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一౑ྭ行，ൢ׿要ڝࢊ自࠱的ྒྷdྒྷൢ一౑ٔ

଼之჻，ၽຽ෵有ংາ，෵有າཛྷd

学佛的人都知道，第一件事就是调ڝ自己的内心，但要

在生活中做到这一点是不ข容易的。人处在一个金钱ܯච的

໸光十色社会，其心也往往被社会上ܖ成的种种ფ念所动，

以ᇅ产生很多ფ望、ᄚ念，甚至是ش念、ຖ念，各式各样的

想法相޾碰ሓ、冲击，内心就更ё得浮ᄱ不安，无时无刻不

陷在烦恼与痛苦中。如果任由烦恼一直发展，最后可能演ё

为争ᆷ、ઙࡓ、甚至୾打೮人等事件。由此可知，调ڝ内心

是何等的重要。

在调ڝ内心之前，我们必ྺ观ᅺ内心，这可是学佛的

重中之重。通过时时刻刻地觉察，看看自己的งᕰӾ减了

多少，再看看自己的慈悲心增长了多少？

ྭ行是一道漫长的路，从理论的学习到实际的运用，必

ྺ经过不断地观ᅺ自己、认识自己、ཬಹ自己以达到自我成

长、自我提升的目的。

有时候，习气ข重、智慧不足，加上缺乏恒心，可能就

会跟ྭ行ࡺ行ࡺ远，因此我们要多亲࣑三Г，在ሐ严清净的

下，接受三Г的加持，再通过每日功य़，如෉经、念佛຺ٶ

等来坚定自己的信心。

此外，发௳提心、行௳೗道等自利利他的行ࣩ，可减少

内心的我ᆷ，增长悲心。坚持了一ؑ时间后，内在就会形成

一ܦ力量，心也就会ᇳࡺ定下。

ᇝ生的心ଲ是ง心、ᕰ心、Ӿ心，烦恼心，ࢩ是有住的

心。所以，学佛人必ྺ通过不断地ྭ行，将之转化为௳提

心、慈悲心、平等心等无所住的心。无住，就是指不ᆷ着、

是一种无我的境界。学佛者如果能够做到“降服其心”，其

实也就意味着༥净ᄚ念，生起般೓智慧。

൤ܼ௖
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■ 一峰 ■

চ别ਊ୑，新加௥佛教ሽ会߯ڳ实体໓塞౭祝活动。佛历2�66୑໓塞活

动连续三日，ࠫ�月1日至�月3日于佛教ሽ会会所举行。今୑的໓塞ഽ典主题

是“ ڗ正显真 ”，ලᇝ佛๲都积ࠢ参与，会所一大早就人ӚႨ现。

与༥൱၅׌ࡉሽछᅀڑ

ሽ理公උ部长࡝外交部与教育部第二部长孟理

ఎѴ士('r 0ohDmDd 0DOiNi 2smDn)受ဨ为ഽ典

主宾，连同佛教ሽ会会长广品大和഍为活动主持

开ଢ。由于�月3日是ઘ来同Њ的开ᅐ节，为此佛

教ሽ会也ࢽ此机会将ഃ心಩ໟछᅀ的100件家器

和30ཕ༥手၅给回教社ಙ。

广品大和഍在ᇅ辞中，开ሻ明义点出了今୑活动

的意义。他说：

“佛教传Ѱ至各地已ӕ过2�60୑。在这期间，有许多不同

的解法及论එ出现于世。有许多对佛法产生出很多和好大的误解及௎差，有

者࿊ӯ自己已和佛一样或甚至ӕ越了佛。这些带给了佛教๲许多的困ತ和ٸ

争。加上现在ອ઒的方便和传Ѱි度的ॽ和达到的地方广大，对一些想认识

佛教者造成误解� 或因内容的௎离佛法，引起许多人心理的१惧和不安，影

响了他们ྭ行正法的机会。故今୑的主题ڗ正显真，为正视这由来已ࣶ的问

题，希望有意学佛者，可以接触到正确的佛法，৔清误解，使自己和身边的

人得到真正的佛法，享受真正的法味� 最终得到解脱。”

大和഍也强调，佛ຈ在᳐ট଍经里曾提ྠ佛子

们，不要因是传๨、经典、论එ、导师或时下流

行的ཬ息等等就轻易相信，必ྺ用三法ႊ� ᇱ行

无常，ᇱ法无我，ୠ 静来ႊᆧ，щ૫误了࠼

自己和他人。

最后，他鼓励ᇝ佛子们，ѩ持着佛ຈ的教

导，向正道努力ྭ行，并拥有佛ຈ的智慧，造

福世界。
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大和഍也强调，佛ຈ在᳐ট଍经里曾提ྠ佛子

们，不要因是传๨、经典、论එ、导师或时下流

行的ཬ息等等就轻易相信，必ྺ用三法ႊ� ᇱ行

导，向正道努力ྭ行，并拥有佛ຈ的智慧，造

福世界。

ሽ理公උ部长࡝外交部与教育部第二部长孟理

广品大和഍在ᇅ辞中，开ሻ明义点出了今୑活动

Ӎߺߺሽࢡڑ
݀௚法师

ሽড়܈උҊӍ࡝ທ࢐Ҋ与
ҊӍفღҊֿࢡ

૘ড়ఎѴ൚

，૘ড়ఎҊӍࢨ႖ࡗ഍与一ᇝᆷވӍ݀௚պߺߺሽࢡڑ௥ࡊྑ
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佛ሽ活ײ

主 宾 孟 理 ఎ 部 长 亲 切 地 以    

“α૟ຈ佛”向现场的佛๲问

好，同时也祝福଩඲ਣ同Њ们ᅐ

月ॽ乐。

部长指出，新加௥一直以公

正平等为基础建立一个和ྂ社会，而各行各业的新

加௥人自我国独立以来，就全心全意地去实ࡰ这个

理想。

“自1�6�୑以来，这种新加௥精神不仅让我们

稳健地建ഥ我们的国家，还让我们在过去2୑中Ⴋ

地抗击新ܷѬ؁大流行。在这场与Ѭ؁的长期斗ۑ

争中，我们看到不同种ቆ不同ሻ教的新加௥人自愿

无私地ڵ出时间޾相帮助，彼此的友情在风雨同舟

之时也ё得更加强大，从而战胜ၪ情。ෟ着安全管

理ղൄ的进一步放ෂ，我们很高ྚ能够再次一起౭

祝各种节日活动。”

部长表൙，很高ྚ看到佛ሽ౭祝໓塞节之际适

开ᅐ节，以便ૺᇝ可以分享这ਊ个活动的节日ॽڋ

乐。这些౭祝活动提ྠૺᇝ不同ሻ教之间的܏同价

值观，Ⴑ其是在帮助新加௥人方面做得很好，不分

种ቆ、语言或ሻ教。

为ࡰ行关爱与分享的佛教教义，佛教ሽ会छᅀ 

100件家用电器和30ཕ༥手၅ბ5/A)，然后再分发

给ઘ来人与଩඲ਣ社౹的低൰入家庭。 

“这种*otong 5o\ong(甘榜精神)的做法ܩ܋

了新加௥人强烈的认同感和݆属感。它激励我们每

个人ӕ越自我，关心身边的人。在此，我为佛教ሽ

会的ഃ举鼓掌。”

部长表൙，佛ሽ不ၐ჉力长期๻广教育，让他深

受启发，“数十୑来，௳提学ི和文ൽ中学一直为୑

轻的新加௥人ܽൿ正确的道德价值观。此外，佛ሽ帮

助新加௥ࡗ狱管理उ改造罪ٙ的努力也值得ӯ赞，同

时也ڜ合佛教教义，౬继续保持这ཟ出色的工作。” 
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部长ॠ定了佛教ሽ会这些୑来对社会的܎཈，

ฯ别是在救苦࠺贫方面的努力，有助加深不同种ቆ

与ሻ教之间的৷系，这种全以新加௥人的܏同利益

ਢ঴થଦ的ၰટჷႷߺᅞԟ۶ᇙڑऒ、ෑൎ与日常Ⴌ௚d

作出܎཈的生活体验，可让受益者与୑轻人ࣨࢽ，

继续在未来的日子里去建ഥ新加௥的理想。

Ask Shifu (1) 

໏ೖ۵ࢫᇏڍ֥ݓ֏Ⴕ൉હ҂๝？

շķ౭祝佛ຈ֓生的传๨由来已ࣶ，中国的佛֓是

定于୮历ල月ԞϚ，ჼ起于中国东汉时期，后

来ᇳࡺ流传ૺ间，这个传๨一直维持至今。

 ໓塞节则是开始于1��0୑，一个国际性的佛教

๺体世界佛教๲৷ၵ会在首ࣁ会议上通过，并

定明每୑的�月的月ჹ之日为ࡄ念佛ຈ֓生、

成道与ୠ 的日子。1���୑，获得৷合国大

会议决，໓塞节为一ࣶ远的节日，从此໓塞节

获得国际认同。但由于日历的ߔ算也不一样，

所以౭祝的日子也有出入。

ྍ
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৔౦ࢡڑ的୕ۄ

为让外界人士正确了解佛教，以及ܽൿ正法ბ

୑轻的佛弟子们，主ϻ单位ฯ别举行一个分享会：   

“৔清社会对佛教的误解”，ဨ౬广品大和഍分享

正知正见，ූ本求源让ᇝ人对佛教有更清晰的认识，

并加强学佛的信心。

Ask Shift (2)

