛經以《阿含》出現最早 ,公認

為佛陀親口所宣說 。佛陀在世時
,不僅關心眾生的法身慧命 ,對

於眾生的珍貴人身寶 ,也慈悲開

示食療的方法 。據《雜阿合》記載

:「 爾時 ,世尊告諸比丘 :「有

三大患 ,云何為二 ?所謂風為大

患 ,痰為大患 ,冷為大患 ,⋯⋯

然復此三大患有三良藥 ,云何為

三 ?若風忠者 ,酥為良藥及酥所

作飯食 ;若痰忠者 ,蜜為良藥及

蜜所作飯食 ;有冷忠者 ,油為良

藥及油所作飯食 。」。⋯．．爾時 ,

諸比丘聞佛所說 ,歡喜奉行 !」

足 ．股性的食物 ,只要食用時機

恰當就能發揮醫療功效 。

如何正確的治病
,
「

‧

【
.
 

｛

探討佛經中的治病方法
文/守強 攝影/波爾

版面創意/詹美娟 完稿/」ane
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●
▲酥 、蜜 、油 ,

及其作成的食物 。
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專題箴言

．靜坐可以讓身心達到休息與放鬆的目的 ,因而減少疾病的發生 c

佛陀又說 :「 疾病之人成就 ll:

法 ,不 得時并 ,恆 在床褥 ,」 ㄙ何

為91:?於 足 ,病 人不擇飲食 ,不

隨時而食 ,不親近繁藥 ,多憂u
瞋 ,不起慈心向瞻病人 t,」 這段

經文更明確的說明 ,一個人若胡

亂飲食 ,包括亂吃 、不按照一定

的時間吃東西 ,一生起病就不容

易好轉 ,經常要躺在病床上 。
「

多憂喜瞋」也就是心情不好甚至

惡劣 ,一般人往往會不擇時間的

「
亂吃」一通 ,來轉移注意力 (

即移情作用 );例如心情一鬱卒

就嗜吃甜食 ,甜的味覺與醣的卡

洛里很快就給你滿足感 ,但都會

有後遺症 。因此 ,疾病五法中就

有三種會與飲食發生關聯 。

接著在《今光明經》<除病品〉中
,依春夏秋冬四季 ,提醒人們易

患
「
肺」、

「
風 」、

「
熱」、

「
等分」等四種病 ,並且對於發病

的晾囚以及適宜的飲貪與醫藥都

有概要的說明 (整理如表一 )。

而藏傳佛教《蓮花生大士傳》〈拜

師求教醫方明〉中 ,也有相當類

似的說法 (整理如表二 )。 其間

的些微不同 ,推測是因為印度 、

西藏 、中國等在氣候與地理區位

上 ,本來就存在差異 。到了《佛

說佛醫經》就解釋的更為詳盡 ,

經中舉出
「
四大不調」為 一切病

的t囚 ,若地大增加則身體沈重

,水大積聚過多則常有涕唾 ,火

大旺盛則頭胸壯熱 ,風大竄動則

氣息衝擊 。茲將四大之病 、病理

、發病季節 、發病原因、食療內

容等整理如表三 。

表三

表一

參考文獻 :《金光明經》〈除病品〉

附註 :肥膩 ,為一種產於印度雪山 (喜馬拉雅山 )之草 ;訶

梨勒 ,生長在印度的灌木果實 ,大小像棗子。

表

參考文獻 :《蓮花生大士傳》〈拜師求教醫方明>

附註 :涎分 ,根據藏醫所說是人體內部的一種機能 ,起吸收

營養素 、感覺飽足 、結合關節等作用 ,感受之因即成

寒病病毒 ,相當於中醫所說六氣中的寒 、濕二氣 ;此

據張怡蓀《漢藏大辭典》。

參考文獻 :《佛說佛醫經》

附註一 :醍醐 ,由 牛乳精製而成最精純之酥酪 ;五味之一 ,即乳 、酪 、生酥 、熟酥 、醍醐等中之第五種味 。
附註二 :粳米 ,不黏而晚熟的稻 。黍

,一種有黏性的一年生草本穀類植物 ,有赤 、白 、黃 、黑數種 。

季節 病名 發病原因 飲食宜食 醫藥宜服

春 肺病 飽食然後

則發肺病

肥膩 、辛熱 能吐藥

夏 風病 食消已後

則發風病

肥膩 、鹹酢

及熱食

酥膩

熱病 於食消時

則發熱病

冷甜 訶梨勒

冬 等分病 甜 、肥膩 甜 、辛

、酥膩

春 粗陋溫暖 涎分病 吃飯

就犯病

嘔吐劑 顧肢節

夏 油脂散發

熱氣騰

充滿酸味

鹹鹽味

氣息病 消化

之後

就犯病

加強營養 往往同興

膽 、熱病

秋 涼風吹

不乏甜味

和油脂

膽病 消化

之時

就犯病

使用瀉藥

冬 甜和酸油

脂季節

熱病

藥袪散

三種

四病 病理 歸屬 發病季節1 發病原因 不宜食 宜食 發病季節2 發病原因 宜食

地 土增力盛 身

水 水增寒起 口 春季1,2,3月 萬物皆生

為寒而出

故春寒多

麥 、豆 粳米

醍醐

諸熱物

冬季

10,ll,12月

萬物終亡

有風有寒

使米

胡豆羹

醍醐

火 火增熱起 目艮 秋季

7,8,9月

粳米

醍 醐

細米 、麵

蜜 、稻 、黍

風 風增氣起 耳 夏季

4,5,6月

萬物榮華

陰陽合聚

故夏風多

芋 、豆

、麥

粳米

乳酪

冬季

10,11,12月

萬物終亡

有風有寒

粳米

胡豆羹

醍醐
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又根據6修 行本起經)記載 ,!N

四大不調會導致「四白
．
四病 」 ,

也就是4。4種疾病 ,即是人類所

有疾病之總稱 ,其中風大之風病

101種 ,地大之黃病101種 ,火大

之熱病101種 ,水大之痰病101種

。如果這些病輾轉相鑽 ,四百四

病同時俱作 ,這個人必定極寒 、

極熱 、極饑 、極飽 、極飲 、極渴

,時節失所 ,臥起無常 。而風病

稱為氣發 ,火病稱為黃 、熱黃 ,

水病稱為痰 ,地病稱為沈重 、雜

病 、總集病 。

俗話說 :「 病從口人 ,禍從口

出」又說 :「 擒賊擒王」,誇張

一點說 :只要好好看緊嘴巴 ,不

亂吃、不亂說 ,一隻腳就已經踩

在三界之外 !清淨素食 、不食五

辛 、過午不食 、日中一食 、飲食

知足等等 ,都是從佛經食療治病

法中所衍生出來的良好飲食習慣

,所謂 :「 修行日用中」,佛陀

的教法 ,我們真的應該歡喜奉行

啊 !

治病的佛法神咒

誠如善知識在優美散文解讀

《心經》中教導 :「 咒語一 是宇

宙最莊嚴的聲音。不同咒語 ,是

不同佛菩薩所教導的 ,例如慈悲

的觀世音菩薩教導眾生唸《六字

大明咒》,地藏菩薩教導眾生唸

《滅定業真言》;藥師如來教導眾

生唸《藥師咒》⋯⋯只要是佛菩薩

傳下來的咒語 ,當然

就是最神聖的聲音 ,

但是儘管咒語各有

不!司
,每 ．位佛告薩的不9慧 都是

相同的圓滿一 般若波羅蜜多 。

故可以說是最圓滿的咒語 ,而 :l

是最神聖的咒語 ．。只要擁有此咒

,何處不得究竟成就呢 ’故也可

以說是最神效的咒語啊 !」

大正藏中專門以咒語來治病的

經典如 :《除一切疾病陀羅尼經》

、《千手千眼觀世音菩薩治病合

藥經》、《大悲心陀羅尼經》、《十

一面觀世音神咒經》、《佛說療痔

病經》、《能淨一切眼疾陀羅尼

經》、《佛說咒時氣病經》、《佛說

咒齒經》、《佛說咒目經》、《佛說

咒小兒經》、《救療小兒疾病經》

、《卻溫黃神咒經》⋯⋯等等。

舉例《除 一切疾病陀羅尼經》記

載 :「 世尊告阿難陀片,有陀羅

尼 ,能除」ll間 一切疾病 ,汝當受

持 ,讀誦通利 ,如理作意 ,即 說

密吉9::⋯ ⋯」讀誦通利的咒語
,作用如同最現代的音樂療法 ,

不同的咒音有著不同的頻率 ,將

對你身上的七個輪脈乃至全身的

細胞產生共振與按摩的作用 ,氣

脈通暢自然可除卻世間一切疾病

。但前題是一 如理作意 !也就

是要讓心安住在
「
般若波羅蜜多

」的狀態 ,亦即無所得 、不執著

、清淨無染 、單單純純的持咒狀

態 。

又6千 手干眼觀世古菩薩治病

合藥經9記載 :「 爾時 ,觀世占

井薩降訶薩告諸大眾言 :「若於

如來般涅槃 ,木世眾生造蓬口 ,

諸疾病應在無豈 ,⋯ ⋯若有淨信

男子 、女人 ,有能受持是救苦陀

羅尼咒者 ,持世醫法 ,雖療諸病

,以 慈心故 ,必以至心應咒一百

八遍 ,觀 青力故 ,無不著者 。』

」這段話讓我們深自警醒 ,末世

眾生之所以有無量的疾病 ,關鍵

就在
「
造蓬口」,換句話說就是

管不住嘴巴 ,口 業易造 ,修行人

不得不慎 。經文中所說的救苦陀

羅尼咒就是
「
大悲咒」,此咒很

靈驗 ,廣泛被佛子奉持 ,而以大

悲咒加持的水稱為
「
大悲水 」 ,

也是佛子常服用的 。

又《佛說療痔病經》記載 :「 所

謂風痔 、熱痔 、陰痔 、三合痔 、

血痔 、腹中痔 、鼻內痔 、齒痔 、

舌痔 、眼痔 、耳痔 、頂痔 、手足

痔 、脊背痔 、糞門痔 、遍身支節

所/｜ 諸痔 ,如 是痔 ,悉皆乾燥 ,

墮落消滅 ,必瘥無疑 ,皆

文中

獨特

應誦持如是神咒 ,即

說咒曰 :⋯⋯」經

所提到的醫學觀點十分

,一般人只知道
「
糞門

痔 」,也就是俗稱的內

痔與外痔 ,至於其他15

種痔的名稱 ,縱然

醫界也是聞所未聞

。然而 ,這 16種痔

的共通病徵一 悉

皆乾燥 ,說得令人

心領神會 ,習醫者

若能深入學習一定能裨

益眾生 。

又《十一面觀世音神咒經》記載

:「 佛陀在土會城耆閣崛山中時

,觀世音菩薩在會中 ,為 」
′
除滅

一切眾生的憂惱 、病苦 、障難 、

災怪 、惡夢等 ,而說十一面觀世

音心咒 ,復說七種咒法 :」 可見

咒語是超廣效性的神奇妙藥 ,不

但生理的病苦可以醫療 ,心理的

憂惱與惡夢可以救治 ,就連物質

界與非物質界的障難與災怪 ,也

能予以對治 。因此 ,佛菩薩所傳

下來的咒語真的是最圓滿 、最神

聖 、最神效 !只要如法持咒 ,何

處不得究竟成就呢 9
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懺悔宿世的罪業

先依據《佛說救疾經》說一則故

事 。有一天 ,佛陀正在為阿難與

無量諸天說法 ,這時有三個人身

體長滿瘡穢 ,拖著極為病弱的身

子經過娑羅雙樹林間。佛陀慈悲

的問道 :「 你們從哪裡來啊 !為

什麼會生病呢 9」 這三人一開始

支吾其詞 ,不肯說出原委 ,後來

實在被佛陀的親切與慈悲所感動

才回答道 :「 我們住在幽厄城 ,

不知道為什麼會生這個病 。」

佛陀詢問所有與會大眾 :「 有

誰知道 ?」 甚至 ,過去的七佛都

趕來集會 ,佛陀就問七位佛祖道

:「 這三個人的病是誰給他們的

呢 ?」 七佛異口同聲 :「 不是我

給他們的 。」佛陀於是人三昧禪

定 ,諦觀因緣就知道事情的始末

。這時 ,七佛開口說道 :「 世尊

啊 !這三個人的病是自己惹禍上

身的 ,有金剛密跡見他們三個是

惡人 ,所以用金剛杵揍他們 ,又

向他們吐口水 ,令他們滿臉長惡

瘡 ,因為他三人侵犯三寶。」

這時金剛密跡現了身 ,佛 陀就

問他 :「 你為何給他們病呢 9」

金剛密跡恭敬回答 :「 世尊 !我

曾發願永遠隨侍在佛陀左右 ,為

保護三寶的緣故 ,不讓惡人善心

沈沒 、侵害如來 。我見這三人偷

盜經像 、三次侵犯聖僧 、欺害大

眾 、斷滅聖教 ,如 果侵犯其他神

祇 ,他們的瘡病還有世間的醫藥

可以醫治 ,但是侵犯三寶 ,罪業

深重 ,瘡病已經不是任何世間醫

藥可以救治的 !唯有歸心諸佛 ,

誠心在七佛之前發露懺悔 ,金剛

至心願七佛威力消滅重罪 ,否則

回天乏術 !」

這時佛陀對這三人開示道 :「

宜以苦重懺悔 ,罪從心生 ,罪從

心滅 ,心如天堂 ,心如地獄 ,仰

手是天堂 ,覆手是地獄 ,欲滅身

中重罪 ,至心懺悔 ,莫生懈退 。

╰
r

、
、〝
」

ˊ

、
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、
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圖/王定理繪

