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G o l d e n  L o t u s  M a g a z i n e

開 卷 語

佛學

實用非凡！

小可以強身健體

淨美心靈

大可以悲智俱融

生死自在

所以～

佛學

可以成為

顯學！

佛法

可以成為

流行！
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封面─

花傘菩提襯莊嚴

～創意：鄭博文  

  

開卷語─

佛學實用非凡！

刊名出處─

金色蓮花from佛說寶雨經

編輯名錄─

誠懇的態度‧精密的構思

金色蓮花─

一個已經堅持15年的理想！

準提菩薩生日快樂！

主題開始

金色蓮花 Golden Lotus

實用佛學豐收之旅啟程→

■■佛說佛醫經

■■健康話題

■■

■■懶人順便運動法

■■

■■心美人更美

■■觀想美容法

■■

■■素美人─美容素方■■
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  27

健  康

美  麗



慈  悲

■■愛心花語

■■

■■慈悲經句

■■慈心觀

■■心朵行善團

■

智  慧

■■慧心小語

■■

■■長者的智慧

■■

■■大般若經的大智慧

■■觀空練習

■■

佛教美學

■■概念式漫畫

■■禪詩心賞

■■

■■清流散文

■■大千世界 開麥拉

■■紙上藝廊

■■

■■電影啟示錄

■■佛教音樂TOP榜
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■■意境之畫

■■

■■美麗的飛天■

■■

■■蓮花之美

■

■■寺廟之美

■■敦煌美學

■■幽默拾趣

■■笑  禪

■■俱生法喜

幸  福

■■幸福畫面

■■幸福時刻

■■幸福角落

■■幸福國度─極樂世界

成功學

■■向小野花致敬

■■修行砥礪

■■沖天志業
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■■圖解成功學

■■成功方程式

■■高僧大德成功之道

實  修

■■每月實修反省

■■念佛心記

■■靜坐心齋

■■

■■自我評量表

■■菩薩道的真義

■■

■■殊勝的大乘菩薩道

規劃表格

■■一日分段規劃表

■■週規劃表

■■

■■年規劃表

廣告資訊

■■公益廣告

■■素茂素食公司

■■蓮華山莊

■■百格仕橄欖油（滿寧）

■■華光堂‧乾隆坊藝術文化
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，，這裡的〝懶人〞，指得是〝懶得運動的人〞。

，，有許多人做其他事都很勤快，例如思考、寫作、規劃、藝文活動等等都忙得不亦樂乎，也

非常好動與勤快；可是往往當有人問他：你有常常運動嗎？他就會答的支支吾吾，想了很久，

才想到大概是三年前爬過山，一個月前到公園運動過‥‥‥當然，這類人是─〝運動懶人

〞，但是，運動真的對健康蠻重要的，而且是越老越需要；然而如果真的是那麼對於運動興趣

缺缺，懶得動上他的玉體；那麼，懶人順便運動，就不失為一個權宜之計啦！
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懶 人 順 便 運 動 法─