೏ေӮູ࢝ڍ๮đႋھೂޅष൓？

շķ首先要三ᬶ依，ࠫᬶ依佛、ᬶ依法、ᬶ依೫，

成为一名正式的佛弟子。平日，在礼ࣧ佛、

法、೫之之჉，഍要ྭ持໸ࢹ、依法ྭ行。

 佛弟子平日可ྭ持的，Ћগ҇ൄ、忍ೇ、静

坐、多接触佛学等。

 大家可从最基本的ྭ起，再为自己ഥ定一个目

ї࿚࿁ࡺ进，日子一ࣶ，将有൰获。

Ask Shift (3)
ದোՖطޅট？

շķ根据佛经，生死ઁ回从不间断，所以人类开؎

从不是一个อ论的重心，如何面对问题，解决

问题，才是佛教关心的重点所在。

 《起世经》有提及人原是透明的光，因为一时

ง念，吃了地球上一种ࢥ“地٫”的东西，

才出现现在这样的“人形”，后来经过男女交

合，就有了后代。我们可以将之视为人类形成

的一个参考，但这不是源头。

 天地ວ物的存在，必ྺ是经过各种因ჼ条件的

ன合而产生，时间、空间、ᇝ生是本有的，无

人造，所以人类ວ物非一创造者创造的。

შׁڑྠุ，ڑ子༥ָୁྒྷӧܕ，՚中ࠊ得ڑຈగྒྷ߈࣮，كਸ਼，Ԧ಄଼ٔd

另外，在三天的活动中也ฯ别ഥ有“౬问师

父”的节目单ჱ，ဨ౬ᇝ法师回答信ᇝ问题，开解

疑虑。“౬问师父”自ਊ୑前开始之后，就深受佛

๲的欢႖，成为౭典的一个主要活动。每一୑，信

ᇝ都会先୉好问题，向现场的师父౬教。

შ߁܆、֫܆、ڑ

ᇝ所周知໓塞节是ࡄ念佛ຈ֓生、成道、ୠ 的

日子，“შ佛”是最具代表性的ၒ式。世界各地的佛

๲都会在这一天，各自到රᄁ礼佛შ佛，ࢽ着清净的

水༥ָ内心的໮ܕ，净化心灵，让ల在的佛性得以ᅨ

显。另外，ၒ式也提ྠ佛弟子们佛ຈ的ໃ大，加强佛

弟子对佛法的信念、对೫ᇝ的ࣧ仰。

შൢڑ໓೚活动不可ࠋಐ的ၒ൘之一d

5
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一大清早，已经有不少信ᇝຄ儿ཾ老前

来佛ሽ会所შ佛、大家抱着᯺诚的心礼ࣧ佛

像，以清水༥יง、ᕰ、Ӿ等ش习，显现和

佛一样的清净本性。Ԧ了შ佛之外，佛弟子

也会供花、供֫。供花的意义在于佛๲供཈

花为“因”，期ஓ得到佛ຈ൵记的“果”；

供֫则是点ಛ内心的“佛性”，是我们通向

智慧、光明的彼岸。

Ask Shift (4)
ष༁ᆭުđ是否ϥຂ੽߭？

շķ 开悟之后，就没有ઁ回。

 人不断地ઁ回，是因为他们无法断יงᕰӾ，

如果开悟了，就表൙他们已经断Ԧ三؁，也就

是摆脱生老Ѭ死，摆脱ઁ回。

Ask Shift (5)
୑oέ૛ຄڍpაoੂሳնૼᇣpႵ

൉હ҂๝？

շķ不管是念佛还是持ᇧ，主要是ྭ定，声音一般

没有什么ฯ别的意思，所以无ྺ取分ѓ到底是

念哪一个的好，适合自己就行。

d߁܆、֫܆ീར᯺Ӹڑ子ལׁڑ

母ౘտሦ孩子შڑ，՚小ܽൿৠࣧڑຈ的ܸ୕d

6
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佛ሽ活ײ

ጙ໦ტტ压力ƽ

ᆦྭ୚ᔭ)ጙ*

࿦৳ൢ്ઽļ

从心理学上看，压力有不同的Ү面，ௌ如：心

理的压力、生理的压力、认知方面的压力等。压力

的来源也是来自多方面的，视其处在人生的什么ࢬ

ؑ？

৬如在成长ؑࢬ，有考试、य़业、朋友、恋

爱、家庭上的压力；在成人的ؑࢬ，则面对工作、

生活、经࠺、结婚、孩子方面的压力；ࠫ便老后退

ྫྷ，也有压力，৬如会怀疑自己存在的意义，又或

者感到不再对家庭、社会有܎཈，开始对自己ൄ加

压力。一个人从出生到老，压力从未停ᆼ过。

压力也可以来自一些生活上很෯෢的事情，৬

如在ێ时间的时候，等电ิ等红֫之类的，有造成

一定程度的焦虑。可别小看这些༩ີ的小事，每天

累积而又不懂得ඃ导，将会导ᇅ严重的后果。

࿦৳ွ来自情࿆ļ

很多时候，压力是来自自己对事情的期望，以

及所达到的成果。৬如努力工作期待升职，೓得不

到，就会有ճ折感与压力。压力不是来自事物的本

身，而是面对事物的态度。

佛教经典《αݧ经》ᄟ有“ਊᆪࡴ”的故事，简

੿地说，当一个人中了第一ᆪࡴ，感觉很痛，这是

身受的苦。如果这个人事后一直怨ᨖ，就是心受的

苦，这个负面反应，也就是自己给自己的第二ᆪࡴ。

જ怨、不高ྚ，不仅是影响自己，也影响别人，

原来的问题没有解决的同时，反而制造更多问题。

一个人，如果在面对问题时反应ࠢ؎、情绪负

面，其行为将会导ᇅᄪۡ的结果，所以必ྺ懂得管

理情绪，以控制自己的行为。

໓೚فֿࢯใ，主ϻ֊໎ဨ౬ራഫਦԹྒྷড়࿔ڴࡉᇁబ�ቔ�、ራഫ၈ਓത܁ঢ়ा �Ⴛ�主持ࢇቚķ
ೆމ૯ؗ࿦৳d

Pg1_22_519_8th.indd   7 25/7/22   1:40 PM



8

ྍ
加
௡

ڍڍ
࢝࢝ሹ
߶໏໏ೖೖ

ࢫࢫ
庆
ׅ

ჴਏѝಪ，ؗ自࠱ՏМ

人，为什么容易愤怒、生气？因为放不开的ჼ

故。

得ขન，生ࡔ车遇上交通阻塞，生气！别人ࡔ

气！别人ӕ车，生气！

在生活中，我们会因为各种෯෢事情生气，生

气会使心跳加ි，࠘ುࣉЮ，对自己的心理、生理

健康都有不ਉ影响。所以说，原ਏ别人的过失，就

是ഃ待自己。

情绪的反应是在౫刻之间，我们要ሆ住自己的

思维，而不是事后才发现自己生气，甚至后߳自己

生气。当生气的时候，最好就是深ޯ༏，数十下，

让自己的思绪与行为之间有个“ཹ息”的空间，因

为很多行为都是因冲动而产生的，这个“ཹ息”的

空间可让人߯ڳ理性，做出正当的行为。

我们需要培养对自己的情绪与行为的察觉与认

知能力，并学会在不同场合有不同的控制能力，不

要在工作时一味忍着老ϴ，然后回家后将所有的气

发在家人身上。

࿦৳ွ有ݾԭ

压力也不存然是负面的，压力也会为我们带来

好处。

正面的压力会对自己形成一种๻动力，৬如学

生努力读书来自考试的压力，出国的压力则是必ྺ

把工作给ێ完，结婚也有压力，但我们并不会觉得

不好，因为这种压力是ڜ合自己的期待的，而压力

的背后也给ბ我们激励。

当自己的要求与生活产生௎差，就会感到负面

的压力。很多时候，这种负面的情绪其实只是习ܼ

使然。

举个৬子，因为新ܷၪ情Й发，出૎必ྺվ५

ᅻ，Ԟ期很多人感到不习ܼ，但习ܼ后就不觉得怎

么一回事。

另外，刚开始有不少人对居家工作很多怨言，

他们觉得工作与家庭生活的界限ёଊ޸了，但现在

Ҕ用了开放ᆣ策，很多人可回到公司ϻ公的时候，

大家又觉得工作没有灵活性，反而怀念之前的居家

ϻ公的日子。

人习ܼ了一定的生活方式，就喜欢ջ在自己的

舒适圈内，每当有๋战，就会产生不好的感觉。所

以，人要养成一定的灵活性，对任何事情都要Ҕ取

开放的态度，不断地调适自己去适应环境、去ঘ大

自己的舒适圈，而不是要求世界的人来႖合自己。

我们必ྺ养成一个灵活的心理，不要对事情ข

ᆷ，过于ቋ୨角࡙。放开，不是为了别人，而是ܩ

为了自己。

当面对压力，我们必ྺ察觉到问题的所在，以

灵活的、具有创意性的去调ᆠ自己，要记得外在环

境绝不受自己的控制，而自己能掌控的，只有自己

的心态。

֒૫ؓ࿢৯，໡ૌсྶҳत

֞໙ี的෮在，ၛਲࠃ的a

ऎႵԷၩྟ的ಀטᆜሱ࠭，

ေ֤࠺ຓ在࣢ߌध҂൳ሱ࠭

的॥ᇅ，طሱ࠭ିᅧ॥的，

ᆺႵሱ࠭的心෿b
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ྙੜ୴Ꮉਰᔇ成长Ǜ

ᆦྭ୚ᔭ)औ*

孩子९，父母ۂೆމļ

育儿，是在不同ؑࢬ做不同的事。从ႍ孩ᔚᔚ

એ地，ᅺܨ他们健康成长，到他们഑ີ୑长，开始

ܽൿ正确的价值观，领导孩子做好事，ᆼش行ഃ。

在孩子一ਊ岁，如果孩子९，父母要༩心ނ护，

如果ᇆ之不理，小孩子就会感觉不安，对他们以后

长大有一定的影响。孩子९，一定是有原因的，৬

如؊子饿，想ೕ୙之类的，所以一开始父母就有一

个举足轻重的角色，父母如果能让孩子安静下来，

孩子就能感受到父母的爱；反之，如果孩子被ᇆ之

不理，长大后可能比ࢤ容易焦虑，有不安全感，对

父母的感情没有那么亲密。

孩子越小，父母越要给ბ关心与关怀。

以പቘᄹ቏ᇛ要，֡ࢡ

父母Ԧ了ᅺܨ孩子衣食住行等物质上的需求之

外，与孩子培养亲密关系也是很重要的。如果孩子

很亲࣑父母，自然也很愿意跟父母学习，父母则可

把正确的知识与价值观ܽൿ给孩子，如果是佛教๲

的话，也可把佛教的道理说与孩子听，让孩子多了

解佛教意ݨ，并教导他们如何运用在生活上。

身为父母，最重要是以身作则，如果父母自己

的௅气很Жᄱ，又如何ܽൿ慈悲的观念给孩子呢？

所谓上ਇ不正下ਇຖ，教好孩子，必ྺ先从自身的

ྭ养开始。从自身体现出正确的价值观，孩子就会

跟着学习。

౭ሄ໓೚的ֿ೜ใ，主ϻ֊໎ဨ౬ራഫਦԹྒྷড়࿔ڴࡉᇁబ�ቔ� 、ራഫ၈ਓത܁੗ჯӷ�中�、 ራഫ၈ਓത܁ঢ়ा �Ⴛ�
主持ࡉ๚ࢇቚķೆࢡމღ孩子ӲӍļ
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ະ子Ӳੇ父母的௽ք

有时候，父母会将自己没有完成的愿望强加于

孩子身上，这一点父母要ฯ别注意。

其实，时代一直在改ё中，不同世代的父母，

价值观也不一样。上一代的父母，为了在社会上生

存，ሽ要求孩子努力读书，拥有高的学历，将这样

的期望放在孩子身上，导ᇅ孩子感到读书很有压

力。父母应该让孩子自个儿感受到学习的需要，培

养对学习的ಧ诚，而不是强г孩子，早上ەౚ，下

໺游泳，晚上ೀ道等，有些承受力强的孩子或许可

以应ڵ，但有些孩子则会感到疲累，出现反效果。

ᆐ对这点，父母要ฯ别注意孩子生理上的ё化，如

果他上य़时容易头า，或是容易累，可能就是不能

负ބ的ࠚཤ。

孩子小的时候，父母可以帮助孩子做决定，可

当孩子഑大后，৬如步入中学的ؑࢬ，父母就要ᯣ

听孩子的需求，开放式地与孩子交流，把自主ಇ交

回给孩子。

教育孩子，有点像学佛。记得佛ຈ说过，ྭ行

像放风ᲆ，放得ขෂ，就٪不高；জ得ขࣉ，就会

断，所有做父母的，也要ෂࣉ自如。

有时候，父母也会自责，其实也没这个必要，

首先ഃ待自己，原ਏ自己。对自己慈爱，让自己ॽ

乐，然后才将慈爱散发给自己的孩子。

父母要࿔٦ߺ൱ļ

当孩子读小学时，父母可以؀ՠ他们，可到了

中学，则不能再像小学般ࢥ他坐就坐，ᅣ就ᅣ，父

母要学习નન放开。

一般青春期的孩子都会被看成叛୍， 从父母的

角度看是反抗，但如果从孩子的立场去看，他们可

能不是叛୍，而是寻找方向。

人到了一个୑਱，会愿意冒险，尝试新的东西，

这是成长的一部份。这个时候，他正在建立自己的

想法，有他自己的“声音”，父母应该౭幸孩子正

在“成长”。

父母可能ֈ心孩子走错路、受ճ折、失败、ם

倒，可有时候让孩子失败，让他们自己学习ᅣ起来

是必要的。孩子有尝试不同人生体验的ಇ利，父母不

能Ѝؤ了他们的体验，更不能制ᆼ他们成长。如果孩

子到了中学什么都不ۑ做，那才是让父母ֈ心的。

父母ೆމӲຽ孩子的ஸႺļ

作为父母，可让孩子感受到将“家”的໕୴与

安全，不管在外面遇上什么问题，都可以回家跟爸

妈说。父母要为孩子提供一个安全的ۚ५，为孩子

ᅿ风֗雨。

要成为孩子的朋友并不容易，ฯ别是在࿴ᇡ的

文化຺ٶ，父母向来是ಇຳཤ征，所以很难放下身

ؑ跟孩子平起平做。父母可以尝试了解孩子，当孩

子做的跟父母意愿不同的时候，不要ઘ上指责，而

是更多地跟孩子沟通，了解原因。

育儿也需要夫ఁ৶的协调，一起合作教育孩子。

৬如爸爸爱玩，就让他跟孩子玩；母亲教导孩子如何

表达他们的感受等。

孩子ܹড়情࿆ࢡ

管理情绪，是育儿很重要的一环，但很父母都

忽੿这一点。

在࿴ᇡ，父母只能说，不能९，不能生气，但

是用ಇຳ来压制孩子的情绪是不对的做法。当孩子

有情绪，不要制ᆼ，也不要不໘不问。父母应该先

让孩子认同他们的情绪，并通过引导他们的情绪来

ՠ进沟通，这样他们便可从中学到东西。

父母应该学习佛ຈ的慈悲，并时时ᯣ听孩子的

需求。对孩子的态度，既不能ขྦ，也不能过于୎

爱，父母要ପ୚准确，以身作则再加以引导。当然

有时候，父母也会做错，但也没关系，下一次调ᆠ

好就行，夫ఁ关系也要ᅺܨ好，与孩子一起成长，

建立健康的关系。
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上广下品PBM大和尚

荣获

宗教联谊会(IRO)表扬奖
(Inter-Religious Organisation Singapore Award)

新加坡佛教总会全体理事、会员及职员

文殊中学全体董事及师生

菩提学校全体董事及师生

文殊中学校友会全体执委及校友

菩提学校校友会全体执委及校友

南洋佛教编辑部全体执委及职员

悉达多托儿中心全体管委及师生

马林百列菩提托管中心全体管委及师生

新加坡佛教总会佛学班同学会

新加坡佛教总会青年团

新加坡佛教总会友园

同敬贺

ᇓ
ྏ
܀
ޏ
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Congratulations to Venerable Seck Kwang Phing, 
President of Singapore Buddhist Federation, on re-
ceiving the prestigious Inter-Religious Organisation, 
award. 

I am glad to have served under his presidency in IRO from 
2019 to 2020. Ven Seck was immense support for the grassroots 
and youth interfaith activities I assisted with. I cherish the moments 
we worked together and how he trusted me with many projects from 
70th anniversary dinner, &hina trip and the first ever digital I52 day. 
I always like how Ven. Seck adds light-hearted humor into conver-
sations. These made an interfaith environment with senior religious 
leaders more enjoyable. 

Below is an excerpt about him from the citation presented by 
Mr Ameerali Abdeali, JP, PPA (G), PBM at the 73rd IRO Day held 
on 11 May 2022 at the Hindu Endowments Board PGP Hall in Sin-
gapore. Hall in Singapore.  (Ms Nazhath Faheema, former General 

Manager, IRO)
Venerable Seck Kwang Phing is a long-standing member of the Inter-Religious 

Organisation, Singapore and has served in several capacities in this august institution 
including being its President in 2020. He has been a member of the Presidential Council 
for Religious Harmony since 1998 and was awarded PBM in 2014. 

Venerable Seck has been a champion of the interfaith movement in Singapore and 
has represented the Buddhist faith at all levels, not only in Singapore but far across her 
shores. He is a man driven by a passion to improve the lives of others, in particular, the 
needy and disadvantaged, regardless of their ethnic background or religious affiliation. 
He has dedicated a major part of his life to tirelessly working for noble charitable causes 
not only in the IRO but in his capacity as the President of the Singapore Buddhist Fed-
eration and as Abbot of Zu-Lin Temple. In high recognition of his service to humanity, 
Venerable Seck was Conferred Golden Pagoda Award for excellent contributions to 
world Buddhist development by none other than the King of Thailand in 2019. 

Venerable Secks dedication and strong support for the cause of inter-religious cohe-
sion and harmony have contributed in no small measure to the progress of community 
engagement in Singapore and in raising comfort levels in inter-faith interaction. He has 
tirelessly committed his time, energy, and ideas to the development and implementation 
of various IRO initiatives and programmes to promote religious harmony in Singapore. 

IRO recognizes Venerable Seck as a distinguished personality and a missionary 
in inter-faith and community work. His humility, approachability, and unassuming man-
ner have won him the affection and admiration of people from all strata of society in 
Singapore. We commend him for his achievements and we congratulate him for being 
the 11th recipient of the Inter-Religious Organisation Award.