⋯⋯吾教汝 ,但當至心 ,百 日之

中 ,請大德法師治齋 ,日 日禮七

佛名字 ,日 日禮金剛密跡 ,日 日

禮無量壽佛 ,一 日之中造成一卷

救疾經 ,百 日之中行道懺悔 ,百

卷成就作濟度經 ,可免宿殃患耳

。」

從這個故事我們知道
「
懺悔宿

世罪業 」絕不僅是一種心理治療

的方法 ,甚至進一步說 ,一切疾

病的根源莫不是先世與今生罪業

的交叉混合 、罪業感召的結果 ,

一個人之所以亂吃傷身致病 ,往

往是在不自主的狀態 ,有時明知

燒 、烤 、油炸 、變性食品、惰性

食品等不可吃 ,但卻難抵口腹之

慾的引誘 ,哪麼口腹之欲的本質

是什麼呢 ?其實 ,有什麼樣的身

心狀態 ,就會選擇什麼樣的飲食

,反之亦然 ,即 因即果 。以較極

端的毒癮 、酒癮為例 ,誰人不知

它們對身體的殺傷力極大 ,不僅

致病甚至能導致猝死 ,但是
「
戒

」是件容易的事嗎 ?煙毒犯三進

三出勒戒所絕不稀奇 ,醉酒開車

肇事致人於死時有所聞 ,足見業

力牽引的可怖可畏 !

因此 ,懺悔法門為佛家極為基

本 ,也極為重要的實修法門 ,據

經典記載的流行懺法有 :《大悲

懺》、《千佛懺》、《藥師懺》、《慈

悲三昧水懺》唐代悟達國師以三

昧水洗瘡而濯除累世克業之懺法

、《方等三昧懺》、《法華三昧懺》

、《金光明懺》、《金剛懺》指基於

金剛般若波羅蜜經所行之懺法、

弗學月 9」
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專題箴言

．平時多喝水 ,以供調節體溫及促進新陳代謝 。

90

《梁皇寶懺》、《梵網經懺》、《慈

悲地藏懺》、《龍華修證懺》、《觀

音懺》、《六時懺》指晝夜六時所

修行之懺法、《六根懺》特各就眼

耳鼻舌身意六根懺悔罪障等等。

今特別將菁知識所整理之《人

懺悔》方法刊出如
「

:

「
以大禮拜之姿趴在地 └,先

以身!9意供養金剛薩埵 ,接 鞞拜

216拜人禮拜 ,然 後唸『往片所造

諸忠業 ,皆 因不明真如本性 ,今

在今剛薩埵前 ,虔誠求人懺悔 ,

祈求金剛薩埵賜予無 l:懺悔 ,』

唸54()遍 」

當誠心懺悔的法水洗淨修行人

身心垢穢後 ,一切的疾病 ,自 然

痊癒 !實際的作法包括 :唸 四句

或八句懺悔文 、小禮拜 、大禮拜

、念佛懺悔 、持咒懺悔 、心念懺

悔等等 ,完整的儀軌可逕自參考

上述各種懺法 。而修行一切懺法

最重要的一件事 ,也跟神咒治病

的前題一樣一 如理作意 !也就

是要讓心安住在
「
般若波羅蜜多

」的狀態 ,亦即無所得 、不執著

、清淨無染 、單單純純的懺悔 。

西藏藥丸與食療

藏傳佛教十分重視醫藥研究 ,

因為他們認為一個人要得到證悟
,有健康的身體是必要的 。藏醫

是藉助藥草 、寶石 、貴重金屬 、

咒語等古老醫療系統 ,來重建身

心平衡與治療疾病 ,藏醫認為地

球上的任何物質都可以拿來作為

醫藥 ,而藏醫的醫書叫作
「
醫藥

密續 」或
「
醫藥怛特羅 」 (

ⅣIedicine tantras) 。

藏鸞的罟學9i9論足萊於
「
 :種

體液 」13 Hum。 r、 ．之 ,9t,即

氣 (Air｝
、騰汁 r Bile｜ 、黏

液 (I)hlegm)(,這 :種 體液楚

山地 、水 、火、9風 、帘等五人,L

素所組成 ,當三種體液相互處於

平衡狀態時 ,一個人的身心自然

健康 ;反之 ,身心的疾病就會生

起 。心智的失衡有賴精神治療 ,

身體的疾病則藉助調整三種體液

來康復 ,而主要的醫療行為包括

服用草藥 、食療以及生活形態的

適度調整 。

藏醫的診斷病情方法有 ::把

脈 、驗尿 ,並 以｜i仃 打最為取要 :

主要的藥材有藥草 、水果 、堅果

、種子 、根莖 、嫩枝 、花梗 、樹

葉 、花朵 、寶石 、金屬 、石頭 、
土 、石頭的滲出液體 、樹液等等
,以及從動物 、烏類與昆蟲身上

得來的有機物質 。

藏鱉藥丸製件過程是吱誠的9:(

教儀式 ,必須由”成黳 6、 程．在持 ,

藏臠本身的妓敏 、慈悲與純汙意

｜而｜(心清淨 、無所得 ｜,都將影

響藥丸的功效 ．藏醫必須觀想本

呀成為
「
藥師佛 」 (Medicine

Buddha),而 他所蒐集的各種

藥材排列如同
「
醫藥壇城 」 (

Medicine Mandala)。 製藥過

程中 ,周遭環境的變化如土壤的

9明:兩．
盞
．
芭
．
煢u琶日．ㄢ鳶

．

．
琶丮．六引乎 ﹁)．1魚 9

/．
     

、       t′
．        r               ′                                      :



專題箴言

．維持呼吸的平和 、均勻 ,多做深呼吸 ,可使身心舒暢 ．

自然特性 、每天的日照變化 、月

亮的陰晴圓缺等因素 ,都會對每

一種藥材產生不同程度的影響 。

每一種複合藥丸可包括5∼ 80種

藥材原料 ,但通常是25種 。完整

的製藥過程是一種祕密的誓言 ,

只有醫藥上師才有資格親自傳授

給淨信的弟子 ,因此並不對外公

開 。

病人服用藥丸時必須依據農曆

選擇一個吉日 ,例如滿月日(農

曆十五 ),而且必須遵守以下的

飲食限制如 :不能吃肉、蛋 、蒜

頭 、洋蔥 、香辣調味料 、生的蔬

菜或水果 、酒等等 。至於 ,過度

的運動與性生活也應該節制 。圾

梵語 :藥師佛咒

殊勝的藥丸是藥師佛右手所拿的

藥 訶 子 r Myrobalal1 fruit或

Arora 9,它有六味 :甜 、酸 、

鹹 、古、辛辣 、收斂 ;也有白然

平衡的八種特質 :輕 與重、油滑

與粗燥 、寒與熱 、軟與硬 ;而光

是藥訶了的香味就可以治好四大

不調的4。4病 。關於食療方面 ,

藏醫認為肉豆蔻可醫治風不調 、

丁香可治心疾 、蓽澄茄的胡椒粉

可治脾臟病 、小豆蔻可治腎臟病

、藏紅花可治肝病 、竹子的心可

治肺臟病 。

為了平衡三種體液 ,飲食扮演

重要的角色 ,有時正確的飲食就

已經是醫藥了。如同藥訶子有六

味 ,食物也依六味來分類 ,例如

:奶油與蜂蜜是甜味 、酸乳酪是

酸味 、醬油是鹹味 、菠菜是苦味

、薑與蒜是辛味 、檸檬與醋是收

斂味 。此外 ,也要注意食物寒與

熱的特性 ,例如 :胡椒 、奶油 、

堅果等屬熱 ,牛奶 、白米 、生蔬

菜屬寒 。飲食要配合寒暑季節不

同 ,例如夏季吃寒性食物 ,冬季

吃熱性食物 。季節不同 ,一 9種體

液的狀態也不同 ,「 氣」控制春

季與史季 ,「 膽汁」控制秋季 ,

「
黏液」控制冬季 。春夏飲食要

注意甜 、酸與鹹性的平衡 ,例如

黑糖 、老的奶油 、種子油 、牛奶

都不錯 。秋季飲食熱食與油性食

物要限制 ,否則會傷肝且情緒上

容易急躁與生氣 。冬季飲食是酸

乳酪 、新鮮奶油 、甜葡萄乾與芹

菜 。

除了上述藥丸與食療外 ,按摩

、針灸 、占星術 、祈禱 、觀想 、

持藥師咒 、其他精神治療等也拿

來作為醫療手段 。藏醫也非常建

議病人靜坐與呼吸療法 。過熱與

過冷的食物 、濃烈的茶與咖啡飲

料 ,建議避免食用 。此外 ,要避

免讓自己暴露在有毒的環境中。

藏醫認為神靈 、鬼 、惡魔也可以

給人類帶來身心疾病 ,而醫藥密

續也都提出了對治的方法 。茲將

藏醫學說整理如表四 ,以便利與

表一∼三對照 。是蠱

。
、「

．

蚪 穹吨
．肖吨日ㄢ鳶

．
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表 四

體液
控制元

素

支配季

節
可影響 失調可導致 食療 藥丸成份 服藥時的飲食限制

氣 風 春夏 呼吸 、說話

肌力活動 、

神經系統 、
情緒態度

神經官能病 甜 、酸與鹹要平衡

肉豆蔻治風不調

丁香治心疾

竹子心治肺臟病

藥草 、水果 、堅果 、
種子 、根莖 、嫩枝 、
花梗 、樹葉 、花朵 、
寶石 、金屬 、石頭 、
土石頭的滲出液體 、
樹液 、其他有機物質

不能吃肉 、蛋 、蒜頭

、洋蔥 、香辣調味料

生的蔬菜 、生的水果

、酒

膽 汁 火 秋 身體之熱

肝臟之熱

消化道

膽病

肝病

熱與油食物要限制

藏紅花治肝病

小豆蔻治腎臟病

胡椒粉治脾臟病

黏液 地 、水 來 內分泌

免疫系統

傳染性疾病 熱 、酸及收斂性食物

如黑胡椒 、石榴 、檸

檬並避免牛奶與起甸

過多

參考文獻 :Healing from the Himalayas/Yoga Journal,October 1996
1弗 學、月 9U
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專題箴言

．從現在開始養成良好的飲食習慣 ,避免過量的飲食 ,就可以降低腸胃方面的疾病 。

．A先1年輕時身強體壯 ,精

力充沛 ,常通宵達旦飲酒作

樂 ,因此肝功能指數常年高

居不下 ,現在身體乾瘦 ,食

不下嚥 ,醫生說他得到
「
肝

硬化 」只能再活半年 。

．B先 1:今年九十二歲 ,從他

的臉看得出來是一位相當有

學間的人 ,據說曾經是

北京大學的教授 ,但

是現在得到

「
老人痴呆症 」

躺在病床上沒人照顧 ,大小

便不能自我控制 ,整天泡在

屎尿堆裡 ,不省人事 。
●C女 ｜f得了

「
乳癌 」,因為

延誤治療 ,癌細胞已侵襲到

胸壁 ,形成一個窟窿 ,下面

的肺隨著呼吸一鼓一鼓 ,一

脹一縮的都清晰可見 。
●I)小 姐因工作上諸多的不如

意 ,加上先生的外遇 ,長期

處於
「
憂鬱症 」,幾乎天天

失眠 ,只能靠藥物控制 ,幾

次自殺都沒成功 。

「
世間無常 ,國 土危脆 」,人

是很容易生病的 ,不管是身體或

心理 ,但是又有幾個人在年輕氣

盛時會同時想到身體很快就會毀

壞 !有道是
「
年少不輕狂 ,枉為

少年 」 ,Just do it!做 了再說 !

但是無常鬼已經偷偷奪走了我們

的健康 ,你看那稀落 、蒼白的頭

髮 ,模糊昏花的眼睛 、眼袋 、皺

紋 、老人斑 。曲張的靜脈 ,越來

越淺 ,短的睡眠 ,越來越不中用

的器官⋯⋯一旦生病時 ,縱使知

道
「
急病找西醫權威 ,慢病找中

醫國手 」。但是權威和國手又哪

是所有病魔的對手 9不然這世上

為什麼找不到無疾而終的人呢 ?