洗  手  後  甩  手
編撰/顏巧玉  美學設計/白雲長

運動既然這麼重要

如果有人不愛運動

怎麼辦呢？

健     

康
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，，本期介紹的是─洗手後順便做甩手運動！

，，這個順便運動的用意，就是與日常生活中的必要動作相結合，像洗手是一天當中必定發生

的動作，而洗完手的甩手，把剩餘的水珠甩掉，也是多半人會做的動作；那麼─

OK！這就是懶人順便運動的機會來了！

，，怎麼說呢？

，，就是我們可以延續這個甩手的動作，我們都知道甩手幫助氣血循環，有益健身，帶如果只

甩兩、三下，自然效果有限，但如果能延續到十幾下或幾 十下，那麼就容易產生

一些健身的效果了；而當我們離開洗手間到自家客 廳或臥房或辦公桌，

這段時間便可以利用這短暫的時間與距離，一邊 走一邊作甩手運

動，這對〝懶人〞來說，只是順手之勞，便可以 達到順便強身的

目的，一點都不麻煩，不妨試做看看！

■話題延伸

其他〝懶人順便運動〞的選項還有~

。餐後邊看電視邊跪坐15分鐘，。

。邊聽音樂邊按摩膝蓋，

。促進關節健康‥‥‥

健     

康
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心花朵朵‧善行芬芳─

心 朵 行 善 團

理念源起：以無我、無人、無眾生、無壽者

          修一切善法

          則得阿耨多羅三藐三菩提

                        ～金剛經

成立宗旨：每一個人

          都可以行善

參加資格：每一個人

行善特色：免費的

          不論天涯海角

          只需動一個善念

          行一個善行

          就是行善

標    語：日行一小善

          月行一中善

          年行一大善

          人生真喜樂！

32

定    義：只要發出善念

定    義：例如祈求世界和平

定    義：為傷病者祈福

定    義：只要順手之勞

定    義：例如扶老人、盲者過街

定    義：所以─

定    義：行善

定    義：可以不用花費分文

定    義：完全只在一善

定    義：一善行之間

定    義：便可以輕鬆完成

定    義：自他歡喜!

慈     

悲



馬路如虎口 三界如火宅 眾生當互愛 利他菩薩行 漫畫繪圖/蔡長志  電腦上色/鄭博文

心花朵朵‧善行芬芳─

心 朵 行 善 團

心朵行善團

邀約每一個人

～日行一善
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W i s d o m



心語／韻玲  美學設計／花水香氣

沁涼露滴‧晶瑩心靈～
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慧 心 小 語

尊重每一個人

愛護每一個人

是真正的好菩薩

最愛自己的方式是

──努力修行

    大力行善

珍惜光陰

成就事大

有些事情

是不能計較的

自利利他

是名佛教

當問題發生解決時

如果為惡走邪路

只能表面看起來短暫奏效

事實上

是把讓事情變得更糟

的爆發點往後延而已

所以

只有面對問題

為善行正道

才是長久之計

在逆境中

多修福慧

才不致更加──

逆上加逆

對不起自他

智     

慧
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概念式漫畫 詞／先知果    漫畫／小訓

業力如山，難以撼動。

但是，其實今日如山龐鉅的業力，也是過去由一點土一點沙累積而成→

所以，莫以善小而不為，莫以惡小而為之      努力去惡，積極為善，

最終還是能夠改變命運，感召吉祥！

文 

藝 

涵 

養
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紙上藝廊─

4月 份 展 覽 主 題 ～

花紅葉綠映莊嚴
展覽企劃/碧水詩泉                    美學設計/鄭博文

邀請卡
謹訂於2008年4月1日~4月30日

於本紙上藝廊隆重展出─

花紅葉綠映莊嚴

春泉花暖  采藝風禪

菩提還願  行住常安

春的日子總是鳥語花香

縱使常住在城囂的人兒

也能感受到其暖意

淡淡的花香暖暖的徐風

就像菩薩清心的暖流滋潤心頭  

讓我們在這春暖花開的歲月裡

更不忘大乘菩薩行的義諦

Invitation

敬邀

    闔第神遊參觀!
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邀請卡
謹訂於2008年4月1日~4月30日

於本紙上藝廊隆重展出─

花紅葉綠映莊嚴

春泉花暖  采藝風禪

菩提還願  行住常安

春的日子總是鳥語花香

縱使常住在城囂的人兒

也能感受到其暖意

淡淡的花香暖暖的徐風

就像菩薩清心的暖流滋潤心頭  

讓我們在這春暖花開的歲月裡

更不忘大乘菩薩行的義諦

Invitation

文 

藝 

涵 

養
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文 

藝 

涵 

養
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文 

藝 

涵 

養
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藝 

涵 

養
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文 

藝 

涵 

養
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The First
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The Second The Thired
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究竟喜樂─