The harmony moment of a Muslim leader reading 
the citation of a Buddhist leader receiving an award for 

interfaith during the presidency of Jain members 
at a venue hosted by the Hindu community.  
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上广下品PBM大和尚

૊ᆭܻڍ૊ᆭܻڍ૊ᆭܻڍ૊ᆭܻڍ૊ᆭܻڍ૊ᆭܻڍ૊ᆭܻڍ૊ᆭܻڍ૊ᆭܻڍ૊ᆭܻڍ૊ᆭܻڍ૊ᆭܻڍ

荣获

宗教联谊会(IRO)表扬奖
(Inter-Religious Organisation Singapore Award)

宽济堂念佛社全体同仁敬贺

广品法师是新加௥ሻ

教৷ၵ会的ራ深会员，曾

在这Ԑ高机ܖֈ任不同职

务，并在2020୑ಸ֬会

长一职。法师自1���୑

起受委为ሻ教和ྂሽ๨理

事会的成员，于201�୑

获ϳ公܏服务ࢆᅧP%0。

法师ࠢ力Ӕ导我国的

ॸሻ教活动，他不仅在本

地各Ү次的ॸሻ教平෿代表佛教社ಙ，更在海外积

ࠢ参与相关活动。法师ಧᇗ于不分种ቆ与ሻ教信仰

地改ഃᇝ生的生活，Ⴑ其是贫困与೔势ಙ体。法师

一直ሯሯ不ञ地ᇅ力于慈ഃ事业，所服务的๺体Ћ

ྍ加௡࢝ڍሹ߶߶Ӊܼ௖مഽ

αૠজ৞�αִα৞ข௠ഭ൚ᄡϳࢆৠكњࢆࡅՑ

荣获新加坡宗教联谊会的表扬奖
গ新加௥ሻ教৷ၵ会、新加௥佛教ሽ会及ᇴਣර。

为表လ他为人ಙ服务和对ަလ佛教的ࢱ出܎཈，฀

国国王于201�୑ტՔ“ަ法܎཈金෷ࢆ”ბ广品

法师。

广品法师对ՠ进ॸሻ教୤ऎ力与和ྂ不ၐ჉力

并给ბ大力ᆪ持，在很大程度上ՠ成我国不同社ಙ

之间的交流，同时提高ॸሻ教交流时的自在感。法

师ࢴ尽所能开发，એ实ሻ教৷ၵ会各ཟՠ进ሻ教和

。划与ཟ目࠽ྂ

新加௥ሻ教৷ၵ会赞ഊ广品法师的高഍人۰以

及积ࠢӔ导ሻ教和ྂ与社౹服务。他为人܄బ、和

ι可亲、不摆ࡓ子深受各ࢬҮ国人的ࣧ仰。我们对

他的成就给ბ表လ，并ޓ܄广品法师成为新加௥ሻ

教৷ၵ会表လࢆ的第11位得ࢆ人。
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2022୑6月11日(ྖ期੆)，下໺一

时正，新加௥佛教ሽ会于会所三੐大礼

บ举行୑度౛学金ϳ发典礼。佛教ሽ会

౛学金࠽划是佛ሽ๻广教育，回ঐ社会

的一ཟ慈ഃཟ目，为ަလ佛教平等公

正、慈悲࠺世的精神。东ଶ౹市长0ohd 

)Dhmi %in AOimDn也受ဨ出席，与新加

௥佛教ሽ会会长广品大和഍一起ϳ发౛

学金ბ学生们。

广品大和഍表൙，佛教ሽ会一直坚

信，ਉ好和全面的教育是提高新加௥各行

各业人ૺ生活水平的基础的同时，也坚信

一个๺结的新加௥社౹将确保人ૺ之间的

稳定和୤ऎ力，从而为我国社会的不断进

步和ْಸב定了坚实的基础。

“我们一直ঽ记上එ信念，在尽自己

的一ම૩力之外，通过向所有新加௥人提

供౛学金，无论他们的背ࣣ如何，ഩ出ჵ

手，޾相帮助，确保我们的新加௥社౹能

够܏同成长。”

法 师 也 指 出 ， 在 过 去 2 ୑ 遇 到 的 

&29,'-1�大流行，佛ሽ与ૺᇝ܏同ड़

服可能面临的任何୍境，因此他ޯპ大家

要ᆉ༘来之不易的和ྂ和社会୤ऎ力，不

断提ྠ自己国家承୺的真正ݧ义。

 0ohd )Dhmi %in AOimDn市长在ᇅ

辞中，ॠ定了佛教ሽ会对社会的ڵ出与

：཈，他说܎

ᇅՑd �فቔ� ଶ౹൫Ӎ0ohG )ahPi %in $liPan׮、�ቔ一�഍ވӍ݀௚պߺߺሽࢡڑ௥ࡊྑ

主ѣ与ྑࡊ௥ࢡڑሽߺᆷࡗ、௳ุ࿔ིވ໗ൽ中࿔ིӍފᅺd
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ბ࿔生ૐdࣅ౛࿔كଶ౹൫Ӎ0ohG )ahPi %in $liPanϳ׮഍与ވӍ݀௚պߺߺሽࢡڑ௥ࡊྑ

“自成立于1���୑以来，佛ሽ就成为了本地ර

ᄁ、๺体、组ᆲ，以及所有佛教๲的最高机ܖ，它

Ԧ了ަလ佛法净化心灵、引导ᇝ生外，还通过一系

ਝ培࿢य़程，积ࠢ๫身于ՠ进社会福利、教育、文

化、种ቆ和ሻ教和ྂ，以及后期加强慈ഃᇑ理和ሪ

࿜服务等。”

此外，市长也指出，佛教ሽ会在ՠ进新加௥种

ቆ和ሻ教和ྂ方面一直发挥着举足轻重的作用。 

“佛教ሽ会一直是ॸሻ教组ᆲ(,52)的重要成员，

并相޾合作ՠ进新加௥的种ቆ和ሻ教和ྂ。佛ሽ的

领导人积ࠢ服务于法定机ܖ，Ћগሻ教和ྂ委员

会、少数ቆಙಇ利委员会和各种基Ү种ቆሻ教信任

圈(,5&&)。

对于佛ሽ每୑ϳ发౛学金一事，市长也给ბॠ

定：“佛教每୑提供౛学金和各种经࠺ჵ

助࠽划ბ不同ሻ教不同种ቆ的Ⴎྲ学生，

这是很有意义的。今୑，有16名来自小学

和3�名来自中学和ฯൽ教育学ི以及࠳术

教育学ᄁ(,7(s)的学生获܏，ࢆ有��名，

我很ಸ幸能与大家一起同౭。”

最后，市长不忘激励在场所有的学

生，希望他们学ི成ࠟ能更上一Ү੐的同

时，也能激励其他人努力向上。另外，他

也鼓励其他在场宾फ़，回ঐ社౹，޾相提

升，让每个人都能发挥自己的全部ల力。

定：“佛教每୑提供౛学金和各种经࠺ჵ

助࠽划ბ不同ሻ教不同种ቆ的Ⴎྲ学生，
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“各位来宾，౬起立，欢႖大会主宾，新

加௥佛教ሽ会ሽ务有广法师与各位ݐ宾的ᑅ

临”。主持人的话音刚એ，所有在礼บ集合的

师生们ٸٸ起立，཈上最ಧ烈的掌声，欢႖大

会主宾有广法师、௸غ法师、释ႊ愿法师、家

长后ჵ会主席、ི 长以及ིڰ长们步入礼บ。

ල月二十二日上໺，我们ఎऎ礼บ౭祝一

个神ീ的节日——໓塞节。໓塞节是每୑୮历

ල月十໸的月ჹ之日，对全球佛教๲而言，它

。ࠚ念佛ຈ的֓生、ᆧ悟、及ୠஒ的三大事ࡄ

世界各地的佛教๲有的会在这一天到佛ර受

Ϛ关ᅐ(出家ྭ行的ࢹੴ与ᅐ法)，有的会受

三ᬶ໸ࢹ、供养三Г及෉念经文，积ഃ积德。

那在文ൽ中学，我们是怎么౭祝这个节日呢？

在౭典开始前，负责౭典的教职员๺ؖ为෿

上的ሡ子ۆ上深红色҇，ሡ上安了一

尊释ᝍଙୈ佛和摆放了供品，在෿下

的前方，安了释ᝍଙୈ佛是ข子༕

达多的ז像，ข子ኸ立金஭中，右手

指天，左手指地。佛֓生时，ෟ地行

ం步，举右手而言：“天上天下，ົ 我

独尊；三界ࢩ苦，吾当安之。”于是后

来შ佛之像是右手指天、左手指地

的ข子像。此刻，礼บ的຺ٶ是ሐ严

ෙ଩的。

౭典开始前，高୑࠭的学生ٸٸ

入场，而低୑࠭的学生则通过视௘৷

໓
൹
ᇏ
࿐

౩
໏
ೖ

线的方式观看౭典。在开始的第一个环节，在

场的所有人都会起立直到《三Гۧ》ӓ完为

ᆼ。我ི佛学会的学生ҫᅣ在෿上，ඤ手合十，

ఐ֠国฀ૺ安，师生学习精进。之后，有广法

师与大家分享໓塞节的意义以及大家能够在

生活中通过佛法安住身心。法师也提到我ིི

࿢“智、行、慈、愿”，代表了智慧、行持、಩慈、

恒愿。学生们全神ܾ注地ᯣ听师父的开൙，对

ི࿢有了更深入的理解，可说是受益٬浅。相

信文ൽ学子们会ଃ记于心，让智、行、慈、愿伴

ෟ着我们，ࢹ࣢我们存好心、说好话、做好事，

成为一个有用的人。

接下来，法师、我ིི长与ིڰ长通过

཈花、供֫、供೫和შ佛ၒ༷݉开了໓塞节的

౭典。所谓“一֫能௩ວ୑暗”，在佛教中，
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֫ཤ征智慧，智慧能化种种ჇӾ。在供֫ၒ式中，法师

们、ི 长、ིڰ长、家长后ჵ会主席、教师代表以及各

班的学生代表都到෿上，᯺诚地向佛ຈ཈花、供֫，一

个个点ಛ的৸花֫ᆠᆠఎఎ地放在佛ຈ的ਊ边，৸花

֫闪න的ࠉ光ᅺံ着ᆠ个໻෿，Ⴕ如佛光௸ᅺ着文ൽ

中学，光ફວᅮ，一௏ཚ和。接着，所有师生都起立，܄

౬法师为我ིఐ福，三位法师在释ᝍଙୈ佛前෉经、ӓ

赞、礼Ϭ，他们以心传心为我ིఐ福。

ၒ式的第二个环节是供೫。供೫是为在ྭ行的೫

人提供日常用品，在他们的ྭ行道路上助他们一ш之

力，从中我们也学到҇ൄ及灭Ԧ᙮ง，ᆷ着的意义。我

ིི长以及ིڰ长手握

ሑ有日用品的Ћݙ，ඤ

༖ݏ地，将Ћݙ཈给法

师们。

ၒ式的第三个环节

是შ佛。佛教传说，释

ᝍଙୈ出生时，有ࣸੇ

吐水，ᚮშข子，შ佛

ཤ征着一个人༥去心里

的໮߹，净化自己的心灵。法师带领ི长和ིڰ长შ

佛，他们以ഔഽ满པ水，从佛像顶ܽ࢒而下，法师则෉

经加持。之后家长后ჵ会主席以及学生代表依次完成

შ佛ၒ式。其他的学生在෿下全身心๫入到这个ၒ式

当中，默默ఐ֠。

ၒ式的最后一个环节就是护生。《ᢒອ经》中

说：“佛子应以慈心行放生之业。因以一切男子是我

父，一切女子是我母，我生生世世ࢩ由彼受生，故੆道

ᇝ生༕是我父母；೓见世人೮࿂生时，应方便救护，解

其苦难。” 在佛教中，放生是将面临被ᄞ೮的动物放

݆大自然，让它们获得解脱，逃离痛苦，以此体现慈悲

之心。在最后一个环节，യི长和三位法师将๥

里的࣊য়放݆到ބธ里，࣊ য়可以回݆到自己

生长的地方，自由自在地在水里畅游。

໓塞节౭祝ၒ式在全ི᯺心๫入中画上了

ჹ满的句ހ。今୑由于ၪ情好转，师生们终于能

在时۳三୑后，再度ఎऎ礼บ，参加实体ၒ式。

ᆠ个ၒ式代表着我ི对໓塞节的重视，对佛ຈ

的信仰与尊ࣧ。这次的໓塞节౭祝ၒ式的的确

确给学生们带来了不一样的感触和身心体会。

在此，祝愿各位心静ཚ和，法喜充满。
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The school held its 40th Anniversary Awards 
Presentation on 8 April 2022 to affirm the achieve-
ments of our students over the past year.  This 
year’s anniversary theme is “Achieving our Aspira-
tions with Wisdom and Compassion”.  It was the 
first of a series of key events and projects by the 
school to commemorate this milestone year.   The 
Guest of Honour, Dr Szekee Koh, is an Associate 
Professor at Singapore Institute of Technology and 
an alumnus of our school.  His address was framed 
using the virtues in the school motto and touched 
on reÁections of life lessons he learnt at Manjusri 
Secondary.  Venerable Seck Kwang Phing, Presi-
dent Singapore Buddhist Federation (SBF) and 
Supervisor of School Management Committee; as 
well as other esteemed members of the SBF were 
also in attendance.

During the ceremony held at the school’s 
Multi-Purpose Hall, award recipients heard Liu 
Wancheng, the 2021 Most Outstanding Manjusrian, 
deliver an impactful speech recalling his positive 

experiences in school and encouraging students 
to be resolute in overcoming challenges so as to 
achieve their goals.  Wancheng had been selected 
because of his sterling academic achievements (9 
A1 distinctions for GCE O-Level Examinations) and 
for his qualities of character and leadership.