(包括醫生自己 ),於是疾病一

種治好換一種 ,醫院一家無效換

一家 ,直到藥物日益耗損我們的

器官 ,再動個手術 ,讓許多人只

口身心兼顧的

裴騾老芑在重霎  佛 法 醫 學
尿上一顆佛法

=吸
丹

保你通●舒韜 ,百病全洽
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能
「
生存 」難以

「
生活 」。最後

整天與病床 、輪椅 、插管 、針頭

為伍 ,不僅身體一蹶不振 ,心理

也萬念俱灰 ,這似乎是現代人的

健康公式 ,我們可不可以拒絕這

種宿命 ,扭轉這千篇一律的頹

勢 ?可以的 ,就是把身心都交給

可讓您永遠離苦得樂 ,化腐朽為

神奇的
「
佛法醫學 」。

其實真正主宰身體病痛的不是

治病方法而是那顆想不想練的
「

心 」。因為這顆心
「
貪 」,所以

滿足這種要換那種 ,得到了普通

來點新奇 ,所以很難持之以恆 。

因為
「
嗔」習 ,讓肝火上升 、氣

血大亂 。
「
痴 」習讓我們重複做

一些損精 、耗氣 、傷神的事 ,使

得好不容易練好的氣又中和抵消

。因為
「
慢 」,所以有一點心得

就自鳴得意 ,因而感召障礙 、難

再突破 。因為
「
疑 」,所以有一

點反效果就懷疑不信 ,裹足不前

,所以這顆像脫兔野馬的心如果

沒有調伏好 ,恐怕再好的治病法

也無法從中獲益 。

止觀療法

在《小止觀》治病九中提到9i心

的治病法 ,經中日 :「 但安心止

在病處 ,即使治病 」
「
臍下一寸

名愛陀那 ,此云丹田 ,若能止心

守此不散 ,經久即多有所治」
「

常止心足下 ,莫 問行住寢臥即能

治病 」,常常把心安住在
「
病處

」
「
丹田」

「
足下 」,不僅可以

練習攝心安定 ,而且還可以治病

真是一舉兩得 。

經中也提到
「
善用假觀想 ,能

治重病 ,如人患冷 ,想身中火氣

俬
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人身之病 :

治法

病 名

世    間   法 出  世   法

臨時救急之醫藥 義禮禪定治療 小  乘 大  乘

．人身
「
自然」的病

(與生俱有的需求 )

一 如飢餓 、淫慾 、
避風雨 、蟲獸 、盜

賊 、怨敵

．飢餓—
「
食物 」

．淫欲—
「
婚姻 」

．風雨蟲獸—
「
房

屋」

．盜賊怨敵一
「
警

政 」

．道德禮義能治本 ,

警軍 、刑政只能治

標 。

．禪定也是治病藥品
,如 外道禪定人無

色定 ,沒有身體 ,

自然無病 。

缺點 :定力衰 、壽命

盡 ,依舊還墮欲界
,色界 。

獲小乘
「
羅漢 」

果位 ,人無餘涅

槃 ,得無身界可

以對治 。
缺點 :沒有身體
,如何行度人道

業

得
「
法性身」、

「
有身」、

「
無

病 」、諸自然病

斷盡無餘 ,永久

安樂 。

●人身
「
不自然」的病

(後天自己得來的 )

一 就是一般世俗所

說外感內傷所得的

「
身病 」

．改善衛生

．世間醫學

●有道德禮義之觀念
,不 自然的病自然

減除 ,所謂富潤屋
,德潤身

．禪定也可以當成治

病藥物

．缺點同上

．
「
無身界」

無身自然無病

．缺點同上

「
金剛身」

大乘佛果受用身

所謂四智菩提身

究竟清淨盡未來

際 。
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9

起 ,即能治冷 」,另 外觀想患處

發亮也可以提高治療功效 。以上

「
止觀 」的功夫必須經久練習效

果才易顯著 ,一旦小有成果 ,以

後身上的好多病都可以
「
自我療

養 」這是多麼解脫自在的境界 ,

不用一輩子做病痛的奴隸 、醫院

的常客 ,甚至還有餘力替人療治

,真是眾生的好依靠 。

身心兼顧的佛法醫學

其實人生的病又何 !!l身體而已

呢 9太虛大師在《身心之病及其

醫學》一文中對於佛法的身心醫

學有非常完整而高超的見解 。

從以上四種病我們得知人的病

又何止身體而已。一般人都把
「

病 」的定義狹隘化 ,而忽略了那

心理的病 ,八識田的病 ,而且又

何止先天帶來的病 ,後天自己
「

招惹 」的病更多 。恢宏的佛法身

心醫學 ,都要拔除這些病根 。光

是肉體健康 、不能算健康 ,那可

能只是一時福報現前 ,福報享盡

病魔自然光臨 ,所以這世界上找

不到真正健康的人 ,《大科度論》

卷八說 :「 病有兩種 :先世行業

報故 ,得種種病 ;今世冷熱故 ,

亦得種種病 。」,第 一種是
「
業

報病 」,第 ．1種是
「
四大不調」

病 ,後者好治 ,前者難治 ,您可

曾發現有人遍尋名醫就是治不好

他多年的病 。講求慢性病專家的

中醫也束手無策 ,因為世間醫術

不會醫
「
業力」一 病的幕後黑

手 ,透過賠不是 (懺悔 )、 送財

寶 (唸經迴向給它 )才是痊癒的

第一步 ,而且不要再給自己的身

體太多負擔 ,「 隨緣消舊業 ,更

莫造新殃 」,這樣身體一定倒吃

甘蔗 ,漸入佳境 。

會痛才叫病嗎 9痛讓我們警覺

到身體的不適 ,才能適時解除 ,

更恐怖的是不會痛的
「
心病 」 ,

我們自以為不嚴重或根本沒問題

的
「
惡習氣」,才是傷害我們最

深的病 ,它會帶動無量多的身病

、心病 。讓我們尚未償還的債 ,

又再債上加債 ,外加利息 ,所以

我們真的病得很重 ,要早期發現

、早期治療 ,還好我們有佛法的

高超醫學 ,佛陀是位很夠意思的

大醫王 ,他不僅要讓我們身體好

、心理好 ,更要我們現在好 ,未

來好 ,達到這個永恆安樂的方法

就是發阿耨多羅三藐三菩提心

一 誓與眾生共成佛道 。

生病像鬧鐘在
「
鈴鈴⋯⋯」的

響 ,警告我們
「
你的生命出問題

,該起床解決了」,但是好多人

都用那隻世間醫術的手把鬧鐘關

了。一次又一次的關 ,一次又一

次的失去改造生命的機會 。或許

您現在很健康 ,但是請相信那不

長久 ,如 果你常生病 ,只要到
「

佛陀醫院」問診 ,即使現在病的

很糟糕 ,也一定會否極泰來 ,而

且今生就會得力 ,雖然長了點 ,

但時間會證明一切 。您希望像廣

欽老和尚
「
無來無去無代誌 」瀟

灑的走 ,還是一般人
「
有病有痛

有憾恨 」悲哭的去 ?答案很清楚

了 ,就是今天 ,最好現在 !

該到
「
佛陀綜合大醫院」

「
身

心醫療科 」掛號了 !遛

人心之病 :

治法

病名

世間法 出   世   法

科學 、哲學 、藝術
、宗教 、政治 、法律

小   乘 大  乘

●人心自然的病
(先天俱有的惡習氣 )

說明 :

俱生我執一 煩惱障

俱生法執一 所知障

煩惱來自於太注重
「
人 」

「
我 」的分別

,是

「
我的⋯⋯」就拼命維護不是

「
我

的⋯⋯」就排除忽略 ,於是煩惱叢生 。
所知障是太有見解造成的 ,用 自己有限

的見解去套量別人的想法 ,不肯放下己

見 ,於是永遠都無法了悟宇宙人生真理
,通達究竟智慧

用之得法

相當效驗

用之不得法

恐愈病耳

人
「
滅受想定」

無心自然就無心

病可言

缺點 :

無心無病只能自救

、有心無病才能自

救救人

大乘
「
妙覺心 」能

達到有心無病 ,凡

人所有自然的病 ,

一概斷盡無餘 ,心

上自然所有的功能
,一概圓淨精純 ,

所謂阿耨多羅三藐

三菩提心 。

●人心不自然的病
(後天不斷分別染著的心病 )

說明 :

受世間不正當之學說 ,起錯誤的思想 ,

所謂邪教 、邪思惟 、起我執 、法執或因

狂醉亂心 ,或外界驚恐悲痛 ,修禪定不

得其法暗人邪途 ,如 楞嚴五十種陰魔等

不能成一健全心靈
,故皆非究竟上治

法

「
無心位 」

同上

「
聖道心」

登地菩薩以上 ,漸

獲究竟佛果 ,聖道

四菩提心 ,對

○身自然病

○身不自然病

o心自然病

○心不自然病

皆根本拔除圓滿成

就身心上不思議之

大用
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專題箴言

．素食中的植物蛋白能保護正常組織與細胞 ,使其免受外來致癌因素毒害作用 c

人的身體宛如一個小宇宙 ,

由各種複雜的元素所組成 ,

包括有形的臟腑 、血液 、骨骼 、肌肉

及無形的氣脈 、情緒 、意識等 ,

互相配合得當 ,

維持身體的各種運作 。

中國傳統醫學中 ,

有一條很重要的治療原則

就是
「
上工治未病 」 ,

意思是說高明的醫師是以

防病為先 ,治病為後 ,

由此說明了

防患未然的積極治療觀 。

在此篇中將為您介紹

符合現代醫學的佛法健康觀 。

愈來愈多的怪病在醫學發達的

現代產生 ,究其原因 ,現代人由

於太忙碌而忽略了養生之道 。飲

食 、生活起居的不正常 ,使得身

體免疫系統的防衛能力降低 ;工

作壓力的激增更是火上加油 ,加

速了身體疾病的產生 。人的身體

不外乎包括身 、心兩方面 ,雖說

是兩方面 ,但其實也是互相影響

的 ,試想如果一個人長期憂鬱的

過生活 ,身體一定會出毛病 ;同

樣的 ,一個人如果帶著多病的身

體 ,精神一定不好 ,所以要保持

不生病 ,有一些觀念是值得供大

家參考的 。

又有句話說 :「 病從口人 。」不

正確的飲食方式是導致疾病的主

因。但究竟什麼樣的飲食和習慣

才是合乎健康的呢 ?我們從老祖

宗留下的典籍中可以發現 ,健康

之道不外乎定時定量 、清淡調配

、食後調養等原則 。

在佛經中對於飲食的看法 ,如

佛說齋經中提及 ,每月有六大為

齋成日,當奉行八成 ,即 不殺生

、不偷盜 、不邪汗 、不安語 、不

飲洒 、不叫臥高廣人床 、不放逸

歌舞伎樂 、過午不食戒等 ,其中

不殺’
l:和 不飲酒成就是告訴我們

要吃悅性食物 ,不 要接飲暴食 ,

據醫學研究 ,葷食者 ,體內細胞

易因缺氧而轉成癌細胞 ,因此對

食物的選擇不可不慎 ,而在大般

如何保持不生病

良好的飲食習慣

俗話說 :「 民以食為天 。」可

見飲食對人們生活影響之大 。但

文/陳子軒 版面創意/詹美娟 完稿/Jane 攝影/波爾
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涅槃經中說 :食 肉斷慈悲因 ,楞