俱 生 法 喜
編撰/白雪盟   美學設計/美歌子

什麼是俱生法喜？

就是修行人經過長久修行後

到達的法喜無邊境界

而且這法喜的特質

是不假外求

也就是說

極大的喜樂

由解脫的心

源源不絕而生

所以成就者的快樂

是最幸福的快樂

因為一切的外在

都屬於有無生滅法

所以如果有快樂的時候

那麼也必有不快樂的時候

因為仰賴的快樂對象

就是有無生滅在不斷變化著

所以人們的快樂也就時有時無

難以自主

也與願相違的不易長久

而修行得來的俱生法喜

由於解脫之心超越了有無生滅

所以得到的便是永恆之樂

因此啊！

修行實在是再實用不過的一件事

因為不但能徹底解決生命的苦悶虛無

更能永遠的離苦

    永恆的得樂！

啊！

有志之士

何不興起壯志

悠然神往  努力修行！

快     

樂
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密勒日巴─

一個復仇的孩子    

一個悲痛的生命

一個精進的行者    

一個偉大的覺者

密勒尊者

一生崎嶇坎坷的傳奇遭遇

令人唏噓

但是他修道以後的大精進

卻足以作為

後世千千萬萬的修行人

最佳的成功楷模

最深的成道激勵！

當然

密勒日巴修行成功的因素

絕對不只一項

例如

對於他上師馬爾巴的堅定信

心

接受上師嚴格考驗的吃苦耐

勞

以及對虐害自己的姑母慈悲

原諒‥‥‥

在在都顯示一個大成就者的

成功特質

只不過

他那為了精進修道

不畏酷寒的一襲布衣

以及只吃蕁麻而成為綠色的

枯槁之人

都將精進的成功之道

推至一個令人肅然起敬的境

界

所以─

精進的密勒日巴

是後世對這位偉大的成就者

留下的最深刻的成功印象！

勤修一法莫他顧
多言無益徒自擾
如是修行為正途

密勒尊者

不但是他的大精進

值得我們

深深的效法！

他的歌詞法要～

像要精勤修善業

提煉口訣的精粹

專心修法不他顧

多言無益少說話

這樣就是

修行的正途了

聽完這些教誨

真是燙貼受用

因為這些完全來自於

一個偉大覺者

大精進之後

的實証法語啊！

「雪山之歌」片段：

我於輪迴生厭離
逕赴雪山無人處
‥‥‥
密勒獨棲野山中
大雪紛紛自天降
歲末寒風似刀割
密勒日巴著布衣
雪山峰頂鬥一場
雪片紛降近我時
化作水滴及蒸氣
千鈞勁風近身時
寂滅消失於無跡
密勒日巴之布衣

首先我們就從密勒日巴尊者

浩瀚的十萬歌集中

來擷取那那精進的養料！

「確信證解歌」片段：

我佛無垢經典中
處處演說因果法
眾生同體本一家
此理真實不動搖
如此慈訓應謹持
瑜伽行者我密勒
勤觀自心生覺證
通達外顯諸障礙
皆是無生之遊戲
內觀明朗自心時
澈見心性本無根
此乃上師加持力
傳承師恩之所賜
如此證解之功德
乃由勤修累積生

密勒尊者

是以精進修持

名聞天下

而此處不但一以貫之的

點出了勤修的重要

更說明勤修的效果

─累積

是的

一個修行人

只要修一分

就有一分的功德

「七種真實歌」片段：

若能斷捨諸惡作
業障法爾自消除
若能精勤修善業
善願自然得成就
提煉口訣之精粹

高僧大德成功之道─

精進的密勒日巴
文／雪山歌    美學設計／卓堅越

95

成

功

學
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暖熱燠然如火熾
如此生死之鬥爭
世所罕見乏譬喻
一似勇士決死鬥
刀光劍閃判生死
此番決鬥我得勝
普為天下學佛者
堅奮其志鼓勇氣
特於資深大修士
為作榜樣及示範
單衣一襲降風雪
開顯拙火成就量
身內四大細稱量
內無錯謬得決定
冷熱二氣成精華
自在驅使如僕從
身內氣脈自在故
降伏風雪如反掌
身心自在無動搖
三有魔軍毀無餘
此番生死大決鬥
密勒日巴為勝者
我乃誠信之佛子
行住未嘗著毛衣
我乃勇士家族子
面對強敵無少怯
我是獸王雄獅後
住惟雪山無他宅