A highlight of the programme was the live-
stream of the sealing of a time capsule sited at 
the MJR Heritage Corner. It contains memorabilia 
contributed by students, staff and alumni and is 
intended to be opened during the school’s 50th 
anniversary in 2032.  This will provide a snapshot 
of school life and happenings in 2022 to future 
Manjusrians.

The final act of the event was the official 
opening of the Oasis Room by Venerable Seck 
Kwang Phing.  Students shared with guests about 
the significance of the 2asis 5oom, which serves 
as a dedicated venue to hold after-school support 
programmes for students who may require struc-
tured guidance.
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Highlights of the camp included a Dharma Talk from Venerable. Seck Kwang Phing about school life and 
how to incorporate values learnt from Dhama in our daily lives, as well as a lesson on Filial Piety by the 
President of SBFYouth, Lawrence.

At the end of the day, the team saw a lot of growth from both 
our young participants as well as the youth leaders! From 
starting off as strangers, the children learnt to be kind and 
considerate to one another, to tap on each other's strengths 
to work better. Many of them left the camp with new friend-
ships forged, and better understanding of the lessons taught 
in the Dharma. 

At the end of the day, the team saw a lot of growth from both 
our young participants as well as the youth leaders! From 
starting off as strangers, the children learnt to be kind and 
considerate to one another, to tap on each other's strengths 

-
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Plan Well. Live Well

洪可欣 Ang Keh Sin (生命经理师) 
www.nirvanafugui.com +65 92386601 (24 hours)
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给挚情一份最深的祝福，
              留下一份永恒的

b׮ۋ��������������������

优质的骨灰殿 神主牌 殡葬服务

Held on 13 June 2022 during the school holi-
days, Minicitta VI was a one day camp targeted for 
kids aged from 7-13 years old! We had a turnout 
rate of 17 children and 4 youth leaders, with 3 
organisers. The objective of Minicitta VI and its 
series was to instill the Dharma seeds into the 
next generation, allowing them to learn values of 
compassion and kindness while they have fun and 
forge new friendships at the same time.

The youth leaders also prepared a series of 
engaging games and activities which happened at 
different levels of our SBF building. One of which 
includes a mini Amazing Race style where the 
participants had to finish games station by station. 
These games were specially curated to encour-
age teamwork, kindness and especially mindful-

ness with one another in terms of our speech and 
behaviour.

As organisers, it was certainly an eye-opening 
experience for us to plan a one day camp from 
scratch, with a few bumps (and last minute chang-
es) along the way. However, seeing the smiling 
faces from the children, and knowing that they 
had a fulfilling experience at 6%F, made all the late 
nights worth it. 

The youth leaders felt that they were at first 
a bit scared and apprehensive to deal with the 
children as many of them seem really active and 
would be bored easily. However, they had fun with 
them after when the camp was in progress and 
was heartened when they knew that the kids were 
also having fun.
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上个ྖ期੆(2022୑6月1�日)，新加௥回教理事会属下的祝

福基金会举ϻ一ཟ名为“छ཈精神”的活动，छ཈家用电器、Ѫ

划下受߶的20࠽和ձ手၅给Ⴑ索夫 ² 依೗回教บ的天य़慈ഃۈ

多߀家庭。这些物品是新加௥佛教ሽ会छ཈给祝福基金会。

由于获得基金会义务司机和ᇝ多义工的大力ᆪ持提供ᄟ送

服务，使得受߶家庭૫受舟车劳؜之苦。

我们藉此机会感ྊ基金会的义工们、Ⴑ索夫 ² 依೗回教บ

和新加௥佛教ሽ会ಧ心ᆪ持“छ཈精神”的活动。

我们࠻望和ୡ܏同建ܖ一个充满爱心与关怀的社ಙ。

Last Saturday (18 June 2022), RLAF organized the 
'Spirit of Giving' event which sees home electrical appli-
ance, tin biscuits and hand sanitizers distributed to more 
than 20 ]akat family beneficiaries of <usof Ishak MosTue. 
These items have been generously donated to RLAF by the 
Singapore Buddhist Federation.

With the support of RLAF Volunteer Drivers and their 
volunteers, we were able to ease the journey of the zakat 
beneficiaries by ferrying them and their items home.

We would like to take this opportunity to thank RLAF 
volunteers, #masjidyusofisyak and 6ingapore %uddhist 
Federation for their support of the 'Spirit of Giving' distribu-
tion event.

We look forward to building a community of compassion 
and care together with all of you.

RLA Foundation Singapore
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百里之遥，ࢩ可相信，而不为浮言所动；໘有Ј之

者，却多方为ѓ析而后已；事之ၖ行ၖᆼ者，代为

Ԙ划决断；或事当০ݡ关头，有所需而后࠺者，ࠫ

不必与໘，ၫ不虑其负我与否”的朋友已绝非容易

的事情。

降低一些ї准，多一些宽容和理解，一般朋

友也还是可以相交的。正所谓“ഊ花ྺ结ݻ友，֬

山ྺ结逸友，ٛ舟ྺ结আ友，对月ྺ结冷友，ሞࣹ

ྺ结ᄖ友。”依据不同情感Ү次的需要，结交不同

Ү次的朋友，对开চ人生、增ไ情ಃ、认识社会ሽ

会有一些益处，而明白了“对ჯѴ友，如读ၷ书；

对风࿲友，如读名人െ文；对࣌ᘬ友，如读ീ贤经

传；对ࠕ߅友，如阅传ఉ小说”的道理，则可以让

你结交到为数不多，却有一定质量而又ྚಃ相๫的

朋友。

同时，我们也不得不正视，在现实生活中很多

人把交朋友当作是一种๫机行为。很多人在与别人

交往时是别有用心的。当然，这些朋友一开始都是

蒙着友情的面ೱ出现，他们把ψᄧ的功利关系ټ൩

演ၺ得充满了໕情，以至于让人眼花᠕乱，难以ѓ

别。这样的友ၵ最终给人生带来了灾难。

ැ话说：“路遥知ઘ力，日ࣶ见人心。”ٓ是

抱有๫机目的的交友行为，往往都经不起时间的考

验。这也提ྠ我们，在人际交往中不能঳无目的的

交朋友，而应该ഴ重地࿎ᄸ自己的朋友。

我们在与别人交往时，首先要学会Ⴋ于承ֈ责

任，不应该主动向对方索取什么。如果把朋友，把

友ၵ当成达到某种ฯ定目的的Ԙખ，那友ၵ也就失

去了原有的光ҕ。那就是一种交易，一种带有功利

化的ଘ取。正如଑罗α在《人生的໸大问题》中说

的：“友ၵ永远不能成为一种交易；相反，它需要

最彻底的无০ݡ观念。如果有人将友ၵ视为自己升

官发ґ的机会，那么他是在጑ᛩ友ၵ；而将友ၵ视

作对朋友的一种责任才是友ၵ的真ፋ。”

友ၵ是产生于朋友之间的一种人生最美好的情

感之一。它是一个人成功不可缺少的的力量，也是

一个人生活中的重要精神ᆪᇼ，没有了友ၵ，人活

在世界上就会ё得毫无ಃ味。

在交友之前应该首先明白，现实的人际交往

中，朋友之间的友ၵ是建立在信任与责任的基础之

上的。西汉著名史学家司ઘ迁在给好友任安的书信

中所说的“士为知己者死”阐明了对朋友要有责任

感的道理。

有这样一个真实的故事：在公ჱ前ල世ࡄ的意

大利，有一个名ࢥே඲α඲的୑轻人因为触ٙ了国

王而被判了死ྛ。但ே඲α඲是个ཱ子，在临死之

前，他希望能与远在百里之外的母亲相见，但有一

个条件，那就是在ே඲α඲回家期间，他必ྺ找到

一个人来替他坐ঽ。这是一个看඿简单其实࣑ް不

可能实现的条件。有谁ॠ冒着被೮头的危险替别人

坐ঽ呢？这时ே඲α඲的好友达蒙毅然决定帮助ே

඲α司。

达蒙住进ঽ房之后，ே඲α司便回家去与母亲

प别。但眼看ྛ期在ࠫ，ே඲α司也没有回来的ࠚ

ཤ。人们一时间议论ٸٸ，都说达蒙上了ே඲α司的

当，并说ே඲α඲是个ง生怕死不讲责任的家伙。

行ྛ那天早上，ே඲α඲依然没有出现。当达

蒙被࿧上ྛ场之时，຺观的人都在嘲ཱུ他的ჇՇ。

就在࢟索ܯ到了达蒙Ѽ子上的时候，有一个人٪奔

着出现了，这人正是ே඲α司。他一边奔跑，一边

高ݫ着：“我回来了！我回来了！”当时在场的大

多数人都以为自己在梦中，当国王听到这个ཬ息

后，亲自为ே඲α司ෂ了Ђ，并ട૫了他的罪过。

也许న百୑来关于友ၵ的解释有నວ种，但这

个真实的故事却只告诉我们这样ਊ个字，那就是：

责任！

其实，交朋友不一定非要交有ኗࣤ之情的朋

友。在人心不ܢ、情感浮ٛ的今天，想交一个“虽
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■ 文. ༈ჭޮ ■

礼Ϭ指合掌ᔆ头表൙ࣧ܄。也就是以身体之动作

对佛、௳೗、尊者、长者、佛෷等表达ࣧ意之行为。从

广义而言，礼Ϭ对ཤ并不限于对佛，如对෷，对长老、

和഍等，ब可以礼Ϭ表达ࣧ܄之意。《ᢒອ经》ठ下

谓，೓见上ቚ、和上、α ৕、大同学、同见、同行之

人，ࢩ应承႖礼Ϭ问࿣。据《大ฝ西მ记》ठ二ᄟ，ႊ

度礼法有ࣸ种，ӯ为天ᱬࣸၒ，ࠫ ：一、发言໒问，二、

，໸、屈༖，܍首൙ࣧ， 三、举手高၉，ල、合掌平ڨ

੆、长ݏ，ం、手༖औ地，Ϛ、໸ઁ俱屈，ࣸ 、໸体๫地

等ࣸ种，依次显൙自轻至重之礼法。《大智度论》ठ十

中则举出၉、ࠕ、ݏ首三种礼Ϭ方式，依࿁为下、中、

上之礼。《大智度论》ठ一百中ਝ举出有三种礼，ࠫ ：

一、५礼。二、屈༖，头不至地。三、头至地，为最上

礼。佛૎中对ᇱ佛௳೗礼Ϭ的方式有多种，常用的有

合十、问࿣、右༖着地、ݏ޾、长ݏ、展Ϭ、໸体๫地、

右ಥ等。

一、ފ十

合十，ැӯ合掌，ࠫ 合并ਊ掌，集中心思ࣧ܄礼Ϭ

之义。合十本为ܢႊ度礼法，佛教စ用下来。ႊ度人认

为右手为神ീ之手，左手为不净之手，故有分别使用ਊ

手之习ܼ。然೓ਊ手合而为一，则为人类神ീ面与不净

面之合一，故藉合掌来表现人类最真实之面目。

关于ࣧ܄合掌礼佛之文，广见于各种经论中。如 

《法华经·方便品》所举之“ࣧ܄合掌礼”；《观无量

൴经》所举之“合掌ұ手，赞ตᇱ佛”等。又据《观音

义ඃ》ठ上ᄟ，我国以܍手为܄，ႊ度以合掌为ࣧ。合

掌Ԧ表൙ᇗ心ࣧ意外，ၫ表൙ٖ本还源，入于非ಇ非

实，事理ఘ合之意。

ໝ࿣、ف

问࿣，又ӯ打问࿣，ࠫ 向师长、尊上合掌౻܇而౬

问其起居安否。《大智度论》ठ十中记ᄟ有二种问࿣

法，೓言是否少恼少患，ӯ为问࿣身；೓言安乐否，ӯ

为问࿣心。

问࿣，是佛教๲相见时的礼ၒ。问࿣方法为正

身，ນဩ，当ྦྷ合十，向对方问安。෇·道诚《释൪要

য》引《ഃ见ੴ》云：“比౱到佛所问࿣云：少Ѭ少

恼，安乐行否？”ࢹੴ中݃定，相见ᇅࣧ时应问安，“

不得如࿳ဟ”，一言不发，故ӯ“问࿣”。৬如《水ᛗ

传》第ල回：“真长老打了问࿣，说道：pൄ 主远出不

易。p”

禅ሻ所用之问࿣作法܏有ࣸ种：(一)三࿟问࿣，于

方ᅮ小ቚท(ᇝ೫坐于方ᅮ൭નඪท)之际，行၉坐、၉

པ、၉ท之三回问࿣。(二)ල处问࿣，对೫บ之ලϴ头

烧པ问࿣。(三)ం处问࿣，就೫บ内ం处之ਗ਼烧པ问

࿣。(ල)ቚ下问࿣，在法บ之ྺ૟ቚ前问࿣౬法。(໸)

住持པ时，先向ࢽཔ问࿣，当维那于出班上པ之际ࢽ

住持问࿣，待烧པ之后，再向住持行问࿣礼，其时则

ӯྊཔ问࿣。(੆)ᴨ坐问࿣，ѩ拂౬住持ᴨ坐，令൧者

问࿣。(ం)౬ቚ问࿣，于方ᅮ行ҳ礼时，先由൧者行至

住持前问࿣。(Ϛ)௸同问࿣，又作௸问࿣、௸通问࿣，

ࠫ௸向大ᇝ问࿣，或大ᇝ一时问࿣。(ࣸ)੿问࿣，又作

小问࿣，仅为合掌低头。此外，一般所行之问࿣法，以

ਊ手相屈，౻ဩ至༖，Ҥ手下去，合掌上来，ਊ手܍ఎ

ૅ。汉传佛教๲多于Ϭ佛将结ඓ时，以问࿣作结。

೜、Ⴛ༖ሦֽ

Ϭ的礼法有多种，以右༖着地礼Ϭ，ӯ为“右ݏ

༖着地”。其方法是以右༖ݏ地，右ᆽ࡙触地，使右ܦ

在空，又ඕ左༖于上，使左足ᴪ着于地。据《禅ਣཤ器

·࡚礼则૎》“礼Ϭ条”记ᄟ，因右༖有力，故ݏ能安

ࣶ，起ᆼ便易，又右༖ᄱ动，故着地令安。也就是说，

人的右༖通常比左༖有力气，更能耐ࣶ，因而，在佛经
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度礼法有ࣸ种，ӯ为天ᱬࣸၒ，ࠫ ：一、发言໒问，二、