嚴經中也說 :食肉人 ,縱得心開

似二摩地 ,皆大羅剎 ,報終必沈

生死苦海 ,非佛弟子 。廣欽老和

尚也開示過 :吃他一斤 ,就要還

他十六兩 ,這種事有什麼好做的

。因此 ,不論從因果來看 ,或是

從健康來看 ,食眾生肉都是有百

害而無一益的 。

所謂 :「 早餐吃的好 ,午餐吃

的飽 ,晚餐吃的少 。」過午不食

除能讓飲食定時定量外 ,也配合

中醫所說臟腑器官運作的時間來

適度的運動

如果我們有一天當一個早起的

鳥兒時 ,可 以到公園看看 ,一定

有許多民眾 ,尤其是上了年紀的

先生太太們在那兒做體操 ,運動

基本上可以促進血液循環 ,達到

強身治病 、延年益壽的效果 ,但

過度或不慎的運動 ,就會造成各

種傷害 。中國古時候基於呼吸的

訓練 ,而發展出來的若干拳法 ,

如太極拳 、華陀的五禽戲 、並有

配合呼吸的按摩 ,基本上以養氣

身體得到最適當的調整 ;中 國古

時叢林中生活 ,出家人每天也要

做很多的勞動 ,百丈襌師甚至有

「
一日不作 ,一 日不食」的決心

;禪坐更是很好的運動 ,讓氣血

得到良好的循環 ,中醫也說 ,氣

血遲滯 ,易生疾病 ,因此 ,常行

禪坐 ,不但身體不易生病 ,還可

以開發智慧 ,好處多多 。

規律的作息起居

人生活在自然界中 ,因此 ,

進食 ,減少能量的消耗 ,使身體

有能力進一步修補細胞組織 ,預

防老化及病變 。此外攝心進食 ,

也是很重要的觀念 ,除了讓心境

平穩外 ,更可收細嚼慢嚥之效 。

在佛陀的教法中 ,對於食物有更

廣義的說法 ,如法華經中提到 ,

「
其國眾生常有一食 ,一者法專

食 ,一音襌悅食 。」所以 ,修行

是有大利益的 ,佛經說過 :人不

得食 ,心愁身危 ,坐起不定不能

自安 。但有俱生法喜及禪悅的滋

潤 ,當無處不安 。

為主 ,因為許多病都和氣血的運

行有關 ,故氣血的鍛鍊就是預防

疾病最重要的關鍵了。在瑜珈的

系統中 ,也有各種的瑜珈體位 ,

開發我們的能量 ,增強臟腑的功

能 ,清淨我們的意識 ,達到身心

淨化的功效 。

在佛典中 ,我們常看到禮拜 ,

不論是大禮拜或是小禮拜 ,除了

虔誠 、懺悔之外 ,它也是一個很

好的運動 ,可以促進氣脈的通暢
,和 中國的拳法有異曲同工之妙

;此外 ,經行可以練氣練心 ,讓

切的生活莫不與大自然息息相關
,古人日出而做 ,日 落而息就是

最好的寫照 ,中醫強調一日之中

時辰的變化 ,及一年之中四季的

變化 ,甚至海水的潮汐等 ,對人

的生理活動都有相當程度的影響

。因此 ,規律的生活便成了延年

益壽的妙方 。舉凡睡眠 、勞動 、

情欲等都要有適當的調配 。蘇東

坡也說過 :「 養生者不過慎起居

飲食 ,節聲色而已。」因此 ,經

常日夜顛倒的人 ,是養生之大忌

,需多加注意 。
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佛門的作息 ,尤其在中國古時

大叢林中 ,是非常嚴格規定僧侶

的作息 ,固 定時間的起床 、進食

、勞動 、讀經 、禪坐等 ,讓每天

生活處在平穩的狀態中 ,又靠戒

律調心 ,以平靜的心 、規律的生

活保持生命的活力 ,自 然而然就

少生病 ,忙碌的現代人也許無法

每天都過同樣的生活 ,但起碼盡

量維持如飲食的正常 ,睡眠的充

足 ,再加上適度的運動 ,保持輕

鬆的心情來迎接每一刻的生活。

除了以上所說的這些注意養生

的方法外 ,更要注意的是努力的

化解業力 。因為疾病有很大的原

因是 ,來 自於過去生所造下的惡

業所招致的果報 ,所以如果真想

要維持身體健康 ,行善 、懺悔 、

歡喜心都是必要的條件 。只有行

善才能積福 ,擁有愈多的福德 ,

才會感召吉祥 ,遠離病苦 ;懺悔

過去的不慈悲 ,並發願永不再犯
,重罪才有可能輕報 ;不論面對

任何人事都擁有一顆喜悅的心 ,

生命才會真正美好 。

佛陀文楚人鱉1:,他 不｜!!教 導

各種維護身躞健昧的力法 ,史 小

要的足他汻治眾/li的 心病 ,!i!i也

只有心健昧 9′
,呀體才4、容 9/,｜ ｜｜

已病 :因為當四魔人侵 ,煩惱叢

生時 ,病的內相就已顯現了 ,等

待因緣合和 ,發為外相 。阿闍世

王聽信提婆達多饞言 ,造下重業
,感得遍體生瘡 ,臭穢不堪 ,卻

因升起一念懺悔而得度 。因此 ,

一切都是業力的顯現 。心是積福

的根本 ,也是造業的源頭 ,如果

心沒有照顧好 ,就會不斷造作惡

業 ,不僅會感得病苦 ,各種苦都

會接踵而至的。人生是苦海 ,但

這也是人們自己感召的 ,心淨則

國土淨 ,我們看西方極樂世界不

就沒有病苦的困擾嗎 ?因此 ,病

痛是用來提醒我們人世無常的真

相 ,真正要防治的恐怕不是疾病

的外相 ,而是那顆造業的心哪 !

佛法的教導典IL太完備 j′ 、它

也提供 j′ 頂防疾病的企1:之 道 ,

史取要的 ,它選提供 j′ 心病的究

竟解決之法 ．如來能躬呀踐雁 ,

:I｜
j「II柴 刲病除 ,不受病｜奄的1之 鞋
,文 ll:住 、,:無 病的佛叫:子 ｜:啊 !

易經中
“
持盈保

泰
”
的哲學人生

的態度看待人｜命 、之運行 ,對

人必退讓而能包容 ,對事則能盡

力而恰到好處 , ．切的動靜將
「

然於胸 ,進退舉止恰如其份 ,雖

處欣出:而 不得意忘形 ,雖心中有

忠仍以人體為屯 ,合 乎中庸之道

,凡手持盈保泰 ,在 不變中合藏

萬變 ,動靜存乎 ．心 ,就 永不落

人命定之法則中」
′〕

在卦相中尚有一卦鼓能說明持

盈保泰之意 ,即

「
泰」卦 ,泰有

通 、安之意 ,意 即通過困難 ,踏

li坦途後需繼續保持這舒服的狀

態 ,否 則可能會因為 一點小變動

而失去了舒fl的狀態 。

同樣的 ,當我們處於健康的狀

態時 ,要時時警惕病痛所帶來的

折磨 ,對於日常生活 ,不論身心

都要給予妥善的照顧 ,因為
「
天

有不測風雲 ,人有旦夕禍福 。」

持盈保泰是我們保持生命幸福最

好的態度 。全

文/陳子軒

中國古代的先聖先賢 ,對於天

(宇宙 )有著許多不錯的看法 。

孔子 ,為儒家的代表 ,他主張天

人合一的宇宙觀 ,人順著宇宙運

行的原則 ,在這世間綿延不絕的

生活下去 。易經在中國思想中佔

有崇高的地位 ,他的意義不僅僅

流於算命的工具 ,它有很多思想

已經成為人們行事的準據 ,它提

供了形而上很大的思考空間 ,也

經由人們的智慧將其變成生活上

實用的的工具 。

易經以太極為主體 ,孔子說 :

「
太極生兩儀 ,兩儀生四象 ,四

象生八卦 ‘」再細分十六卦 ,再

分三十二卦 、六十四卦等 :

易經此處教人以
「
謙 」這 ．卦

來開路 ,人能以謙持心 ,因 為rj

謙 ,所以能處處反肖 ,能以客觀

翢
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專題箴言

．中國傳統的營養理論中 ,水果一直是最佳的食療品之 一 ．



經典清明我心

心經笫 22句

文/韻玲 譯/守強 圖/奚淞

版面設計/美娟 完稿/Me｜ June

《詮釋》

佛是慈悲與智慧圓滿的象徵 ,

而且已經脫離了生死輪迴的強大東縛 ,

是自由 、

自在 、

無拘無束 、

沒有生住異滅變化 、

沒有生老病死 、
沒有悲歡離合 、
沒有一切執著的永恆

乃至無ㄤ死

98
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Heart,〔litra tu｜ r:】E:my heart crys:ta!:．e;!ear

Sentence 22nd of the Heart Sutra

｜J9:0｜no｜ age!!9,｜ and｜ ｜●ea:｜h

T:EXT/Yun-ling  T． ranslator/Shou-ch:ang

Sketch/His-sung  Layout/Mei-june

《巨Xp︳ anat!on》

「̄【
￣
、he   】31:ddha   synlbolizes   perfect

」1. conlpassion and wisdorn. I． Ie already

liberated nronl the vast constraint of the

transInigration in the six realrns. :Heis iee,

coinfortable and at ease, unconstrained and

carenree.

What is the attainrnent as a 】Buddha9
．
I、here is no birth,no existence,no alteration,

and no extinguishrnent;no birth,no age, no

sickness,  and  no  death;  no  sadness,

happiness, separation, and unity. This is

perInanent without all attachnlen.

1弗 學月 9」

79



紅塵心蓮

面對潛在心靈的挑戰
文/陳世昌

攝影/周玉卿

版面創意/子帆

完稿ˊ
′Ragon

有些人遇到困難時 ,來尋找宗教的寄託 ;

有些人為了生命的真諦 ,進入了修行的殿堂 ;

原本以為不會動搖的修行 ,

卻在剎那間被內心蟄伏已久的力量 ,

粉碎了裝飾的外表 ,

該如｛可是好 ?

台”宜而人 42年次

結婚2。年 工i土木科畢

9任水利局測9員 ．室內設計師 ．廣告人

．卡通i師  等．

．自民國67年起從9卡通事業至今二十年

民國72年 開始學佛

寫作自
「
福報」日報．

文殊雜誌等時期開始至今

主修法門 :止觀 ．琅珈

卡通方面 :迪斯奈公司的TV形隼 ．

阿拉丁．美人魚．丁滿&

澎澎等其他遵有在登原始人

．頑皮豹  等多部 (較知名的 )

「
生活獫加」(留昇 )．

「
於世間得自在」(口明 )

「
生命中的不可不詛」(口神 )

「
追求一個生命的答案」(口神 )

「
許夢起飛」(小報文化 )

若著孩子長大 (二女一男 )

ii． 言樂 ．寫作

和太太回宣由故鄉 (都是宜南人 )

靜坐

用平凡心做不平凡的卒

84
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有很多人在遇到挫折 ,或是失

去了某些東西之後 ,才決定接受

宗教的信仰 ,希望從信仰之中找

回一些失去的部份 ,或是將信仰

當作是失去的部份 。填補了這一

個空洞 ,至少在人生的過程中 ,

可以彌補殘缺的那種感覺 ,這是

人性自然的補償心理 ,只是很多

人以為自己投入了宗教信仰之後

,就已經奉獻給了信仰 ,一輩子

要為宗教服務 ,但是或許有一天

,他會發現在他的生命中 ,走進

了一些新的事物 ,挑戰了宗教在

他生命中的地位 ;這新的事物或

許是他以前失去的 ,又被找回來

了 ,或是以前未曾經驗過的 ,這

些新的經驗 ,讓我們原本以為一

旦修行了 ,就不會再攀附紅塵的

想法 ,產 生了動搖 ,也考驗了修

行人的意志 。

補償心理、人皆有之

很多人把信仰當作是一種生命

的填充劑 。用它來填補人生的各

種漏洞 (創傷 ),那麼 ,這樣的

信仰就永遠只能是一個人生舞台

上的配角 ,很難主導生命的真正

歸宿 ,就像有一些出家人或其他

神父之類的神職人員 ,或許當初

的出家是為了追求生命的真諦 ,

或是一種寄託與理想 ,但當有一

天 ,他們遇到了一些新的變化 (

例如愛情 ),卻發現自己的內心

之中 ,原來有另一股力量一直潛

伏著 ,根本未曾調伏過 ,這種人

性的本然 ,其實一直蟄伏著 ,只

是沒有遇著客觀的條件來喚醒它

,如果因緣時至 ,那種力量一旦

被叫醒了 ,就會發現自己原本對

信仰渡世的弘願 ,可能只是一個

填補失落的寄託 ,或是裝飾自我

的另一個藉口 ,而它竟是可以被

愛情 (或其他力量 )所替代 ,所

以就有可能會發生還俗成家等情

事 ,就像在一部影集
「
刺鳥」中

的神父 ,他原本是一位非常稱職

的神職人員 ,受到上級的高度肯

定 ,當他在即將被任命為某地區

的主教時 ,他忽然感覺到生命中

走進了更重要的東西 ,而原先他

根本不認為除了宗教外 ,他還會

被什麼事情動搖 ,但事實卻是他

發現自己愛上了從小照顧過的一

位女孩 ,於是毅然放棄了大好的

利生渡世前途 ,而選擇了擁抱愛

情 ,這愛情的力量像一個不知天

高地厚的小孩 ,在成人的世界中

,推翻了一切的規則與禁忌 ,這

就是一個人在面對自己的心靈世

界過程中 ,所面對的一項挑戰 。

一個人像這樣被自己打敗的過程中 ,其實

正是每一個人心靈所可能發生的反射模忒
,我們在指責他人的同時 ,也應該反省自

己

看看別人、反省自心

我們也看到很多形象品牌俱佳

的公眾人物 ,總以為他的一切應

該具備示範的條件 ,卻沒有想到

他在婚姻或愛情方面出現了狀況

,我們以客觀立場來批判他 ,責

備他的言行不一的同時 ,可能也

必須設身處地的想一想 ,一個人

像這樣被自己打敗的過程中 ,其

實正是每一個人心靈所可能發生

的反射模式 ,我們在指責他人的

同時 ,也應該反省自己 ;如果有

一天 ,一種新的感覺走進了生命

時 ,我們是否有能力去抗拒 ?Q

9弗 學月 9」
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愛的能量

守 傾聽心和
● 6

▄
■

.