密勒日巴

那種為法忘軀的大精進

總是震動到人心的最深處

因為

只有大量的降伏貪嗔癡

才能到達那樣的精進

例如貪冬天裡的溫暖

例如嗔自己為何命運如此不

濟

例如癡於輪迴生死的

巨大苦痛與迅速受報

而只有降伏了

種種的邪見、妄念與羈絆

才能徹底厭離世法的

絕然大精進

而密勒日巴作到了

所以他燙貼人心、震動千

古！

而唯有降伏自己內在

一切的缺失

才是真正的大英雄！

站起，眼睛看著遠方。

密勒：無常痛苦的世間啊！

我不會再眷戀一絲一毫！我

下定決心，要不分日夜拼命

的修行。如果我的心不堅

持，被世間八風所動，那

麼，我寧願自殺也不願意受

誘惑。

(表情更堅毅)

如果我密勒起了絲毫求安逸

快樂的心，願空行護法斷取

我的生命！！

(重重的跪下)

堅毅的臉龐，又滴下了幾滴

悲痛世間無常、親人永隔的

眼淚。

山中苦修

密勒背包袱入，查看一下即

坐下打坐。

背景音樂：「身世」

富貴如浮雲一樣
在我七歲的時候
就遠飄而去
親眷如飄風一樣
在我最需要照顧的時候
失去了依靠
一個可憐的孩子
在人世的悲劇裡長大
母親熊熊的復仇火焰
幻滅了殘存的天倫相聚
啊～家破人亡、骨肉離
散
何處是歸程?
何處是兒家?

紗幕上快速打過春、夏、

秋、冬山景變化，時間快速

流過。

密勒揉肚起身，自言自語。

密勒：如此節省，食物還是

吃完了。看來只好下山去行

乞了。

密勒走到洞外，驚喜發現一

片野蕁麻。

密勒：哇！太好了，這邊長

滿了野蕁麻，雖然不好吃，

最起碼還是可以果腹啊！

以上歌詞摘錄自慧炬出版

社出版

張澄基譯 

密勒日巴大師全集‧歌集

上

這些歌詞片段

不過是十萬歌集中

的雪泥鴻爪

便如此振憾人心

深深的激勵了我們

──效習先賢  

    向法向道！

另外

金色蓮花表演坊的力作

〝密勒日巴尊者傳〞

其中的數場亦透露了

同樣精進致勝的動人篇章

～

密勒回到荒蕪的家園

密勒入，見家中已成斷井

殘垣，甚為驚愕。

密勒：娘，我回來了。

(不死心的叫喚)密勒：娘

我終於回來了！

在家中梭巡著。

密勒：妹妹，妳在哪裡?

妹妹，妳在哪裡?

密勒踢到一堆東西，疑似

人形，密勒大驚，退一

步，再進前仔細看，終於

看明白了這人間慘劇。

密勒：母親屍骨竟然坐爛

在家中，無人收屍骨。

密勒由驚愕轉極度的悲

痛。撫屍骨嚎啕大哭。

娘‥‥‥

哭聲漸歇後，淚眼看著自

己的娘屍骨。

密勒：可憐的娘啊！自從

父親死後妳就沒有過過好

日子，又死得如此淒慘！

連個收屍的人都沒有！

密勒痛苦的掩面，幾乎昏

過去，密勒繼續抽搐，漸

停。

手徐徐放下，露出由痛苦

中生出意志的臉，慢慢的



密勒坐下來邊採邊吃，吃

完又兜了一些回洞。

密勒繼續打坐。

密勒逐漸變成一個綠色的

人。

獵人

密勒靜坐。

獵人甲：唉……今天的手

氣真是差啊！

獵人丙：是呀，整座山找

遍了，連隻老鼠都沒有。

獵人乙：這裡有個山洞

啊，進去看看。

眾獵人入，見到密勒，大

叫：「哇！鬼！！有鬼

……

密勒：我不是鬼，我是修

行人。

眾人不放心的靠近觀察，

左看右看，終於確定是

人。

獵人甲：是人！

獵人丙、獵人丁點頭。

獵人甲：喂，我們今天打

獵手氣不好，什麼都沒有

獵到，你把糧食借給我們

吃，我們以後還你錢，你

要是不拿出來，我們就把

你作掉！

獵人甲順勢作了個砍的手

勢。

密勒：我除了蕁麻以外。

什麼都沒有。就算有，也

用不著藏起來，因為我

相信只有供養糧食給修行

人，而不會有人搶修行人

的。

獵人乙向密勒邪裡邪氣的

笑著。

獵人乙：供養修行人有什

麼好處啊?