，໸、屈༖，܍首൙ࣧ， 三、举手高၉，ල、合掌平ڨ

੆、长ݏ，ం、手༖औ地，Ϛ、໸ઁ俱屈，ࣸ 、໸体๫地

等ࣸ种，依次显൙自轻至重之礼法。《大智度论》ठ十

中则举出၉、ࠕ、ݏ首三种礼Ϭ方式，依࿁为下、中、

上之礼。《大智度论》ठ一百中ਝ举出有三种礼，ࠫ ：

一、५礼。二、屈༖，头不至地。三、头至地，为最上

礼。佛૎中对ᇱ佛௳೗礼Ϭ的方式有多种，常用的有

合十、问࿣、右༖着地、ݏ޾、长ݏ、展Ϭ、໸体๫地、

右ಥ等。

一、ފ十

合十，ැӯ合掌，ࠫ 合并ਊ掌，集中心思ࣧ܄礼Ϭ

之义。合十本为ܢႊ度礼法，佛教စ用下来。ႊ度人认

为右手为神ീ之手，左手为不净之手，故有分别使用ਊ

手之习ܼ。然೓ਊ手合而为一，则为人类神ീ面与不净

面之合一，故藉合掌来表现人类最真实之面目。

关于ࣧ܄合掌礼佛之文，广见于各种经论中。如 

《法华经·方便品》所举之“ࣧ܄合掌礼”；《观无量

൴经》所举之“合掌ұ手，赞ตᇱ佛”等。又据《观音

义ඃ》ठ上ᄟ，我国以܍手为܄，ႊ度以合掌为ࣧ。合

掌Ԧ表൙ᇗ心ࣧ意外，ၫ表൙ٖ本还源，入于非ಇ非

实，事理ఘ合之意。

ໝ࿣、ف

问࿣，又ӯ打问࿣，ࠫ 向师长、尊上合掌౻܇而౬

恼，安乐行否？”ࢹੴ中݃定，相见ᇅࣧ时应问安，“

不得如࿳ဟ”，一言不发，故ӯ“问࿣”。৬如《水ᛗ

传》第ල回：“真长老打了问࿣，说道：pൄ 主远出不

易。p”

禅ሻ所用之问࿣作法܏有ࣸ种：(一)三࿟问࿣，于

方ᅮ小ቚท(ᇝ೫坐于方ᅮ൭નඪท)之际，行၉坐、၉

པ、၉ท之三回问࿣。(二)ල处问࿣，对೫บ之ලϴ头

烧པ问࿣。(三)ం处问࿣，就೫บ内ం处之ਗ਼烧པ问

࿣。(ල)ቚ下问࿣，在法บ之ྺ૟ቚ前问࿣౬法。(໸)

住持པ时，先向ࢽཔ问࿣，当维那于出班上པ之际ࢽ

住持问࿣，待烧པ之后，再向住持行问࿣礼，其时则

ӯྊཔ问࿣。(੆)ᴨ坐问࿣，ѩ拂౬住持ᴨ坐，令൧者

问࿣。(ం)౬ቚ问࿣，于方ᅮ行ҳ礼时，先由൧者行至

住持前问࿣。(Ϛ)௸同问࿣，又作௸问࿣、௸通问࿣，

ࠫ௸向大ᇝ问࿣，或大ᇝ一时问࿣。(ࣸ)੿问࿣，又作

小问࿣，仅为合掌低头。此外，一般所行之问࿣法，以

ਊ手相屈，౻ဩ至༖，Ҥ手下去，合掌上来，ਊ手܍ఎ

ૅ。汉传佛教๲多于Ϭ佛将结ඓ时，以问࿣作结。

೜、Ⴛ༖ሦֽ

Ϭ的礼法有多种，以右༖着地礼Ϭ，ӯ为“右ݏ

༖着地”。其方法是以右༖ݏ地，右ᆽ࡙触地，使右ܦ

在空，又ඕ左༖于上，使左足ᴪ着于地。据《禅ਣཤ器

·࡚礼则૎》“礼Ϭ条”记ᄟ，因右༖有力，故ݏ能安

ࣶ，起ᆼ便易，又右༖ᄱ动，故着地令安。也就是说，

人的右༖通常比左༖有力气，更能耐ࣶ，因而，在佛经
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中说ݏϬ礼时，通常会说“௎ฒ右肩，右༖着地，一心

合掌”之语。

ල、ݏ޾

地之礼。据《释૎ݏ޾指ਊ༖交，ݏ޵又作，ݏ޾

݆ࣧၒ》ठ下曰：“言ݏ޾者，左右ਊ༖，交ݏ޾地，此

谓有所启౬，߳ 过൵受之ၒ也。佛法顺右，ࠫ 以右༖ᇷ

地，右 在空，右指ᇷ地。又左༖上վ左指ᇷ地，使三

处్్౻身前就，故得心有专志，౬߳方ࠢ。”《禅ਣ

ཤ器࡚》ठ十曰：“忠曰：今人所为ݏ޾者，右༖着地，

右ᴪ承ᝯ，植左༖屈之，左ᴪ֝地，都无在空者。如此

َ，不可倒ݏ޾，可ᵀݏ୥长。ݏ易于长，ݏ޾ 令人疑

”。易为之说ݏ难为长ݏ޾

໸、Ӎݏ

长ݏ为佛教礼法之一，指ਊ༖而着地，ਊᦏ空్，

ਊ足之ᆽᇷ地，上身๛立。简而言之，长ݏ就是ਊ༖着

地，຃部离开足跟，直身而ݏ。佛使ᅮ夫ݏ޾，使ୈᇝ

长ݏ，以女子体೔，长ݏ޾ࢤݏ为易也。ਊ足屈༖着地，

以൙礼ࣧ。《释૎݆ࣧၒ》ठ下曰：“೫是ᅮ夫，刚ۈ事

立，故制ݏ޾；ୈ是女೔，్ 苦易劳，故令长࠻》”。ݏ

݆传》ठ一曰：“言长ݏ者，谓是ඤ༖औ地，ඕਊ足以ᆪ

身，旧云ݏ޵者非也。໸天ࢩ尔，何独道޵？”《释൪要

য》ठ中曰：“长ࠫݏਊ༖着地，ၫ先下右༖为礼。”

੆、ᅞϬ

展Ϭ，是指禅ਣ中ڔ展坐具礼Ϭᇱ佛௳೗。೓完

全展开坐具行三Ϭ礼，ӯ为大展三Ϭ；以同样的方法

行ࣸϬ礼，ӯ为大展ࣸϬ；೫ᇝఎ展三Ϭ，ӯ为同展

三Ϭ。又有不展坐具，ᆷ坐具正半ල折，当额其上之礼

法，ӯ为触礼。礼Ϭ在ႊ度通常仅行一Ϭ，中国一般则

通行三Ϭ，也有少数ࣸϬ、十ϚϬ、百Ϭ的。

ం、໸฼๫ֽ

໸体๫地，为各种礼法中表达最高ࣧ意之礼。其

作法为先并ඤ足，正身而立，合掌Հ首，手轻ਐ衣下

摆，Ԟ右༖，次左༖、ਊᇥ，依࿁着地；再ഩਊ掌，掌

心Ә上，观想如触受礼Ϭ对ཤ之足，并以头额触地一

Ϭ。此法以ਊ༖、ਊᇥ与头顶着地，故ӯ为໸体๫地、

໸ઁ๫地、举身๫地。又以身体最上部之头触接受礼

者最下部之足，故ӯ接足作礼、头面礼足、ࠕ首礼足，

或简ӯ为顶礼、礼足。如礼Ϭ对ཤ为佛，ฯӯ佛足顶

礼。又೓单ӯࠕ首或ࠕ首礼，则指屈头至地之礼法。

又ࠕ首与݆命有轻重之别，ࠕ首属于身业，故意义ࢤ

轻；而݆命属于意业，故意义ࢤ重。此外，将佛像或经

典վ于头上礼ࣧ之情形，ӯ为顶վ、顶受，与顶礼同表

尊ࣧ之ࠢ，这是因为໸体中以头为最尊ݐ之故。

   

Ϛ、Ⴛಥ

右ಥ是指比౱在ಥ佛之时，要以佛像或佛෷为中

心，向右࿌转行走，ࠫ 以顺时ᆐ方向行走。这种ಥ佛

的ྭ行方式ӯ为右ಥ。ႊ度风ැ是以右方为尊，右ಥ

表ࣧ܄爱ତ之意。《释൪要য》曰：“ಥ佛ၫ云࿌ಥ，

此方ӯ行道。⋯⋯݆ࣧ至也，ົ 佛法右ಥ。”《ල分

ੴ》则云：“फ़比౱于෷边左行过，护෷神 。佛言： 

o不应左行过，应右ಥ෷而过。p”《೗௨多௃ୈ௃௨

沙》云：“右ಥ者，顺佛法故，所以右ಥ。又密ࠚ力士，

೓有左ಥ者，ࠫ 以金刚ᡥ෢之。又佛世世已来，常顺

三Г、父母、师长，一切教ࣀ无ຸ无୍，令得果Е无有

୍者。又佛身净，ᇝ生于中各见所事，或天或神଑不见

者，是以畏ࣧ右ಥ而去。”《大智度论》云：“如法供

养，必应右ಥ。”《݆ࣧၒ》云：“右ಥ者，面西О转，

如像面ଶ，行者面О举步，回身，面西而去，从О而

回。右肩ฒ൧，向佛而܄。此൙正ၒ。”

佛教东传中国之后，中国೫੭则စ袭佛制右ಥ的传

๨，将右ಥ佛像和佛෷作为对佛௳೗最᯺诚的礼ၒ。

右ಥ佛像的圈数，本没有定数。《西მ记二》

曰：“ෟ所ሻ事多有࿌ಥ，或ົ一周，或ڳ三ᄘ。”一般

的ಥ佛，通常是以三圈为常见。《法华经》云：“头面

礼足，ಥ佛三ᄘ。”ಥ佛的ᄘ数不同，则代表不同的ݧ

义，如《贤者໸ࢹ经》云：“࿌෷三ᄘ，表ࣧ三尊，为灭

三؁故”。也有ಥ佛ᄘ数更多的，表൙ࠢ其ࣧ܄之意，

《法ჾ珠ਢ》云：“顺天行也，೓ᄘ数则不定。೓三ᄘ

表三业也，ంᄘ表ంᆪ。如经云百నᄘ无数ᄘ。但以多

为数，表ࣧ之ࠢ也。”

ಥ佛不但有౾Ԧ睡଎，养神疗Ѭ的功效，更重

要的是可以ཬԦ业ᅴ，获得很大的福Е。《提谓经》

云：散花、烧པ、ಛ֫、礼Ϭ，是为供养。࿌ಥ得何等

福？佛言有໸福：(一) 后世得؎正好色；(二) 得好声；        

(三) 得生天上；(ල) 生王ީ家；(໸) 得େᛈ道。

右ಥ佛像有许多功德。据《௳೗本行经》中说：

佛ຈ在世时，佛与α难入ഞ໓Ӱక食。当时Ӱ中有一

௨罗૎从外而来，他见佛出Ӱ，光相ິິ。௨罗૎便

欢喜ಗᄅ，ಥ佛一ᄘ作礼而去。佛ີཱུ着告诉α难，

此௨罗૎见佛欢喜，以清净心右ಥ佛一ᄘ，以此功德，

从是以后二十໸ࢮ不شج道，天上人中，ॽ乐无ࠢ。

《佛说右ಥ佛෷功德经》中讲එ了ಥ佛的ᇱ种功

德：“在在所生处，远离于Ϛ难，常生无难处，඲由右

ಥ෷；ၒ઻常؎正，富ݐ多ґГ，恒食大ڃၣ，඲由右

ಥ෷；ґГ常盈积，而无᙮ਬ心，Ⴋ૖广߶ൄ，඲由右

ಥ෷；色相净ີ૷，见者ࢩ欣仰，所住常安乐，඲由右

ಥ෷⋯⋯
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中说ݏϬ礼时，通常会说“௎ฒ右肩，右༖着地，一心

ල、ݏ޾

地之礼。据《释૎ݏ޾指ਊ༖交，ݏ޵又作，ݏ޾

݆ࣧၒ》ठ下曰：“言ݏ޾者，左右ਊ༖，交ݏ޾地，此

谓有所启౬，߳ 过൵受之ၒ也。佛法顺右，ࠫ 以右༖ᇷ

在空，右指ᇷ地。又左༖上վ左指ᇷ地，使三

处్్౻身前就，故得心有专志，౬߳方ࠢ。”《禅ਣ

ཤ器࡚》ठ十曰：“忠曰：今人所为ݏ޾者，右༖着地，

右ᴪ承ᝯ，植左༖屈之，左ᴪ֝地，都无在空者。如此

َ，不可倒ݏ޾，可ᵀݏ୥长。ݏ易于长，ݏ޾ 令人疑

”。易为之说ݏ难为长ݏ޾

໸、Ӎݏ

长ݏ为佛教礼法之一，指ਊ༖而着地，ਊᦏ空్，

ਊ足之ᆽᇷ地，上身๛立。简而言之，长ݏ就是ਊ༖着

地，຃部离开足跟，直身而ݏ。佛使ᅮ夫ݏ޾，使ୈᇝ

长ݏ，以女子体೔，长ݏ޾ࢤݏ为易也。ਊ足屈༖着地，

以൙礼ࣧ。《释૎݆ࣧၒ》ठ下曰：“೫是ᅮ夫，刚ۈ事

立，故制ݏ޾；ୈ是女೔，్ 苦易劳，故令长࠻》”。ݏ

݆传》ठ一曰：“言长ݏ者，谓是ඤ༖औ地，ඕਊ足以ᆪ

身，旧云ݏ޵者非也。໸天ࢩ尔，何独道޵？”《释൪要

য》ठ中曰：“长ࠫݏਊ༖着地，ၫ先下右༖为礼。”