●

圖/泰國觀光局提供

支持心的能量

關於我們的心。

我們對它既熟悉又陌生 。

表面上 ,我們經常使用到這個字
「
心」、

「
愛心」、

「
心靈 」⋯⋯這些字眼 ,但是如果我

們沒有真正感覺到
「
心輪 」的狀態 ,支持自己

的心 ,和心的狀況在一起 ,我們所談論到的心

靈 、愛心將會是空泛的。

我們的心都被愛過 ,也被傷過 。心嚐過溫暖

的 、滋潤的 、甜甜的感覺 ,也嚐過受傷的、防

衛的 、驚嚇的感覺 ;如果心被滋潤了 ,她就洋

溢歡喜 ,能量跑到上半身和下半身 ;如果心被

傷害了 ,能量就變成封鎖的 ,愈鎖愈深 ,直到

被覺知 ,直到再度敞開。

在內在旅程裡 ,支持
「
心」是非常重要的 。

常常 ,我們汲取到許多心靈知識 ,頭腦知道

很多了 ,但是沒有
「
下降到心 」來 。

於是 ,頭腦喋喋不休想要知道更多一點 、理

得清楚一點 ,但只要是沒有支持 、滋潤心 ,頭

腦就不安靜 。

版面創意/子帆 完稿/J ovy

只有當我們可以

深入到自己的心裡 ,

把根生長在這裡時 ,

才能經驗到一

不需回報的愛 。

心和頭腦是完全相反的 。

頭腦總是去區分 、隔離 、分析 、判斷 。而心

,就是想把感覺放進來 ,想要給予 、支持 ,想

無條件地去愛 。
一個人 ,若很少支持

「
心」,即使他權位再

高 ,金錢再多 ,他還是不開心 ,他的快樂是一

種假相 。直到他真正做一些事來滋養自己。

欣賞美的東西 ,沐浴在愛中 ,是對
「
心」很

好的支持 。

連續幾日在春日暴雨後 ,整個大地被洗滌過

,空氣特別清新 ,植物特別美 ;往往 ,山上走

一遭 ,真是驚歎不斷 ,翠綠的植物完全翠綠 ,

艷紅的花朵充份綻放 。不論是石縫中的小花或

是一株茂密老樹 ,都那麼全然地開展 !

在我住的山間 ,就有幾戶人家栽種的桃紅九

重葛開成豐盛的饗宴 ,使我注視良久 ,感覺到

與神的奇蹟相會了。

在這個片刻 ,心就獲得莫大的滋潤 ,和大自

然之愛交流 、合一了。

融合感的體會是對心的支持 。給予 、分享也

文/王靜蓉

王靜蓉小檔案

●輔大中文系畢業。

●著有散文集《愛 ．修行與生命》

《本來面目》(皇冠 )、 《蓮花福田》

(口神 )、 《學佛與行堅》(慈濟 、

口神同時出版 )、 《職伽心m美學》

(巨龍 ) 、《重心禪》(時報 )、

《生命流動 ,自 然美麗》、《用愛做

解答》(遠流 )等十多種 。

●作品柔軟 ,洋沮任美質地 ,以生

命關照為核心 ,對生活風貌做省思

,能帶領言●者開發自己的●日:知與善

悅 。並與友人組法味書院 ,翻譁南

傳原始佛法至Ⅱ潛 ,包括《人類手

冊》、《清淨的法流》、《病中升起的

光輝》等會贈予人們閱訂 ,引 起學

佛界甚多迴碧 。

近年致力於心Ⅲl醒與身從能

一

開

發工作。
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是心的品質 。

也就是說 :頭腦總想得到很多 ,心只想給得

更多 。即使把真理說得天花亂墜 ,卻很難敞開

自己去分享更多 ,真心純粹地給予出去 ,心輪

就會卡住 ,缺乏滋潤 。

海底輪與心輪

心輪的敞開和海底輪有絕對關係 。
一個人若擁有許多物質與金錢 ,卻無法分享

,只想獨估 ,那麼 ,問題就在於海底輸— 對

生存與金錢存有的恐懼 。如果 ,他願意釋放這

份恐懼 、探索它 ,不再抓得這麼緊 ,讓海底輪

的能量能漸漸往上流 ,漸漸地 ,心輪就會得到

一些支持 。

心輪和海底輪的關係也顯現在人們對愛的態

度上 。

當海底輪存有許多恐懼 ,人們就不能經驗到

真正的愛 。許多人對愛的理解被
「
安全感的不

是 」所代替 ,所以她所要的愛 ,其實是建立在

安全感的恐懼上 ,於是 ,必要的金錢 、車子 、

房子 ,成為一個人擇偶條件而不是真愛 ,在這

個條件上建立的關係反而使一個人不能面對內

在的自己 ,同 時也無法支持心輪的力量一 愛

的力量 。

心輪的位置是七個能量中心的中間 ,正好是

處在我們內在能量的移動道路上 ,是一個
「
轉

捩點 」,有三個中心在下面 ,三個中心在上面

,是由下往上的能量和由上往下的能量的會合

處 。

只有當我們可以深入到自已的心裡 ,把根生

長在這裡時 ,才能經驗到不需回報的愛 。

「
心」喜歡透過接觸來分享愛 。由心輪的能

量往外展開至雙臂 ,我們去愛撫孩子 、動物 、

擁抱愛人 。當心能夠敞開時 ,她的品質會愈來

愈精鍊 。所以 ,愛的接觸有助於打開心 ,打開

的心 ,才能分享愛 。

心輪靜心— 傾聽心

想像你是沒有頭的 ,你的頭已經被放在門外

了 。

現在 ,你的耳朵長在心上 ,透過心上的耳朵

你聆聽 ,聲音傳到心上 ,而非頭腦的判斷上 。

試著用這個方法來說話和聽話 。看看有什麼

不同 9

你將會發現 ,煩惱變少了 ,心變安靜了 ,懂

得聆聽了 ,你聽到的將不只是話語 ,而是能量

,你將能真正支持你的朋友和你自己 !

用你的心碰觸一朵花 、一顆樹 ,和大地 ,閉

起眼睛 ,用 心來擁抱愛人 、親人和朋友 。甚至

可以找一張照片 ,把頭的部份剪掉 ,放在每日

觸目可及的地方 ,捉 醒白己 ,用 心來感覺你是

沒有頭的。聽到音樂的時候 ,也用
「
心」來聆

聽 ,讓聲音律動穿過心 ,會感覺到那份清涼或

熱情正在穿過心 ,心也跟著震動 。

阿提夏靜心

阿提夏又譯 :阿底峽尊者 ,他是西藏的成道

者 ,他所提供的靜心 ,很能使靜心者洶湧出慈

悲和眼淚 ,是一個很棒的靜心 。

方法是 :

吸氣時 ,將世界所有黑暗都吸進來 。吐氣時

,倒 出所有祝福 。

當吸入黑暗 ,心就會蛻變這個能量 ,將黑暗

蛻變成光明。

做這個靜心時 ,我感覺到跟全世界的黑暗一

起震動 ,湧 出很多眼淚 ,是個很精彩的靜心 。

心輪色彩

當心開始作用 ,我們將創造一個不同的世界
,創造出一個充滿愛 、祈儔與喜悅的世界 ,滋

潤心是非常必要的 ,心輪的氣場顏色是綠色或

玫瑰粉紅色 ,也就是說  的大自然 、柔和的

(像粉晶 )都能滋潤心輪 。

多和大自然在一起就是對心輪的滋潤 。可以

種一些綠色植物 ,去感覺植物或和植物說話 ,

就像在滋潤你的心一樣 。

生活中俯拾即得的綠色 ,等於在提醒我們
「

愛 」;透過對 自然的愛和敏感 ,也愛自己的心

,支持
「
心 」的無限可能 。

如果我們開始支持心 ,頭腦的喋喋不休 、自

尋煩惱的本能就會漸漸退化 ,我們就比較不需

要在煩惱痛苦時向外求外助 ,就是這麼簡單啊

,你只要從頭往下 ,下降〺公分 ,就會遇到心

的寶藏呢 !g.

」
◤

“╯σσC

關於心輪

第四輪 ,

位在胸部

梵文名 :Anahata

(意為 :無聲之聲 )

相關顏色 :綠色

玫瑰粉紅色

主題 :給予愛 ,接受愛

正向靈性 :直覺 ,

內在指引

負向靈性 :任性 ,

迷失在靈性之夢中

幫助心輪的靜心 :呼吸

信任 、

接受愛 、給予愛

Nadahra!T｜ a靜心 ,

心的靜心

壘
礧

區一
海底輪

1弗 學 月 9」
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We｜come to

金色蓮花全球資訊網
叼 i砌肪 望此 .〞 叫 匕搦 叫 搦 叫 跢

導覽/小精靈 (黃正宗飾 )攝影/波爾 版面創意/維廷 完稿/Ken

小精靈這回你要帶大家瀏覽的

是什麼單元呢 9

小精靈 ,怎麼說
「
身體健康 」

也是一項修練呢 ?我們的修行不

是都比較強調心的重要性嗎 ?身

體應該沒那麼重要吧 !

其實一個修行人如果想要有成

就 ,而
「
t能真II:的利益一．切眾/!

,就必須同時兼顧身與心的健企

發展 。也就是說他不僅能在
「
心

」的描笈 !1「 功犬 ,也｜司時注承

「
身僻 」的健康 ,不會因為特別

嬰求在
「
心」的努力就犧牲 j′

「
身」的健昧 (,

小精靈你能不能說得再清楚一

點呢 ?

還記得我們前面所講過的第一

項修練
「
慈悲智慧 」嗎 ?一切修

行品質的檢擇就在於我們
「
心」

的狀態 ,我們是不是擁有了慈悲

、具足了智慧 ,我們是不是在學

佛後學會了多愛人一點 ,我們的

88
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生命境界有沒有因為修行而變得

更為寬廣等等⋯⋯ 。這些都是屬

於我們在
「
心 」這一方面的展現

,也就是屬於第一項修練的範疇

而一個真正悲智具足 、自利利

他的菩薩也從不會忽略了在
「
身

」方面的修行喔 !我們應該了解一

我們的身體就是我們修證的利器
,試想一個身體不健康的菩薩要

如何度眾呢 ?相反地 ,如果我們

把心與身體都同時照顧好了 ,那

麼我們一定能快速提昇自度度人

的品質 。想想我們不都喜歡看到

精神抖擻 、容光煥發 、全身上下

都散發出活力與自信的人嗎 ?而

身為一個菩薩如果一臉憔悴 、終

日為病所苦 ,那可能會嚇跑很多

眾生吧 !更何況一個健康的身體

哪個人不喜歡呢 ?不僅能成為眾

生的依靠 、荷擔更多的如來家業
,最豈碼不會每次感冒一流行起

就跟別人一樣
「
趕流行 」,這不

也是挺不錯的嗎 ?

小精靈 ,我懂了 ,原來修行是

要同時從
「
心」與

「
身」兩方面

來下手 ,而不是單方面的修行 。

所以
「
慈悲智慧」與

「
身體健康

」這兩項修練就是讓我們『頭好

、壯壯」了。

的確如此 ,這樣你就可以明白

、
1γ9ij i.lr r｜ ●;芒 9、 I!i以 上9、

一一

ㄅ.

;!1吒 t」 ｜i」 1、
,,｜ m:9 rl:,化 叔｜!i｜ :

．●il一il芒  ．亡、 I:l一 ;一

．
l:十  、｜i:

｜洸;芒  It｜ ｜｜i9、 ｜｜」
;｜ ｜iFrt;!」」;,i｜

小精靈 ,那要如何才能達到身

體健康的目的呢 9我發覺到我也

是屬於那種經常
「
趕流行 」的人

哩 !相信一定有不少人跟你有一

樣的遭遇吧 !要讓身體健康的方

法有很多 ,比如說透過每天的靜

坐 、拜懺消業 、唸經持咒 、遵守

戒律以及適時適當的運動 、穩定

的作息 、保持愉快的心情⋯⋯等

,就 自然而然會擁有一個強健的

身體呀 !

會不會太嚴肅了一點 ,有沒有

再簡單一點的方法呢 ?

其賓佛法足很科學也很并巧的

,吃素就足鍛藺#鼓 9,使的”法

之 ．
j一 ,選記得我們在(S2!切」9!

號的
「
新潮保健索訊站一素父與

人閾防9出 守則」嗎’我們節錄幾

個有關rrt｜ ｜來行 :

(l)食物以植物性食品為中心 ,

多樣攝取 。

(1)多吃蔬菜及水果 :．

｛5)穀 類 、、
,類 、根某類每 r｜ 至

少攝取6。 ()8()()公 克

｛!)9食 噸成人何人6公 克以
「

,

調味料以香料

為主 。

a。多吃生鮮食

品 ,少吃罐頭類

食品。

a。食品應冷凍 、
   ｜

冷藏保存 。

a鈔避免加工品或

添加物 。

(139不吃燒焦食品。

任

。

少吃營養劑 、補品。

所謂
「
病從口人 」,我們往往

吃了很多不該吃的東西如垃圾食

物 、含有過多人工添加劑的食品

、容易腐敗的食品與燥熱的食物

等 ,再加上不好好愛惜自己的身

體 ,不是過度的使用它就是不讓

它吸收該有的養份 ,等到有一天

身體負荷不了時 ,自 然不是讓病

毒有機可乘而感冒就是器官組織

出了毛病 。想想為了逞一時的口

腹之慾而換來身體的病痛 ,怎麼

算都是划不來的。

慈悲智慧」與 「身綣健康」

這兩項修練就是話我們『頭

好 、壯壯』

1弗 學、月 9U
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素食的飲食文化正逐步形成 ,

而關於素食的相關研究也越來

越豐富 。由這些研究結果顯

示 ,只 要注重營養的均衡攝

取 ;素食 ,不 但不會影響健康 ,

反而可以防止許多致命疾病的

產生 ,難怪會成為現代人飲食

的最佳選擇 。你還在猶豫嗎9

為了自己 ,也為了整體的環

境 ,就讓你我一起加入素食的

行列 ,成為真正領導潮流的人

而不是 「趕流行」的人喔 !