密勒：供養修行人會有福

報的。

獵人甲向獵人乙使個眼

色，哈哈大笑。

獵人甲：哈！哈！哈！

好，我們就來供養你一次

吧！

你可曾見過
永恆相聚的親人?
啊～
人世無常，一切無常
沈睡的人們
聽我密勒尊者的勸告
要警惕無常
要警覺無常
花朵易謝
親人終散
無一能永遠
無一是永恆
努力自度
努力度人
才能告別無常
到達永恆淨土

獵人丙忘神的聽完。

獵人丙：啊！你的歌聲真是

好聽啊！

獵人丁向密勒磕頭。

獵人丁：你果然是位有成就

的修行人，請你超度我們所

殺過的動物，淨除我們的罪

業吧！

密勒微笑點頭。

獵人丙拿出：這是我剩下最

後的糌粑，謹供養給你。

密勒收下，食用

二人禮拜而去。

從以上精彩戲劇片段的回顧

我們再次認知～

一切的成功都得來不易

由密勒尊者的身上

也許我們可以深刻的得到一

個結論

成功之道無他─

精進  精進  精進！

二人向前抬起密勒，把他拋

上拋下，胡整一通。

密勒痛苦的流下眼淚，但並

未有任何反擊的動作。

獵丙看不下去了。

獵人丙：欸、欸，算了！不

要再欺負他了，他看起來真

的是一位修苦行的人啊！就

算他不是一個修行人，欺負

這樣瘦弱的人，也算不得是

英雄好漢吧！

獵人甲、獵人乙聞言，才嘻

笑不當一回事的放下密勒，

然後哈哈大笑二人勾肩搭背

離去。

密勒痛苦的爬回原位，繼續

努力靜坐。

獵人丙跑向密勒跪下。

獵人丙：我實在佩服你，我

沒有擾亂你，請你迥向保護

我。

獵人丁也靠近密勒。

獵人丁：我也很佩服你，不

過，像你這樣連衣食都沒有

的修行人，會不會太可憐了

一點呢?

密勒從痛苦中睜開眼說：到

底是誰可憐啊？我住在寂靜

無人的山中，放棄今生的想

念，修行禪定，成就三昧，

一切利、衰、毀、譽、稱、

譏、苦、樂，都不能撼動我

的心。我已經降伏了一切世

間的煩惱，世上再也沒有比

我還要幸福快樂的男子漢大

丈夫了。而你們雖然生長在

人間佛國，卻不努力修行，

整天為衣食名利造業多端，

入地獄唯恐不深，受惡報唯

恐不長，這樣流浪世法、輪

迴生死，才是最可憐的人

啊！

獵人丙、獵人丁對看，有點

嚇到，也有點領悟。

密勒：我看你們兩位還有點

善根，我就唱一首歌來度化

你們吧！

密勒唱「無常」

你可曾見過
永遠不凋的花朵?
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靜坐

是最好的存在狀態

大慧普覺禪師語錄

卷二十三

示方機宜

記載道：

雖未得一刀兩段

直下坐斷佛化佛頭

然卻有箇入處

這段開示說明了

靜坐功夫深厚之後

信心亦自然湧現

因為─

實修得到實証

101

而實証

亦帶來了堅固的信心！

世法如幻

人生多乖

唯有放下

方能成就

而靜坐

是通往成就的要津

只是坐在那兒

確實是耐性的考驗

但唯有通過重重考驗

才能究竟成就！

定水澄清‧心珠自現 ──

靜    坐    心    齋
心齋/優詩美  美學設計/定生慧

實     

修
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