尊ࣧ之ࠢ，这是因为໸体中以头为最尊ݐ之故。

   

Ϛ、Ⴛಥ

右ಥ是指比౱在ಥ佛之时，要以佛像或佛෷为中

心，向右࿌转行走，ࠫ 以顺时ᆐ方向行走。这种ಥ佛

的ྭ行方式ӯ为右ಥ。ႊ度风ැ是以右方为尊，右ಥ

表ࣧ܄爱ତ之意。《释൪要য》曰：“ಥ佛ၫ云࿌ಥ，

此方ӯ行道。⋯⋯݆ࣧ至也，ົ 佛法右ಥ。”《ල分

ੴ》则云：“फ़比౱于෷边左行过，护෷神 。佛言： 

o不应左行过，应右ಥ෷而过。p”《೗௨多௃ୈ௃௨

沙》云：“右ಥ者，顺佛法故，所以右ಥ。又密ࠚ力士，

೓有左ಥ者，ࠫ 以金刚ᡥ෢之。又佛世世已来，常顺

三Г、父母、师长，一切教ࣀ无ຸ无୍，令得果Е无有

୍者。又佛身净，ᇝ生于中各见所事，或天或神଑不见

者，是以畏ࣧ右ಥ而去。”《大智度论》云：“如法供

养，必应右ಥ。”《݆ࣧၒ》云：“右ಥ者，面西О转，

如像面ଶ，行者面О举步，回身，面西而去，从О而

回。右肩ฒ൧，向佛而܄。此൙正ၒ。”

佛教东传中国之后，中国೫੭则စ袭佛制右ಥ的传

๨，将右ಥ佛像和佛෷作为对佛௳೗最᯺诚的礼ၒ。

右ಥ佛像的圈数，本没有定数。《西მ记二》

曰：“ෟ所ሻ事多有࿌ಥ，或ົ一周，或ڳ三ᄘ。”一般

的ಥ佛，通常是以三圈为常见。《法华经》云：“头面

礼足，ಥ佛三ᄘ。”ಥ佛的ᄘ数不同，则代表不同的ݧ

义，如《贤者໸ࢹ经》云：“࿌෷三ᄘ，表ࣧ三尊，为灭
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֥නམଽಸ
uڍඪ҃ീࣜv

■ 文. ົ؅ ■

《佛说҇ൄ经》是一部专૎讲එ҇ൄ功德利益的

经典。这部经是佛ຈ在ഞ໓国 ඒ给ܟ独园为大比౱

弟子讲说。经中分别讲说了三十ం种҇ൄ的功德利益，

佛ຈ向ഞ໓国王讲说了应当如何҇ൄ，以及各种҇ൄ

的功德利益。佛ຈ还向ഞ໓国王重点讲说了以十ഃ҇

ൄ的功德。

೜十ంᇙ҇ൄ的֧܃৪ၱ

经中首先谈及佛ຈ讲说本经的因ჼ：一次，佛ຈ在

ഞ໓国 ඒ给ܟ独园，与大比౱弟子讲说҇ൄ之法。

佛ຈ说҇ൄ有三十ం种，然后ᇳ一解说了这三十ం种

҇ൄ的功德利益。三十ం种҇ൄ中既有པ花֫明等供

养具҇ൄ，又有衣服、饮食、ท药、໧具等ල事供养҇

ൄ，还有慈悲喜ഞල无量心等҇ൄ。

৬如第Ϛ种҇ൄ云：“以上૷པ具ൄ，恒得 ซ之

པ，受用供养。”这种҇ൄ讲එ了以པ供养ᇱ佛௳೗的

功德利益。པ是表达佛弟子对ᇱ佛௳೗ࣧ܄᯺诚的供

养具。佛教赞ዧ中常有“心པ达信”“པ为信使”“心པ

一Ϲ”之说，意思是说，佛子对ᇱ佛௳೗的ࣧ܄᯺诚之

心，需要ࢽ助外在有形的烧པ来传达，从而让ᇱ佛海

会大ᇝ都能໘知。以上૷之པ供佛，具有多种功德利

益。೓佛弟子能以པ҇ൄ，今后就能得到他人以᧐ซཔ

。供养ࣧ܄

第十二种҇ൄ云：“以美食ൄ，得离饥ᘶ，ҡॳ盈

ၲ。”饮食是滋养身体的食物，佛教ӯ为“药ൊ”，意思

是佛弟子进食当作服药疗Ѭ想。饮食就像药物一样，能

够疗ᇑ人，使不至于形容८ᢿ。饮食是ල事供养之一，以

饮食҇ൄ能使人远离灾୑，ҡॳ中ਅ食常୑十分充ც。

第十໸种҇ൄ云：“以住处ൄ，得田ᅑ宽广，੐۲

ሐ严。”以住处҇ൄ，是指以田ᅑ等҇ൄ他人。以田ᅑ

等物҇ൄ，将会以此功德，获得田ᅑ宽广，੐۲ሐ严的

ഃЕ。佛ຈ住世时，就有很多信ᇝ以田ᅑ҇ൄ佛ຈ，用

作佛ຈ讲说佛法，大ᇝ܏住的道场。比如本经中佛ຈ

说法道场 ඒ给ܟ独园ĥ简ӯ 园精ഞĦ，就是由 ຈ

ข子与给ܟ独长者܏同供养佛ຈ说法的道场。由于二

人܏同成就这一功德，故ӯ“ ඒ给ܟ独园”。

第十Ϛ种҇ൄ云：“以ท药ൄ，得安隐ॽ乐，无ᇱ

ࠩѬ。”ท药，ࠫ ၈药，属于ල事供养之一。ท药可以

疗ᇑ人的ࠩѬ，使其早日߯ڳ健康。佛教经典认为，探

视Ѭ人，҇ ൄѬ人၈药，调制ท药，是Ϛ福田中第一福

田。佛弟子见人有Ѭ，ࠫ 当念其苦楚，用心救疗，给ბ

ท药，则能获得无量福。本经中说，以ท药҇ൄ，将来

能得安隐ॽ乐，没有各种ࠩѬ痛苦。

֧܃එ۶ᇙ҇ൄ的ࢇສݗຈལഞ໓ڑ

本经还讲එ了ഞ໓国王向佛౬教如何ൄ行҇ൄ，

然后佛ຈ就向ഞ໓国王讲එ了各种҇ൄ的功德利益。

经云：

尔时ഞ໓国王白佛言：“世尊！我等云何而行҇

ൄ？”佛言：“大王！೓求胜૷福Е而行ൄ时，慈心不

೮，离ᇱࠬ؍；正见相应，远于不ഃ；坚持࣐ࢹ，亲࣑

ഃ友；闭شಃ૎，开生天路；自利利他，其心平等。೓

如是ൄ，是真҇ൄ，是大福田。”

佛ຈ指出，为了求取福Еൄ行҇ൄ时，首先应当持

守不೮生ࢹ，做到慈心不೮，并尽可能放生，因为ࢹ೮

放生可使ᇝ生远离ᕰ恨。

其次，还应当具足正见，远离各种不ഃ业。正见，

是指如实了知世间与出世间之因果，审虑ᇱ法性相等

之有漏、无漏慧，ӯ为正见。只有具足正见，才能对各

种外在事物有正确的见解，ྭ 学才不会走ນ路。

再次，佛弟子还应当严۰持守佛为防ᆼ弟子们

身、५、意之过非而制定之ࢹੴ，亲࣑ഃ友。佛制࣐ࢹ

有໸ࢹ、Ϛࢹ、沙૟ࢹ、具足ࢹ等之别。

《大方等大集经》ठ三十一《护法品》中说，“ 持

守࣐ࢹ者ࠫ为佛弟子，毁ࢹ࣐ߎ者ࠫ为଎弟子。佛弟

子还应当亲࣑ഃ友。ഃ友，又ӯഃ知识，指正直而有德

行，能教导正道之人。”

《集ၷ૎论》ठ十ంठ云：“ 亲࣑ഃ友者：云何ഃ

友？答：一切如来应正等觉，及佛弟子，ࢩ名ഃ友。ڳ次

೓有҄ฯ዁罗，具ࢹ，具德，ଲ至广说，故名ഃ友。于඲

ഃ友，亲࣑，等亲࣑，ࠢ 亲࣑，ෟ顺承ڏ，供养ࣧ܄，是

故说为亲࣑ഃ友。”

《ᡃ዁师地论》ठල十ල云：“当知௳೗由ල种

相，方得ჹ满亲࣑ഃ友。一、于ഃ友，有Ѭ无Ѭ，ෟ时供

൧；恒常发起爱ࣧ净信。二、于ഃ友，ෟ时ࣧ问，礼Ϭ，

ྭ，႖，合掌，殷౛ڏ 和ࣧ业，而为供养。三、于ഃ友，
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如法衣服饮食໧具Ѭჼ၈药ራ身什物，ෟ时供养。ල、

于ഃ友，೓正依ᆼ，于如法义，೓合೓离，ෟ自在转。无

有倾动，如实显发。作ڏ教心，ෟ时往ၳ，ࣧ܄承事，

౬问听受。”

还有，自利利他，其心平等。自利利他，又ӯ自利

利人、自行化他。自利，利己之意，ࠫ 为自身之功德而

努力ྭ行，以此所产生之ഃ果而自得其利；利他，利益

他人之意，ࠫ 非为己利，而为救࠺ᇱ有情而ᇅ力行ഃ。

以上二者合ӯ二利，通于世间、出世间二法，成ϻ二者

之利益，ଲ大Ӵ佛教之目的。೓达佛之世界，ӯ为自利

利他ჹ满。小Ӵྭ行者则௎重于自利。在自利利他基

础上，还应当以平等心对待一切有情。平等心，指ᆧ

悟ᇱ法平等之理，于一切ᇝ生不起怨亲等差别见解之

慈悲心。《金光明最胜王经ඃ》ठ二云：“直心以何为

本？”答：“以于一切ᇝ生平等心为本。”

佛ຈ还告诉ഞ໓国王，Ԧ了以上几种҇ൄ之外，

还可以ൄ行其他各种҇ൄ，获得ഃЕ。经云：“ڳ次行

ൄ，ෟ自心愿，获其Е应，或以૷色、名པ、ᆉ味、ೌ

触，亲手҇ൄ，得ᇝ人尊重、ट属ჹ满、富ݐ安乐之Е；

或以饮食҇ൄ，而得大力；或以ා油之֫҇ൄ，而得天

眼；或以音乐҇ൄ，而得天ؽ；或以ท药҇ൄ，而得长

൴；或以住处҇ൄ，而得੐۲、田园；或以法说҇ൄ，

而得甘੡。”

如果有人以૷色名པ、ᆉ味ೌ触҇ൄ于人，以此功

德将来就能获得ᇝ人尊重、ट属ჹ满、富ݐ安乐的ഃ

Е。೓人以饮食҇ൄ，能获得大力；以֫明҇ൄ，能ᆧ

得天眼通；以音乐҇ൄ，能获得天ؽ通；以ท药҇ൄ于

人，可获得长൴之ഃЕ；或者以田ᅑ҇ൄ，就能获得大

量੐۲、田园。೓能以法҇ൄ与人，则获甘੡之味。

十ഃ҇ൄ的ഃЕ

佛ຈ还向ഞ໓国王讲එ了以十ഃ҇ൄ的ഃЕ。经

云：

“佛言：大王！೓以十ഃ行ൄ，ڳ得十种Е应。十

ഃ者，不೮生、不๪֦、不ႄფ、不າ语、不៳语、不ش

५、不ਊഝ、不ง、不ᕰ、不Ӿ，而得命不中ቱ，ґ无散

失，ट属清ࢵ，所言诚ፋ，离ᇱࠬ؍，人所喜见，亲友和

ଧ，不ج贫ࡱ，ဂ઻؎正，智慧相应，获Е如是。”