圖片說明 : 左上/199752期 4月號 美式中排

左中/199753期 5月 號 泰式鳳梨飯

左下/I99865期 5月 號 鑲烤青椒

｜前 :癸f足
’｜;物們所需能 Iit的 萊

本來”;i． 9L以 !9’ ;tri及 脂肪 仃迸 方

r!的 作 9｜ !由交為 ii要 ,蛋
!’ ｜I雖然

也能斥
/｜

;熱 ≒l,｜｜!!〔 ｜:要的功能

是以其中的胺基酸合成為生物

體所需要的蛋白質 ,作為

新細胞生長及損耗組織修補

的基本材料 。而此 :類營養

成份也相當容易在蔬果 、米

L麵 、豆奶類等素食食物中攝

9又

,＿並.不

Vi├
從肉類食

品中才能獲得 。

至於食物中所合的大景

水分 、礦物質和維
/L素

,

雖然都不產生能景 ,但

｜卻對身們內許多複雜的

生理反應 ,具有誼要的調

中/1997 55期  7月 號 印尼沙嗲

右/199758期 10月 號 埃及沙拉

增加 :增強彈性纖維的功能 ．代

表性的食物是大豆 、胡麻油 ．

3.維 /+素 B2:

保護黏膜 ,使毛細管強健 :使

皮膚的新陳代謝佳 ,創造能耐口

光的強健肌膚 ．代表性的食物是

牛奶、黃綠色蔬菜 (疲菜、蕃茄 )

4.維生素 B6:

加強皮膚的抵抗力 、鎮靜炎症

抑制皮膚分泌 :使鐵分的吸收良

好 ．代表性的食物是豆類 ．

5.維住素 C

在預防麥粒淋黑色素增加的同

時 ,還能促進日曬後乾荒肌膚的

回復 ;使血管躂強健 ,加強皮膚

的抵抗力 ;使纖維母細胞強健 ;

造血機能正常化 :防止緊張 ．代

表性的食物是草莓 、柑橘 、芹菜

芋類 ．

所以啊 ,吃素 ．

點都不會有營養失

i調的｜｜:!題

命健康不口J或缺的要素 。

接
「
來要向人家介紹的是我

小精靈 ,吃素所攝取的營養真

的足夠嗎,只吃素不就算是
「偏

食」了嗎,

你的問題相信也是許多人的疑

問 ,關於這方面的資料我們可以

參考
「第

46期 1996年 10月 號 第

46頁 素食美人方程式五 :均衡營

養=均衡美麗 」台大醫院鄭金寶

營養師的文章 。

我們 人↑!9所描lk的 父物併炎成

分非常稜雜 、｜人｜匕甲｜茂99 II｜ 999馬

卜列六人介ri:19!;扣 、｜｜制 9i、 蛋
「
｜

’
:9、 水分 、｜礦物

「
i． 利｜維 1:素

們人體必須攝取的維住素 ,並說

明它對人體的功能以及介紹幾類

口J以獲得其中維件素的代表性素

食食物 :

1.維生素 A:

功能是促進角化 :使指甲和毛

髮強健 ,促進皮膚腺及汗腺的功

能 ．代表性的食物是奶油 、牛奶

深綠色蔬菜 ．

2.維生素 E:

可擴張毛細血管促進血液循

環 :防止氧化 、預防過氧化脂質

90
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補充必須的營養是很重要的喲 !

而｜｜根據9撐
ri,｜ 的俬導 、｜｜Z肉 外

切也成酸性物::的庄
/｜

:,i‘
-叫．

足

;一成以｜胖1(健放及匕化的原｜人｜呢

,所以吃素絕土、!!I1． 以讓我們,I健

:k9I‘ :!

這樣我瞭解了 ,吃素不但可以

攝取到人體所需的營養 、讓我們

的身體淨化不容易再生病 、另一

方面也長養了我們的慈悲 ,而且

再也不必擔心我們所吃的動物 ,

牠到底是不是生了某種病

而病死的 。謝天謝地 ,光

是那種提心吊膽的心理壓力

就會讓人生病 ,食不下嚥了

呢 。

不過我還有一個問題 ,就是吃

素看來看去好像都是那幾樣菜 ,

會不會太單調 ,一下就吃膩 了 ,

我可是標準的美食中義者喔 !

別擔心 ,一點都不會哩 !

聽起來挺吸引人的 ,不過每餐

都在外面打理 ,一個月下來的花

費想必也是相當可觀的吧 !有沒有

其它的方法 ,既可以吃到美味素

食又可省錢呢,雖然我是個美食主

義者 ,但說到精打細算這方面 ,

我可是一點都不含糊的 。

當然有了 ,就是跟著我們每月

的
「來

一客世界美味素食」單元

作出世界各國風味的美食 。讓您

既可以嚐到美味的素食 ,也可以

享受自己動手作的樂趣 ,最重要

的是您也可以省下上館子的錢呢

太好了 ,我可要好好學習自己

動手作素食 ,這樣一來不僅身體

會愈來愈健康也可以享受美食 ,

又省下了許多$$$真是一舉數得

啊 !吏Q:

⋯ ⋯ ⋯ ⋯ ⋯

●

技 術 加 油 站 =上網的好幫手-Modem(魔電 )

小精靈 ,我剛買了一部電腦回來 ,本來想說好不容易終於可以自已在家裏上網路了 ,可是卻沒想到開啟瀏覽器

後卻還是沒辦法連上網路 ,這到底是怎麼回事呢?

沒有辦法連上網路的原因有很多 ,如果軟體設定沒問題的話 ,那就有可能是硬體的關係了 。嗯 ,讓我想一想⋯ ,

該不會是 Modem沒 打開 ,或是線路沒接好呢?

Modem,那 是什麼東東啊?買電腦時我怎麼一點印像都沒有 ,它是一種可以吃的東西嗎?它需要插電嗎?是不是每

天都用得到?它 ⋯

原來你連 Modem都 沒買就想上網路 ,真是天才喔 !

那到底什麼是 Modem?為什麼沒有了它就不能上網路呢?

Modem就 是我們一般常說的數據機 ,稱呼的由來是取其英文 Modulate及 DEModulate的字首組合而成 ,又有人

稱它是魔電 。比較正式的名稱是 「調變解調器」,不過鮮少有人這麼叫它 。

Modem主 要的功能就是將我們所要傳送的資料 ,如 E一 mail、 影像 、聲音等 ,將原本從電腦傳出的數位訊號轉成

-．般電話轉輸採用的類比訊號 ,這樣一來我們就可以透過電話線來上網與傳送資料了 。

而且現今 Modem的 傳輸速度不僅比以前快很多 ,在功能上甚至也整合了傳真機 、語音答錄機等用途 ,可說是越

來越方便 ,越來越符合現代人的各種需求 。所以 Modem真的是我們上網的好幫手呢 。

1弗 ′學、月 步J
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靜坐
一 定水澄清 ｜■四目四口口Ⅱ口口! 心珠自現一

第90問

靜坐可否用慈悲的法門 ?
文/鄭鴻祺  版面創意/繁嘉  完稿/下

。
ny

慈悲與智慧是佛教修行的兩大

重點 ,不可偏廢 。靜坐中持續的

安住在慈悲的狀態 ,就是以慈悲

來修禪定 。
一切都是內在算數 ,內在全部

的慈悲 、全部的智慧 ,才是正確

修行的揀擇標準 。而只有慈悲 ,

才會
「
不忍聖教衰 ,不忍眾生苦

」的去行菩薩道 ,利益廣大眾生

輪迴路險 ,生命所遭遇的一切

都是因緣果報 ,絲毫不爽 。想脫

離業力擺佈 ,慈悲是可以改變一

切的關鍵 。

只有慈悲可以究竟成就

如何安住在慈悲的狀態 ?可以

利用觀想法 :

1.想 自己變慈悲 。
2.視一切眾生如父 、如母 、如子

、如女 。

如果不適應以上方法可以觀想 :

1.慈母對子女的心 。
2.幫助別人時的善心 。
檢查方法是否正確 ,就是愈來愈

放鬆 、愈來愈快樂 ,才對 。、Q

(註 :慈悲可對治瞋恨 ,瞋習強大

之人〔不論隱性 or顯性的瞋習〕,宜

採用慈悲的法門 。此方法建議每天

修 5分鐘 ,可 逐漸化解八識田中瞋

的種子 。)

●●

豻

〞
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紙上電影院

劇情深意 :唯有解脫生死輪迴出三界

才能令一切的病永不復發

改編自 :賢愚經

演出/金色蓮花表演坊

糸扁日!ˊ
/n!CHARD

執行製作/波爾

服裝執行/黃連春 、唐美娟

攝影/昕晨

版面創意/子帆

完稿/「 re e

●

i武●L.．
、、

陳子帆/飾臼域 陳守強/飾佛陀 周育正/師提婆達多

′

●
￣

9、

無

96

●銘毅/師阿雞及天人   賴信仲/飾弟子及天人 邱炳煌/師獵人

＿＿◢●

●●出m●⋯⋯

演員表(CAST)

黃連盛/飾9迦羅

:.

合 色蓮 在



相傳年輕的耆域為了學習醫

術 ,曾經遍訪名師 ,他曾經跟

一位名叫賓迦羅的名醫學 r七

年。賓迦羅給耆域的最後一項

考驗 ,就是拿了一個籠子和掘

草的 I:具給他道 :

請你到全國各地尋找各種草

,還要把
「
非藥草」拿回來給

我看 。

耆域聽命前往各地尋找
「
非

藥草」,但是始終沒有找到 。

於是他,:【二手回到老師的住處 ,

耆域報告道 :

我現在已經知道 ,找尋
「
非

藥草」根本是不可能的一件事

。因為 ,我所看見的所有草木

,只要好好分辨它的性質 ,全

部都有它的用處 。

賓迦羅很滿意的點頭道 :

現在 ,你可以畢業了。

有一回 ,佛 陀在耆閒崛山中

,因 為慈悲的扛受眾生的罪業

而示現生病 ,於是神醫耆域用

r三 十一種藥物 ,調和成一劑

妙藥給佛陀服用 ,而且每天必

須服三十二兩重的藥方 。

時常懷著嫉妒心的提婆達多

,當一聽到佛陀生病與神醫耆

域調藥的事情後 ,他心想 :

我的証量已經與佛陀不相上

下 ,不久 ,我一定可以代替佛

陀接掌僧團。現在 ,為 了向大

象顯現我的不凡功力 ,我也要

者域為我調蔡 。

提婆達多於是立刻動身前來

拜訪耆域 ,他對當域說道 :

者域啊 !我提婆達 多也跟佛

陀一樣 ,生 了同樣的病 ,請你

也為我調製妙藥 。

耆域說 :

提婆達多尊者啊 !醫蔡的道

理是 :有什麼樣的病 ,才吃什

麼樣的蔡 。也就是佛陀經常說

的 :對治法門 。你看起來氣色

似乎還不錯 ,為什麼需要醫蔡

呢 ’

提婆達多堅持的說道 :

你別說這麼 多 ,總之為我調

藥就是了。

耆域拗不過提婆達多 ,就為

他調藥 。

提婆達多從耆域手中接過藥

後 ,又 問道 :

這蔡每天要吃 多少 ’

耆域答 :

每天服用四兩 。

提婆達多又問 :

那麼 ,佛 陀每天服用多少 9

耆域答 :

二十二兩 。

提婆達多有點不高興的說道

我不是跟你說過 ,我的病跟

佛陀一模一樣 ,所以請你也為

我調製二十二兩重的蔡方 。

這時 ,耆域態度審慎的說道

提婆達多尊者啊 !佛陀的身

體與你的身體並不相同 ,如果

1弗 學月 9J



你堅持要吃三十二兩的蔡 ,站

在醫生的立場 ,我有責任必須

提醒你 :如果服用藥物的劑量

過重 ,你可是會生大病的 ,因

為 ,蔡若使用不當 ,來就是毒

啊 !

提婆達多自信滿滿的說 :

這點你不用操心 ,我既然敢

呀你為我調每天二十二兩的無

,我就有本事把藥物消化吸收

掉 ;因 為 ,我的身體與佛陀的

身體並沒有什麼不同。縱使我

會發生什麼問題 ,也不會要你

負任何責任 ,所以 ,你儘管烏

我調藥 。

耆域沒有辦法 ,只 好依提婆

達多的要求 。

提婆達多拿到藥後 ,只要佛

陀服一天 ,他就跟著服一天 。

但是這三十二兩重的藥 ,經過

身體吸收後 ,就在提婆達多體

內的經脈四處流竄 ,他的體力

微弱實在無法轉化吸收 ,藥力

衝擊的緣故 ,提 婆達多全身關

節產生了猛烈的苦痛 。他開始

呼天搶地的呻吟 、哀號 !

我的天呀 !實在太痛苦了 ,

我的身體快被拆散了 ,誰快來

救救我吧 !

這時 ,慈悲的佛陀聽到了提

婆達多求救的哀號 ,他以神通

力舒展金色手臂摸提婆達多的

頭頂 ,剎那間 ,藥力化去 、疼

痛止息 。

提婆達多病好了以後 ,就來

問耆域 :

這到底是怎麼一回事 ,

耆域說 :

我曾經對尊者你說過 ,雖然

世間上的植物沒有一樣不可以

拿來當作蔡物使用 ,但是使用

不當 ,蔡 即是毒 !不過你沒有

聽從我的忠告 ,堅持要服用與

佛陀同樣劑量的車方 。然而佛

陀是金剛之體 ,他能消化的 ,

又豈是你能消化的 ’

幸虧佛陀慈悲 ,聽到你求救

的呼喚 ,他才以金色手臂摸你

的頸頂 ,加持你 ,並為你解除

病痛 。

沒想到提婆達多一點也沒有

心生感激 ,他說道 :

原來佛陀的法教越來越不受

毄迎了 ,所以他也跟你神醫耆

域一樣 ,學起看病 、治病這些

世間醫術了。

提婆達多又將這些話在僧團

中胡亂傳述 ,不久 ,就被阿難

聽到 。阿難於是來向佛陀報告

,． 他神情惆悵的跪著說道 :

慈悲的佛陀 !為什麼提婆達

多從來不感恩您對他的教養 ,

您為他治病 ,他竟又說出這種

大逆不道的話來中傷您 ,

佛陀開示道 :

阿難有所不知 ,提婆達多不

僅是這一世經常嫉妒 、中傷於

我 ,過去生 ,甚至曾經要殺害

我 。
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骨聳然。為求活命 ,他們 ．起

商議 ,決 定推派技術最好的 ．

個人前往 ;至於 ,他的家小則

由其他獵師共同照顧 。

被推選出來的這位獵師 ,為

r白 己與眾人的身家性命 ,鼓

起勇氣隻身往到處都是毒蟲 、

惡獸的山澤中出發 。

經過無數的跋山涉水 ,這 ．

天 ,他 已經精疲力竭 ,天 氣又

非常炎熱 ,四處荒沙一片 ,他

口乾舌燥 ,眼看就要一命嗚呼

哀哉 !他無助的求救道 :

誰來救我啊 !誰來慈悲憐憫

我啊 !

正當他痛苦呼喚時 ,森林中

有 ．隻野獸名字叫做
〞
鋸陀

〞
,

牠全身長滿金色的毛髮 ,而每

一根毛髮的毛頭會放射出光明

。鋸陀遙遙聽見獵人求救的聲

音 ,心生憐憫 ,就將自己泡在

林中的一口冷泉中 ,把全身的

毛髮弄溼 ,再迅速奔赴荒沙中

的獵人 。

鋸陀將毛髮 L的水先潤溼已

昏厥的獵人 ,然 後小心翼翼的

用
「
9咬 住獵人的衣領 ,緩緩將

獵人拖到冷泉的地方 ;鋸陀還

為獵人洗澡 ,乂撿來許多瓜果

給 6缺 人食用 。

康復後的獵人 ,明
「
:眼前這

頭野獸就是國王
「
令要捕獵的

金毛奇獸 ,心裡片苦思索著 :

要不是這頭野獸 ,在我生命

危急萬分的時候救我 ,我現在

早就一命嗚呼了 ,我 感念牠的

恩德郁來不及了 ,又怎忍心殺

害他呢 9我如果殺牠 ,不是比

禽獸郁不如嗎 ’

但是 ,我要是不殺牠 ,不但

我的全家九族都要被殺 ,所有

獵人的全家九族也都將被國王

下令殺害 ,天啊 !我到底該怎

麼辦啊 !

6◣

阿難繼續問道 :

佛陀啊 !這是什麼樣的因緣

呢 ’

佛陀說道 :

在很久很久以前 ,有一座大

城名。,一 波羅奈 ,國 王吋梵摩達

,他生性兇暴 、沒有慈悲 ,生

活奢侈並喜好淫欲之樂 ,而且

嫉妒心非常強大 。有一天 ,國

王夢見森林中有一頭奇獸 ,全

身長滿金色的毛髮 ,而且全身

放出金色的光明 。

時窄同到過去 。

梵摩達王夢醒後 ,便 召集國內

的獵師說 :

本王夢見一頭金色奇獸 ,想

必這世上一定有這樣的東西 ,

你們快快獵捕來給我 ,我就會

重重賞賜你們 ,讓你們的子子

孫孫七世都享用不盡。但是 ,

如果你們獵不到 ,我就會將你

們誅殺九族 !

眾獵師們聽到這裡 ,無不毛

舛
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獵人幾乎快想破腦袋了 ,他

內心煎熬痛苦的流 下激動的眼

淚 。於是鋸陀問道 :

你已經獲救 ,為什麼還不快

樂呢 ’

獵人據實以告 ,鋸陀乂說 :

你不用為難 ,我 過去生 ,為

了救人曾經捨身無數次 ,而且

一點郁不計較功德福報 ,今天

,區 區一張皮毛 ,就能解救許

多獵人全家九族的性命 ,何樂

不為呢 ’

獵人說 :

可是 ,一旦我剝下你的皮 ,

你必定會立即死去 !

鋸陀回答 :

這一點我很清楚 ,你不用疑

慮的動手 ,我絕不會悔恨 。

鋸陀接著發願道 :

今天 ,我佈施皮毛來救濟象

生所珍愛的寶貴生命 ,這樣的

功德我將迴向給象生 ,希望象

生早 日證得無上正等正覺 ,真

正解脫生死輪迴的巨大苦痛 ,

到達寂靜安樂的涅槃淨土 !

就在這個時候 ,三千國土的

大地六種震動 ,天上的宮殿動

搖不已 ,許 多天人互相驚愕的

探望著 ,天 人們紛紛猜測道 :

到底發生了什麼事 ’

天人們往凡間一看 ,知道是

菩薩在剝皮佈施 ,於是紛紛下

凡來 ,天 人們撒 F繽紛的花雨

,而 且個個都淚如雨下 。

這時 ,被剝皮後的鋸陀全身

血流不!H,更有八萬蟲蟻前來

啃咬鋸陀 ,牠忍著痛 ,身體並

不動搖 ,這些蟲蟻因為啃吃菩

薩的因緣 ,命終後 ,將往生天

li．

獵人拿著鋸陀的皮毛回國獻

給國王 ,國工非常歡喜 ,獵人

們也終於保全了家人的性命 。

時空回到現在 ,佛 陀向阿難

說道 :

阿難啊 !鋸 陀就是我 ,梵摩

達王就是提婆達多 ,八萬諸蟲

就是我剛成佛初轉法輪時 ,最

先得道的八萬天人 。

提婆達多當世曾殺害我 ,至

今仍然沒有善心 ,還說話中傷

我 ,實在令人感慨 。世間的醫

藥固然能治病 ,但只要二界受

身 ,就要接受二界裡的遊戲規

則 ,誰也免不了生 、老 、病 、

死的宿命 ,而且病終究會再復

發 。

唯有解脫生死輪迴出二界 ,

才能令一切的病一 永遠不再

復發 !

在一旁的阿難與其他弟子們

,聽完佛陀的開示後 ,涕淚悲

泣的紛紛立志要上求佛道 、下

化眾生 ;有的當 9就證得聲問

乘的四個果位 ,更有無數弟子

發無 L正等正覺心 !“q
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-、 智慧之門 :經文

慶喜當知 !

以地界無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,

迴向一切智智 ,修習布施 、淨戒 、安忍 、精進 、靜慮 、般若波羅蜜多 ;

以水 、火 、風 、空 、識界無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,

迴向一切智智 ,修習布施 、淨戒 、安忍 、精進 、靜慮 、般若波羅蜜多 。

慶喜當知 !

以地界無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,

迴向一切智智 ,安住 、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 、

-切法空 、不可得空 、無性空 、自性空 、無性自性空 ;

以水 、火 、風 、空 、識界無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,

迴向一切智智 ,安住內空乃至無性自性空 。⋯⋯

慶喜當知 !

以地界無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,

迴向一切智智 ,修習無上正等菩提 :

以水 、火 、風 、空 、識界無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,

迴向一切智智 ,修習無上正等菩提 。

II)598!」 欄15行一I)599 ⅡI欄 7行

慶喜當知 !

以無明無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,

迴向一切智智 ,修習布施 、淨戒 、安忍 、精進 、靜慮 、般若波羅蜜多 ;

以行 、識 、名色 、六處 、觸 、受 、愛 、取 、有 、生 、

老死愁歎苦憂惱無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,

迴向一切智智 ,修習布施 、淨戒 、安忍 、精進 、靜慮 、般若波羅蜜多 。

慶喜當知 !

以無明無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,迴向一切智智 ,

安住內空 、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 :

以行 、識 、名色 、六處 、觸 、受 、愛 、取 、有 、生 、

老死愁歎苦憂惱無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,

迴向一切智智 ,安住內空乃至無性自性空 。．⋯．．

慶喜當知 !

以無明無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,

迴向一切智智 ,修習無上正等菩提 :

以行 、識 、名色 、六處 、觸 、受 、愛 、取 、有 、生 、

老死愁歎苦憂惱無二為方便 、無生為方便 、無所得為方便 ,

迴向一切智智 ,修習無上正等菩提 。
(P599Ⅲ 欄倒數15行∼P6。 ()Ⅲ 攔倒數12行 ,

r9  〞

。

“多9移

▲觀言善薩i像 莫高窟14窟  (原跡 )

▲觀晉菩薩i像 莫高窟14窟  (陳朝賓苶本 )
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二、智慧之鑰 :白 話解釋

佛陀繼續開示 :以地 、水 、火 、風 、空 、識界無

二 、無生 、無所得為方便 ,迴向一切智智而修一切

善法 。也同樣列舉了六度 、二十空 、真如乃至不思

議界⋯⋯
、無上正等菩提 。

此段經文 ,結構也與前幾段完全一樣 ,只是把五

蘊或十二處或眼耳鼻舌身意界乃至眼耳鼻舌身意觸

為緣所生諸受代換成地 、水 、火 、風 、空 、識界 ,

那麼也是佛陀以不同的角度說明一切無二 、無生 、

無所得的本質 。

人活在這個世界上 ,真的千辛萬苦 ,有永遠打不

完的仗 ,有永遠不會停止的天災 ,人命真的如蜉蝣
,不知何時就如螻蟻般結束了短暫的生命 ,不論色

身多麼健康 ,不論活得多麼物質豐厚 ,但最大的不

幸就是對於生命真相的矇昧不明 ,由於不明白生命

本質的永恆不變 ,我們總是在外在的生老病死中、

天災人禍中茫然失措 、恐懼不安 ,生命的外相確實

是沒有安全感可言 ,但是如果我們還是從外相中去

了解生命 ,那麼我們註定要成為一個澈底的悲觀主

義者 ,因為在這世界上的每一個人 ,無論他多麼富

有 、無論長得多麼好看 、無論多麼有地位⋯⋯ ,沒

有一個人是真正快樂的 ,總覺得生命中嚴重缺少了

什麼 ,可是就也總是弄不明白到底缺少了什麼 ,多

數的人找不到答案就放棄了 ,就頭腦簡單的走向物

質去尋找滿足 ,有瘋狂購物的人 、有拼命打扮自己

的人 、有不顧肚子餓不餓 ,只為了心理饑渴而大吃

大喝的人⋯⋯啊 !普天之下 ,沒有一個真正篤定 、

安樂 、幸福的人啊 !許多人發現了這個真相 ,可是

由於過去生的福報累積得不夠多 ,無法得遇佛法 ,

於是就成為一個澈底的悲觀主義者 ,他們其實不是

笨人 ,只是福報不夠的人 ,例如西哲有名如尼采 、

叔本華 、卡繆之流皆是 ,但是澈底的悲觀 ,能夠解

決生命的困境嗎 ?絕對不能 !只是雪上加霜罷了 !

那麼到底什麼能夠解決生命最根本的問題呢?-
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唯有佛法 ,千真萬確只有佛法能夠解決生命的根本

問題 ,為什麼呢 ?最重要的是方向的指引 ,一個人

無論再聰明 ,如 果用錯了力氣 ,走錯了方向 ,那麼

所有的力氣都是白花的 ,例如鑽石明明藏在山的東

側地下 ,可是如果我們一天到晚都在山的西側地下

,非常非常努力的挖掘 ,試問我們什麼時候才能找

到鑽石呢 ?