 佛ຈ向ഞ໓国国王讲එ了以十ഃ作҇ൄ的ഃЕ。

十ഃ，又ӯ十ഃ业，是身५意三业中所行之十种ഃ的行

为。十ഃࠫ不೮生、不๪֦、不ႄფ、不າ语、不៳语、

不ش५、不ਊഝ、不ง、不ᕰ、不Ӿ等。

不೮生，ࠫ 不೮ݡ人࿂等一切有情ᇝ生的生命。 

《大智度论》ठ十三中说，ᇱ罪中೮罪最重，ᇱ功德中

不೮第一，世间༘命ၫ为第一。不೮生的ഃЕ是身常无

Ѭ，命不中ቱ。

不๪֦，又ӯ不与取ࢹ，也就是不经过别人的同

意或知晓，私自取走别人的ґ物。೓人能持不๪֦ࢹ，

则自己ґ产将无散失，并且ራґ盈积，王ᄻ水ࠉ及爱子

不能散灭。

不ႄფ，也ӯ不ཿႄ，对出家ᇝࢥ不ႄფ，在家ᇝ

则不得ཿႄ。೓人持守不ཿႄࢹ，则家庭和ଧ，ट属清

净。

不າ语，不说ྸາ不实的话。不າ语的本质是诚

实无௾，࣐ ᆼߪ言。那种未见言见，见言不见，ྸ ໄॵ

ᅪ，藉辞ဇ൩，是າ语最明显的表现。不າ语则所言诚

ፋ，受人信任。

不៳语，ࠫ 不说散乱໮ᄚ之语，ၫ不作ొኹ之

є。“៳语”，又作ᄚ߹语、无义语，指一切ႄ意不正之

言Ց。那种花言ొ语，轻浮无礼，说不正经的话，导人

生ᇱཿ念的话语，都是៳语。៳语不但与自己无益，而

且能加ݡ他人，因业Е所使，死ج地狱，๫生为人，永

远遭人轻ࡱ。೓不៳语，则能离ᇱࠬ؍。

不ش५，ࠫ 不说՝ش毁ೇ他人的话，以及ᇧቈ他

人的؁ش言语。《大Ӵ义ᅧ》ठం云：“言辞՝ж，故视

为ش。其ش从५而生，故ӯ之为ش५。”೓人不ش५，则

人所喜见。

不ਊഝ，ࠫ 不说能引起争斗是非等离间之语。“ਊ

ഝ”，也ӯ为“离间语”，是指在ਊ人之间ϰ弄是非，调

ѱ离间，௩ߎ彼此的和ଧ。《大Ӵ义ᅧ》ठంၫ曰：“言

ܱ彼此，谓之为ਊ。ਊ朋之言依于ഝ，故曰ਊഝ。”೓人

不ਊഝ，则亲友能和ଧ相处。

不ง，就是对于自身所好之对境不生喜乐之念，也

不生ง着之心及取得之ფ望。೓人ง心增长，往往会给

人带来很多烦恼痛苦，೓能少ფ知足，就能身心自在。

《法华经·ௌ喻品》云：“ᇱ苦所因，งფ为本。”೓人

不ง，则不ج贫ࡱ。

不ᕰ，ࠫ 见到他人在某方面ӕ越自己不怀怨恨

之心。ᕰᨘ是佛教三؁之一。ᕰᨘ之ಧ恼如ࠉ，故ӯ

ᕰᨘࠉ。ᕰᨘ能烧尽一切功德，故ௌ之以ࠉ。《增一α

经》ठ十ල：“ᇱ佛般ୠݧ ，೉竟不遭遇，ࢩ由ᕰᨘ

。೓人不ᕰ，则ဂ઻؎正”。ࠉ

不Ӿ，具足正见。“Ӿ”，ࠫ ჇӾ，又作无明，指

心性૝暗，Ⴧ૊无知，不能ѓ别是非，不信因果法则，

    ：作乱为。《俱ഞ论》中说޵，ᆷཿ见，无正见正信ܩ

“Ӿ者，所谓ჇӾ，ࠫ 是无明。”佛教认为，ᇝ生因无

始以来所具之无明，ᇅ心性Ⴧ૊，૝于事理，由此而

有“人”“我”之分。于是产生我ᆷ和法ᆷ。人生的种种

烦恼，世事之ٸٸತತ，ब由ჇӾ而起。೓人不ჇӾ，

则可获得响应智慧。

佛ຈ在本经中讲එ了ᇝ多҇ൄ以及҇ൄ的ഃЕ，

ಏࣀ弟子广行҇ൄ，则ෟ愿所求，无不ჹ满。
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一个学佛之人，೓要得到佛法的真实利益，对佛教经典和ᇱ

佛௳೗必ྺ要有一ॖࣧ܄的心。无论是佛经中，还是历代高೫都

ಏࣀ学佛者在求法时，要有ࣧ܄᯺诚之心。

佛教经典是佛ຈ所说的佛法真ፋ，经典所在代表佛的法身

住世。对于经典，我们当像对待佛一样ࣧ܄供养。如《金刚经》

云：“೓是经典所在之处，ࠫ为有佛，೓尊重弟子。”经典告诉

我们，ٓ是有经典的地方，就代表有佛的存在，自己要像佛弟子

ࣧ佛一样ࣧ܄经典。本经又云：“在在处处，೓有此经，一切世

间天人αྭ罗所应供养。当知此处，ࠫ为是෷。ࢩ应ࣧ܄，作礼

຺ಥ，以ᇱ华པ而散其处。”经文指出，《金刚经》所在之处，

天人、αྭ罗会ࣧ܄供养此经。本经所在之处，ࠫ代表佛෷所

在，因而，佛弟子应当ࣧ܄本经，以པ花供养这部经典。各种大

Ӵ经典都ಏ人要ࣧ܄供养佛教经典，如《大般ୠ 经》云：“法

是佛母，佛从法生。三世如来，ࢩ供养法。ইѴ地ٓ夫，通身业

力，如重౵之ࣶ᪒ঽ狱，଑由得出。何幸承෗世之ഃ根，得؆佛

经，如౵遇ട书，౭幸无ࠢ。ܩ将依之以长၉三界，永出生死ঽ

狱。亲ᆧ三身，直达ୠ 家མ。无边利益，从໘经得。岂可任狂

າ之知见，不存ࣧ畏，同ැೄ之读෉，᣹行጑ḓ。”

学佛者对经典当ࣧ܄供养，对ᇱ佛௳೗也不৬外。只有܄

ࣧ供养ᇱ佛，方能得到ᇱ佛护持，离苦得乐。ഃґ๤子在参٤௸

救ᇝ生૷德主夜神时，૷德主夜神向他开൙了“佛法当从ࣧ܄中

求”的道理，并ࢾങ了自己ࣧ܄供养ᇱ佛所获得的ൽ胜利益。૷

德主夜神告诉ഃґ๤子，自己前世名ࢥ௸智ဓ૷德眼，是૷৸华

᷺转ઁീ王的女儿，因有机ჼ亲࣑௸贤௳೗，௸贤௳೗ಏ她ྭ҄

৸花ቚ上෩ߎ的佛像，佛像ྭ҄好之后，௸智ဓ૷德眼又对佛像

加以ҕ߿，同时用珠Г、ᡋᠴ等Г物加以ሐ严，然后又在佛前发

௳提心。由于ྭ҄佛像的功德，௸智ဓ૷德眼王女便不شجಃ，

常在天人王ቆ中受生，今世成为௸救ᇝ生૷德主夜神，并且相઻

؎ሐྲ丽，ᇝ相ჹ满，为大家欢喜亲࣑。不仅如此，自己还能够

经常供养如来，亲࣑௸贤௳೗，获得无上法益。

૷德主夜神告诉ഃґ๤子，自己之所以有如此ൽ胜的因ჼ，

能供养无量无数如来，是因为自己对ᇱ佛ࣧ܄供养的ჼ故。૷

德主夜神通过自己的经历，告ࣀഃґ๤子，学佛要有一ॖࣧ܄之

心，要知道佛法利益要从ࣧ܄中求得。

接着，૷德主夜神向ഃґ๤子讲එ了自己在过去世ࣧ܄供

养ᇱ佛的情ই。૷德主夜神说，在过去௃卢ᅿ那大ຳ德世界ჹ满

清净ࢮ后，有Гઁ૷ሐ严世界，当时有໸百佛出现于世，自己都
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承事ࣧ܄供养。其最Ԟ佛名ࢥ大悲Ը，Ԟ出家时，

自己为夜神，ࣧ܄供养；又有一尊名ࢥ金刚那罗က

Ը佛出世，自己当时为转ઁ王，同样ࣧ܄供养。这

尊佛为૷德主夜神说《一切佛出现经》，十方ີӧ

数ྭ多罗以为ट属，૷德主夜神都ࣧ܄供养，如法

受持。又有一尊金刚无μ德佛出世，自己那时是转

ઁ王，对这尊佛ࣧ܄供养。这尊佛为自己说《௸ᅺ

一切ᇝ生根经》，ྺ૟山中有ີӧ数ྭ多罗而为ट

属，自己᯺诚听໘，如法受持。⋯⋯૷德主夜神先

后讲说自己ࣧ܄供养的无数佛，他告诉ഃґ๤子，

自己最后供养的佛名ࢥ充满ྸ空法界૷德֫，当时

自己为ࡂ女，名ࢥ美ဂ，见到佛入Ӱ，便以ۧ໻供

养佛。承佛神力，Ⴄ在空中，以నዧළလ赞ต佛的

功德，佛为自己放ૅ间光，光明іᅺ自己身上。自

己蒙佛光ᅺഡ，ࠫ得法界方便不退藏解脱૎。

૷德主夜神告诉ഃґ๤子�“在这个世界中，

有如此多的佛೯ີӧ数ࢮ，一切如来于中出现。我

都承事，ࣧ܄供养。一切如来所说正法，自己都ၯ

念，ଲ至不忘一文一句。于ᇱ如来之所，ӯလ赞ต

一切佛法，为无量ᇝ生广作利益。自己于彼一一如

来所，得一切智光明，现三世法界海，入一切௸贤

行。”

૷德主夜神就是因为过去世ࣧ܄ሐ严佛像，并

且ࣧ܄供养ᇱ佛，得一切智光明，成就主夜神的。

他以自己的亲身经历，告诉ഃґ๤子一定要以ࣧ܄

心学佛求法，方能得到佛法真实利益。

࣑代高೫ႊ光法师在向弟子开൙时，也告ࣀ

弟子，学佛必ྺ要有ࣧ܄、᯺诚之心，方能学到佛

法真实利益。ႊ光法师在《ᇅަ一法师书一》中

说：“入道多૎，ົ人志ಃ，了无一定之法。其一

定者，曰诚，曰ࣧ܄。此二事，虽尽未来际ᇱ佛出

世，ࢩ不能易也。而吾人以Ѵ地ٓ夫，ფ؜ཬ业

累，ිᆧ无生，不ᇅ力于此，ௌ如木无根而ფસ，

୘无ၸ而ფ٪，其可得ް。”ႊ光法师告诉ަ一法

师，以诚ࣧ之心求法，是一切三世ᇱ佛ᆧ道的܏同

方式，作为Ѵ地ٓ夫的人，如果想ཬԦ过去之业，

ිᆧ无生之果，೓没有对佛法的ࣧ܄之心，便难以

有成就。

ႊ光法师在《ְڳ伯诚书一》中说：“჉常

谓，ფ得佛法实益，ྺ向ࣧ܄中求。有一分ࣧ܄，

则ཬ一分罪业，增一分福慧。有十分ࣧ܄，则ཬ十

分罪业，增十分福慧。೓无ࣧ܄而ᇅ጑ન，则罪业

愈增，而福慧愈减ၞ。”法师指出，以ࣧ܄心学

佛，不仅可以ཬԦ业ᅴ，而且还能够增长福慧。如

果学佛没有ࣧ܄心，甚至጑ᛩ佛法，则将增加自己

的罪业。

ႊ光法师在ჹ࠼当天晚上，对身边的弟子开൙

时，再次强调了当以至诚心求生净๶，方才可以成

就。法师说：“净๶法૎，别无ఉฯ，只要ॣ切至

诚，没有不蒙佛接引，带业往生。”“ॣ切至诚”

ࠫ是ࣧ܄心，ྭ行净๶法૎，೓能心存ࣧ܄，ࠫ可

带业往生，由此可见，ࣧ܄心对ྭ行的重要意义。

一个学佛者明了“佛法ྺ向ࣧ܄中求”的道理

之后，在学佛的过程中就能够放下܎高我ન心，以

诚ࣧ的心学佛和为人处世。果能如此，不仅与人关

系和ྂ，而且还可早日成就道业。
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《໸֫会ჱ》ठල中记ᄟ，ୈ问：“如何是密密意？”师(ᅹ

ᇠ从ፀ)以手డ之。ୈ曰：“和഍Ⴕ有这个在。”师曰：“却是你

有这个在。”公案中，一位ୈ师向ᅹᇠ从ፀ禅师౬教“密密意”，

ࠫ是问佛法大意，希望ᅹᇠ从ፀ禅师能够给ბ她一些指点。但是很

显然，ᅹᇠ从ፀ禅师的答ڳ——“以手డ之”令她觉得很意外，非

但不能够理解，反而陷入到了“和഍Ⴕ有这个在”的າ境之中。ୈ

师认为ᅹᇠ从ፀ禅师డ了她一下，是有世ැ中的男女之情在。在她

看来，这声震禅ਣ的ᅹᇠ从ፀ禅师竟然还没有௩Ԧ色心，做出有ຸ

ੴ的举动，于是只好出言提ྠ，禅师你不可以这样做ΰ，你怎么ࢹ

还能有世ැ的男女之情呢？ᅹᇠ从ፀ禅师见此，只好出言点ϝୈ师        

“却是你有这个在”。心中真正不清净的不是我，而是你，正因为

你有“这个”(情见)在，所以才会认为别人有“这个”(情见)在。

其实，ᅹᇠ从ፀ禅师以手డ的动作意在告诉ୈ师，佛法的“密

密意”并不是能以言语文字等可以表එ清楚的，只能靠她自己去ᆧ

悟，才能领会到其中的ᆿಃ所在。所谓一叶ᅴ目，不见฀山，在禅
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ሻ看来，只要有一点点的我见、情ᆷ在心中，就会