所以佛法最可貴的地方就是走對了方向 ,清楚的

指引我們 ,生命的本質就潛藏在這一切森羅萬象的

背後 ,千萬不要到森羅萬象中尋找永恆 ,一定要穿

越森羅萬象 ,才能找到生命的永恆一 亦即佛法所

說的
“
空

”
。所以佛法是萬古長夜中的星辰 ,是大海

迷航的指南針 ,給多少流浪三界的遊子們 ,指引了

最明晰的回家之路 。而空的特性即是經文所再三提

及的無二 、無生 、無所得 ,如 果我們真的不想再如

此惶惑不安的度過歲月 ,如 果我們真的想完全的明

白真理 ,那麼關於空的特性 ,真的宜全心領會 ,全

心證 人。

佛陀繼續開示 :以無明 、行 、識 、名色 、六處 、

觸 、受 、愛 、取 、有 、生 、老死 、愁 、歎 、苦 、憂

、惱無二 、無生 、無所得為方便 ,迴 向一切智智而

修一切善法 ,也同樣列舉了六度 、二十空 、真如乃

至不思議界⋯⋯無上正等菩提 。

此段經文 ,結構也與前幾段完全一樣 ,只是把五

蘊或十二處或眼耳鼻舌身意界乃至眼耳鼻舌身意觸

為緣所生諸受或地 、水 、火 、風 、空 、識界代換成

十二因緣 ,那麼也是佛陀以不同的角度來說明一切

無二 、無生 、無所得的本質 。
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經 典

人的一生 ,充滿了各種愁歎苦惱 ,而整個輪迴的

過程也都是如此苦痛的重複 ,生命的輪迴之苦 ,佛

陀以十二因緣說明的相當清楚 :無明 、行 、識 、名

色 、六處 、觸 、受 、愛 、取 、有 、生 、老死 。無明

與行是說明生命之所以輪迴不已 ,是因為無明 ,就

因為無明障蔽 ,所以造作了很多業 ,這就是行 ,所

以輪迴之因即在於無明與行 。而識 、名色 、六處 、

觸 、受則是生命由造因而受果的形成運作過程 ,識

是說明業識投胎的狀況 ,名 色是已經擁有胚胎還未

具備完整六根的狀況 ,六處是已經具備六根擁有完

整人身的狀況 ,觸是誕生與這世界接觸的狀況 ,受

是開始在這世上生存所接觸而產生的苦樂感受 。而

愛 、取 、有則是根據以上的生命發展所擁有的狀況

,既而對外境產生愛欲的執著 ,此即愛 ;由 於愛執

,便產生取的行為 ,這樣內產生愛 ,外產生取的狀

況 ,又造成了業因 ,即有 ,此有即能感召未來的果

報 ,所以下一世的生到老死 ,也都成為必然的結果

;而生命便在這無明乃至老死的十二因緣中 ,不斷

的重複 ,不斷的重複 ,沒有止盡 ,佛陀以其無比的

智慧 ,清楚分明的解析了生命輪迴不已的過程 ,明

白了真相以後 ,我們真應大精進 ,才能離開這樣輪

迴生死的窘況 ,不然 ,這十二因緣就如同強韌的網

,將我們牢牢的網羅在其中 ,難以脫逃 。偉大的佛

陀 ,告訴我們生命的實況 ,更難能可貴的是更告訴

我們如何離開這樣僵局的方法 ,就是證人空性 ,那

麼就不會再受到生死輪迴的束縛 ,因 為生死輪迴是

生滅法 ,有生必有滅 ,則有生必有死 :而空性是不

生不滅 ,無生則無滅 ,則 無生也無死 ;所以空性中

沒有生死 、沒有輪迴 、沒有時間、沒有空間 、沒有

未來⋯⋯也就是經文中所一再說明的無二 、無生 、

無所得 。

▲維廷繪

三 、智慧語 錄 :重點摘要

．普天之下 ,沒 有一個真正篤定 、安樂 、幸福

的人啊 !許 多人發現了這個真相 ,可 是由於

過去生的福報累積得不夠多 ,無法得遇佛法

,於是就成為一個澈底的悲觀主義者 ,他們

其實不是笨人 ,只是福報不夠的人 。

．一個人無論再聰明 ,如果用錯了力氣 ,走錯

了方向 ,那麼所有的力氣都是白花的 。

．佛法最可貴的地方就是走對了方向 ,清楚的

指引我們 ,生命的本質就潛藏在這一切森羅

萬象的背後 。

．佛法是萬古長夜中的星辰 ,是大海迷航的指

南針 ,給多少流淚三界的遊子們 ,指引了最

明晰的回家之路 。

．佛陀以其無比的智慧 ,清楚分明的解析了生

命輪迴不已的過程 ,明 白了真相以後 ,我們

真應大精進 ,才能離開這樣輪迴生死的窘況
,不然 ,這十二因緣就如同強韌的網 ,將我

們牢牢的細羅在其中 ,難以脫逃 。

．偉大的佛陀 ,告訴我們生命的實況 ,更難能

可貴的是更告訴我們如何離開這樣僵局的方

法 ,就是證入空性 ,那麼就不會再妥到生死

輪迴的東縛 。蠱
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四 、智慧花絮 :犬般若經各品綱要

第二十六品 學般若品 (卷 85∼ 89)

說明善現菩薩智慧甚深 ,不壞假名而說

法性 。

第二十七品 求般若品 (卷89∼ 98)

說明修行般若當於大菩薩的開示中求 ,

並以佛陀為依歸 。

第二十九品 攝受品 (卷 99∼ 105)

說明菩薩應於般若如說而行且不遠離。

第三十品 校量功德品 (卷 103∼ 168)

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 ．

第三十一品 隨喜迴向品(卷 168∼ 172)

說明一個菩薩應如同以無所得為方便善

巧 ,修好隨喜迴向法門 。

北宋 觀世音菩薩畫像 陳朝寶繪

(J;釤 〞́

第二十八品 歎眾德品 (卷 98∼ 98)

說明菩薩所行般若是大 、無量 、無邊波

羅蜜多 ,能夠證得無上正等菩提。
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Maya:(sanskrit term)

Also tran.slated as:illusion,delusion and

lgnorance.
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Par亡 ry
ⅢⅨ口

2.obSeⅣ ing巨mptiness Ma北 at!on

2.1 Posture:the saln.e as 1.1

2.2 Breathing:the sallle as 1.2

2.3 

、

4ind Consciousness

Dir㏄tly settle your consciousness h Emptiness

.Once you leave the state,observe and realize

it right away,and then con:le back to:Elllptiness

as soon as possible and stay in the inlllobile

entity of Ennptiness.

3.NO「ancy Ⅳ｜edkation

3.l Posture:the salm.e as 1.1

3.2 Bireathing:the sarlle as 1.2

3.3 

、

4ind C.onsciousness

Keep your nlind in a state of no delusive-

thin.king (Maya) . (D． nce you find any noise

inlllind,quench it right away,and then keep a

lucid state、vith no fancy in lllind all the tilne.
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〞多“ZZ‘位,‘ ,.

靜坐是解脫之門(四 第十八課

指導/般若居士 譯/圓毅 版面創意/子帆 完稿/「 re e

鼳又

二 、觀空靜坐

(9身法 :同前

日息法 :同前

日心法 :直接安住於空 ,一旦離開了空性 ,

就馬上起觀照察覺 ,然後繼續安住於如如

不動的空之本體中 。

三 、無念靜坐

H身法 :同前

日息法 :同前

日心法 :保持心中不起任何妄念的狀態 ,一

旦發現妄念生起 ,馬上謝滅 ,然後再繼續

保持心中妄念不生的清明狀態 。
字櫐

妄 : (梵文辭彙 )

又譯作幻 、迷 、無明 。

練習作業 Act:v:“ ●S
龍將例句加入各種語氣助動詞。Apply different kinds ofmodal auxiliary to above clause

1弗 學、月 9」

109

●用英文用法  Pract:ca︳ =ng“
sh Usage

語氣助動詞  moda!aux!!iary

圃

「
一旦發現妄忠生起 ,馬上謝滅 。」有以下幾種譯法 ,但因採用不同的助動詞 ,句子的語氣強弱 (%)有差異

once you nnd a叩 noiSe in mind,youlmⅢ ㏑塑m血m立㎏mm quench itright away.(95%命 令 、義務或需要 )

once you ind any noise in mind,you血 mmml圯Lm侐立跙”田mm quench itright away.(90%期 待 )

once you nnd any noiSe in mind,you咖 quench it right away.(80%建 議 )

once you nnd any noise in mind,you並 m quench itrigh away.(90%可 能性或能力 )

once you nnd any noise in mind,you m鋅 血蛇血&.mm quench itright away.(50%可 能性或無法確定 )

匪回
()nce you leave the state of】 E.nlptin.ess,observe a． nd realize it right away.

-旦濉開了空性 ,就馬上起觀照察出 。
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日文教室｜

六c↓、u,。 9,故 ㄘ力、

第十八課

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

ㄝV、 E   σ溶9  !辰 )乜 K

靜座!女 解脫
。
法門(四 )

譯/陳宗元 (輔仁大學宗教系許師 ).版面創意/Nancy.完 稿 .Nancy

《穾

,
〝

》
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口/交Ⅱ犬●朽永良教授提供
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〈)  品   ㄝ↓、苦

二 、空任觀否靜座
力、b沁  t反 )t天 ●  tKE)

(一 )体
。
方法 :前同

↓、各  任)t【 )  fKE)

己己ㄢ tr)t妥
。
 ㄘ人〈ㄝ9(9 拐Ku,。 ) 〈)七 (、   li: ㄌ、KL八 °

ㄘ 才〈 沐 芒 9  〈)   t云 Kt． ,b,i,)

泛匕(知党L去 9。 之朮力、6、 泛
。

蚩康不動
。
空

。
本体中

(安住L統 t/蚩 玄。
hK按   七↓、甘

、念無 匕靜座
力、69c 採)〔妥)  (K芒 )

一 )体
。

方法 :前同

V、 各  樣9t丟 )  fKE)

息
。

方法 :前同

乙己ㄋ t天 )依 ) 己己ㄢ  :力、  各儿.  b)仇 K. 為 u人 9去c●、  依 t

心
。

方法 :心

。
中(何

。
妄念七起已今按↓、人)校 狀態亡保持 L妻 9。

t)朮K  ㄝ↓、各

七 L妄念
。

生起 li氣力!9↓、六c時政妄念!女 走心bl:消滅L(
与 )朮K  L人 ) 世 9珍 ↓、

L蚩 ↓、康9。 泛也力、今、女走妄念力!生

。

按↓、次)l二 清明校

V人 )走 9、  妖 u  99

狀態之保持 L鏡 (夕 蚩玄。

各 亡者  t,)朮 K L6)。 9
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文法
。

分析
(1)六c心 bl二 :《副詞 ,立刻.馬上》 ,與

「9 Cl二 」同義 ,若之前是假
設子句 ,則就有 「假如一旦...的 話 ,就會...」 之
音

。

(2)泛
。

康蚩 :《副詞 ,就原來的樣子》 ,又保持原狀的意思在內 。相當
於佛教用語 「如如」 。

(3)氣力!9↓、六c時 :《 自五 ,注意 .感覺》 ,有不受於教他人 ,自 己發現

察覺之意 。其過去式原形 ,再接 《時》 。

(4)消滅 L(L蚩 ↓、去9:「 L蚩 )」 原來為 《自五 ,終束.完了》 。之

意 ,此處當 《輔助動詞》 ,以 「(L蚩 ●」的形式 ,表

現動作完了的形式 。

(5)生

。

校 b、 衣Dl二 :「 人D li」 為 「去9心」 《助動詞 ,好像...》 之

第二變化 。前接動詞原形時 ,則變成具有表達

「願望」之意 。

也 ↓、求K

例文

1.雨力寸七
。

芒9ε <校
。

六c心 、七溶b li避難 L女 9。
(一旦雨下得更厲害的話 ,就要立刻避難 。 )

2.泛
。

蚩蚩座
。

六c狀態 6、 話之聞 b、 (下 卷 b、 。
(隨就這樣以坐的姿態 ,聽我說話吧 。 )

3.氣力寸,↓、走時 !女 、/、 入 !女 七●出凳 L(b、 蚩匕走 。
(當注意到的時候 ,公共汽車就已經開走了 。 )

4.今 日

。
晚ε飯 1次 大坐為 ↓、L力、

。
六c。 6、 全部食人(匕 蚩 b、 蚩L六c。

(因為今天的晚飯特別好吃 ,所以全部吃完了 。 )

5.自分 1二 厲 匕(b、 校↓、乜
。

1二 、貪欲老生

。

巷已芒!女 衣〈旃9蚩 ㄝK。
(對於不是屬於 自分的東西 ,而生起貪欲是不太好的 。 )
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