失去清净本心而એ于າ境，离道甚远。而一个真正

的禅者，在境ჼ现前时，应当不思ഃ、不思ش，才

能会取本心。೫ᡑ大师《信心ଃ》云：“至道无

难，ຼངࡧᄸ。但଑ᄾ爱，׷然明白。”我们悟入

佛道，重点就在于只要生出ࡧᄸ、ᄾ爱之心，对于

一切佛法都会了然明白。一֎心中有了是非之念，

就会失去清净，产生出许多ٸ争。正如大师其后所

云“才有是非，ٸ然失心”。本来清净平和的心

态，一֎产生了是非对立的观念，烦恼就会ࣉෟ而

来。

而这句话，放在我们的现实生活中，也是具有

一定的启ִ的意义的。

一周前，朋友小周那用了໸੆୑的电脑ߎ了，

后来找了懂得电脑࠳术的人来看，告诉他维ྭ的ٲ

用和ߔ一෿新的组ሑ机相差不了几百ჱ钱。于是朋

友决定到电子Ӱ新买一෿电脑。由于小周自己对电

脑专业所知不多，便຅自己的好友小໵帮他找了一

个电脑班的老师带着他去电子Ӱன机。

电脑班的老师很耐心地ந着小周在电子Ӱ݁了

一圈，但是ข多的品஋，让小周有点不知如何࿎ᄸ

才好。最后在电脑班老师的建议下，他决定在一家

电脑班的老师ඇ༕的230ހഉ௯里ܗ买了所有的组

ሑன件，然后还十分感激地౬电脑班的老师，认为

人家༑ഹ了自己的ྫྷ息时间ந自己ன电脑，实在是

స了人家的一个人情，为此，他晚上又ฯ意౬电脑

班的老师到饭׏里吃了一؜饭。

本来这也算是ࢩ大欢喜的事了，可就在三天

前，小周的儿子由于调ே不小心把新电脑上的视௘

ഠ像头ඝߎ了，小周只好又到电子Ӱ去，打算到

ഉހ买一个ഠ像头。当他走到200ܗഉ௯重新ހ230

௯的时候，发现了和他ඝߎ的ഠ像头一样的ഉ品，

于是就进去问了一下价۰，结果ਊ者之间相差了二

十ჱ。小周又࿜问了上次ன电脑的一些ன件的价

۰，发现价۰也有࿋ൽ，当下心里不૫起了疑心，

他ࡐሑ想னᇆ新电脑，让200ހഉ௯的老ϴ给他开

出了一ᅪனᇆ单子和价۰表，最后发现相同的ன

ᇆ，200ހഉ௯给出的价۰明显比上次他在230ހഉ

௯的低，中间相差了大约百多ჱ。他又重新到其他

的ഉ௯问࿜了一下，ன件的价۰大多相差不大，最

后在卖ன件人的提ྠ下才弄明白自己多出的钱原来

有可能是被当做回६ሑ进了ந他一起ன机的电脑班

老师的५փ里。想到自己还充满感激地౬那个老师

吃饭，小周的心里几天来一直很不舒服，而且连带

着对自己的朋友小໵也有了不满，认为自己多ฤ的

那百ჱ钱说不定小໵也分了一份，原本很好的关系

明显的ඃ远了。

当小周和我਑天说起的这件事情时，言Ց里

还是有些愤ᨤ之意，认为受到了௾ௐ，多花了ჰຬ

钱。我便问如果对方明白的告诉他౬人帮ય组ሑ新

电脑需要ڵ这笔花ٲ，他还会生气吗？他说不会，

因为౬人家做事，ڵ给Еԓ是应该的。我又问他新

的电脑用起来还顺心吗？他说很好用，因为人家是

专业老师，னᇆ的都很适合。我说如果ߔ了你ೳ也

不懂自己去ன，说不定多出的钱还不ᆼ呢，而且东

西还不能保ᆧ比现在的好用。小周想了想，说的确

有可能，就算人家ପ个旧的给他，他也看不出来。

然后，小周๰然உ了உ自己的脑փ，说，我想明白

了，其实我这钱花得也不ჰຬ，第一买的是人家的

专业组ሑ知识；第二，人家花了一上໺的时间也需

要成本；第三，电脑程࿁是人家૫ٲ帮ય安ሑ的，

而且新电脑非常好用；第ල，人家电脑班老师说

了，有什么问题他会૫ٲ帮维ྭ。此时，小周心里

的۬ո解开了，ૅ头也舒展了不少。

其实，在生活中，“才有是非，ٸ然失心”

的现ཤ并不少见，ᇱ如小周这样经历的人也大有人

在。事件发生后我们是ॽ乐还是烦恼，关键在于我

们Ҕ取什么样的心态面对。我以为如果事实已经发

生并且不可୍转，或者就算୍转其结果也差强人

意，甚至会发生更加让人不ॽ的后果，那倒不如ᄤ

时放下જ怨责ܳ的心态，接受现实或者去做别的事

情来转ၑ注意力，不再ࣳӃ其中。就像《Җ根ฎ》

中所说的那样：“风来ඃᇴ，风过而ᇴ不留声；တ

ᅺ寒ญ，တ去而ญ不留影。故君子事来而心始现，

事去而心ෟ空。”

不٢常在是非烦恼来临的时候多想一想：为

什么会失却原本ॽ乐平和的心态？因为我们生出了

对立比ࢤ的思想，因而“才有是非，ٸ然失心”。

那么，如何能够不失心？怎样才能保任此心的安

ཛ？ලቇ道信大师已经明明白白的告诉我们了：            

“境ჼ无好Ԝ，好Ԝ起于心。心不着强名，າ情从

何起？າ情既不起，真心任і知。೉但ෟ心自在，

ࠫ可。”无来无去，ෟჼ൙现，让心灵时时保持着

空灵୥静的状态，ෟ心自在，这既是禅的至简大

道，ၫ是我们生活的最高境界。

如是！如是！

Ы௽ฯۤ

31

Pg23_33_519_����_3rd.indd   31 25/7/22   1:41 PM



32

Ы௽ฯۤ

৫঺đ׿
�֌൞不ေ׿ܛ঺

在当今，��-6�岁的人现在被ӯ之为“金਱”，

是一个开始݃划和考虑退ྫྷ的୑਱，很多人会患上 

“退ྫྷѬ”，因为生活习ܼ的改ё而产生生理和心理

上的健康问题。有一位朋友说，他的爸爸在他上班前

保持着一个看电视的ሬ势，回家后还是同样的ሬ势。

而且也会有很多情绪，显得ܟ单。而一般心理上的失

એ感和习ܼ改ё后的心理状态，常常会成为引发身体

出现状ই的原因。我们所要关注的，更多是对于他们

情绪和心理的调ᆠ。

很多人在退ྫྷ的时候，会出现一种失去生活重

心的१惧，觉得自己离开了工作ۙ位，会让自己没

有价值感。因为我们从小到大，所追求的都是自我

的价值，在父母心中的地位，在工作中的价值，在

朋友眼中的重要性，在家人中的不可或缺⋯⋯一֎

退ྫྷ，就好像自己在为自己某个价值划上ྫྷᆼڜ，

这样会让人产生一种१ߞ感。

作为金਱人士，我们首先要找到自己的价值。

简单来说，我们要把自己的位ᇆ调ᆠ到“小学老

师”的状态。一位小学老师，会ᅺܨ教育自己班上

的同学，而同学终于会长大毕业，离开学ི。但学

ི老师却不会因为这样而难过，甚至觉得自己没有

价值，其原因是，他知道自己的价值和定位。对于

家庭中长大的孩子也是一样，金਱人士要具备的心

态就是知道自己的定位，你在帮助家人还是事业完

成了一个目ї后，并不代表你没有价值。反而你应

该感到高ྚ。

其次，我们要拥有“转念”的能力，转念不是

想开。“转念”的真ፋ是你能够了解到一件事实真

相后，你自然而然改ё想法的能力。而“想开”只

是你不想看见真相，只想正面思考，这是ਊ种ࢭ然

不同的感受。

以前，ອ઒上有一位朋友记੧了一件事，他在

做公交车的时候，看见一个小孩子一直大声的९，

但这个孩子的父亲却好像无动于ᇗ，没有想去制ᆼ

的意思。于是这位朋友就来到这位父亲跟前，提

ྠ他应该制ᆼ自己孩子的९ట，因为影响到了其他

人。结果这位父亲યᅣ起身，向大家道హ，因为孩

子的妈妈刚刚在၈ᄁ去世了，他现在要找妈妈，我

不知道该怎么回答他。

得到这个答案后，朋友ණ间ߩ然大悟，从愤

怒ё成同情，反而对自己的情绪感到Ҝ঑——这就

是知道真相后的自然转念。而并非一般我们意义上

的“想开”。

而对于金਱的人来说，很多都是会带有主观意

识的思考，因为主观认定自己“没用”，就ё成别人的

言谈举ᆼ都是一种好像“ངఝ”或者“ஊԋ”。如果你

遇到这样的感受，你可以去现实中行动，好像刚刚那

位朋友一样，你可以先去ۢ清楚这件事是怎么回事，

去了解自己的想法是否正确。

第二，你的内心可以行动，反问自己，你看

到的真的完全是真实的吗？有没有你没有看到的内

容？事情真的就是如我想ཤ的一样吗？多问自己几

次，可能会出现新的想法。

通过这ਊ种方式，转念就会નન产生。把自

己从退ྫྷ等于“没有价值”这个角度জ回来，重新

看待周຺人的，当你的情绪稳定，是轻ෂ舒适的Ռ

场，别人自然会反ঐ给你轻ෂ舒适的感觉。这样你

就会在无形中改ё自己的相处ଊ式。ᆠ理自己的情

绪和心理，才是对退ྫྷ生活最好的准备。

■ 文. Չࢣѯ ■
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一个人如果不能很好地把握现在，就不可能创造光߭灿烂的未来，所以，

对任何人来说，现在才是最重要的，没有了现在就没有过去和未来。把握现在就

等于把握了将来，在没有经历ข多的人世Ңೠ，没有遭遇ข多的ृ॑时，很多人

都会感觉自己只是᏶᏶ᇝ生中的一个௸通存在。

所有值得怀念或是不值得怀念的日子，就像流水一样一天天过去。尽管不

是一К平平֒֒的白开水，却也未曾有过ޟޟ烈烈。然而，ሽ有一些不被料到的

安ஊ一次次地改ё我们，朋友的不信任，考试的不理想，父母的迁怒，工作没有

成果，都在一点一点地浪יٲ，好多的“现在”从我们指间౅౅߅એ，成为无可

奈何的过去。我们之所以还这么平ٓ甚至平Ⴂ，我们之所以这么ო૏甚至这么

痛苦，是因为没有很好地把握“现在”。

ᆁ学家先ᆁ无意间在ܢ罗ઘ的ٰྵ中发现了一尊“ඤ面神”神像。于是

问：“౬问尊神，你为什么一个头，ਊښ面२呢？”

ඤ面神回答：“因为这样才能一面Ҵ看过去，以记取教࿢；一面ᅕ望未来，

以供给人以ᚈᚆ。”

“可是，你为何不注视最有意义的现在？”先ᆁ问。

“现在？”ඤ面神બ然。

先ᆁ说：“过去是现在的ൠ去，未来是现在的က续，你既然无视现在，ࠫ 使

对过去了೓指掌，对未来׷察先机，又有什么意义呢？”

ඤ面神听了，๰然嚎ᕌ大९起来。原来他就是没有把握住现在，罗ઘӰ才

被敌人܂陷，他因此被视为у᝱，被人׭ఝ在ٰྵ中。

现在是最重要的，过去的已经过去了，未来的还没有到来，我们都无从去把

握。我们只能拥有转ණࠫൠ的现在。有人ሽ是回ၯ过去或把希望࠻຅在将来，

而不重视现在更应该做什么。我们应当一切都从现在做起，把握住现在才是人

生成功的关键。

把握现在，是很多成功者用ඤ脚开ц出来的真理，是许多失败者用心࿗୤

ऎ的教࿢。

把握现在，就是不必为无可ມ回的过去而ϒೢ，也不必为了遥不可及的未来

而想入非非。过去无论自己怎么߭ߦ怎么灿烂，也已像流ྖ一样߅进无边的ޕ

暗之中。未来是不可预ҭ的，并且是以今天为起点的。所以，我们能够切切实实

地把握的只有现在，把握现在就等于踏上了成功的征程，也等于为未来ב定了基

础。

对于ྭ行者来说，当我们有幸接触佛法，就应当依ᅺ经教所说如法ྭ行。

不能对着经典患得患失，心存疑虑，也不可存有等待୑老之后再学佛ྭ行的想

法。有道是，଑待老来方学道，ٹܟ多是少୑人。人生无常，一失人身，ວࢮ难

，再想ྭ道，已经没有机会了。因此，对于一个学佛者来说，要好好把握现在。ڳ

努力精进ྭ道，为将来积ऎራਅ，才能最终成就佛道。

其实，一个人无论做什么事情，只要从现在开始就无所谓ข早或ข迟，从一

个行动开始，只要坚持下去就必定会有൰获，就像Ѱ种下什么样的种子就会൰

获什么样的果实一样。只要我们从现在开始Ѱ下一个行动，把过去的൰获和未

来的ᚈᚆ连接起来，就会得到一生的充实幸福。
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管不住我的梦

暗夜里闭上眼

那条悠悠流水牵引脚步

遥远的前方一闪一闪

引渡

一叶又一叶轻舟划过

生命长河再也不怕浪涛来袭

琉璃被浮影散去

抽起水漾圈圈涟漪

偶来的狂风戏耍，一场场

烟花灿烂的流云和急急雨

撕去 

金光凛凛

那朵天边云，挥挥衣袖，可以

摆渡轻盈梦中清境，可以

青山依旧隐隐

彼岸远遥 不可及

喏，掌中漏沙空中月明

不如老渔夫肩上笠帽蓑衣

时间说一不二

少水的鱼，不甘等待

春之旖旎夏之华丽秋之洒脱

大地皑皑雪白，藏起

冬眠之后的秘密

无需数算凄风苦雨几夕

一笔，一画，心

殷红 勾起

悲欣交集

时
间
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֒༯的力ਈ� 艾克哈特.托勒（Eckhart Tolle）

《当下的力量》教导我们另一种生活的方式，告诉我们如何可以把日常生活

中所承受的苦痛减到最低，让自己活得更好，过得更开心。

作者指出我们受苦的根源来自我们的心智，也就是大脑的思维。由于我们无

法控制自己的心智，反倒成为它的奴隶。因此，作者提出一些非常实用的方法，

这些方法都是源自一个最基本的理论：活在当下。

作者使用一些经典教诲，练习，以及一些冥想方式供读者培养更多的觉察力，

去体会内在的智慧，去感受震撼内心深处的能量，去掌握当下的力量。

ՖՎρ֞дρ� 慧光法师

慧光法师以清晰的逻辑能力及理解力，既深且广地阐释了《心经》，并以浅

显易懂的方式带领读者一步步进入佛家的智慧，为读者指出人生的问题根源，并

展开真正的解脱之旅。

作者也指出，阅读《心经》，就是为自己立下一个愿，从现在开始，要以智

慧断烦恼，去到解脱的彼岸，回到心自在的家。

36
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寻找自我的疗愈

发掘内在的智慧，
找回内心的宁静
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ౢ࣪的ྐྏ� 慧光法师

《清净的信心》主要是谈信心的建立，以及思维和观察的方法。作者认为学

佛者如果只是停留在情感上的信仰，很容易因为结果不如期而受到动摇，无法碰

触佛法真正的智慧。因此，作者通过亲切的文字，引领大家走入佛法的本质，从

而提升自己的生命品质。

作者也指出，一般人以为，只靠信仰或是培养自己的福德就可以解脱烦恼，其

实不然，因为问题并非来自外在环境，而是我们自己的内心。只有学习佛法，进入

佛法的核心，才可以开启我们对生命正确的领悟，解脱人生烦恼和苦楚。

�ݙ���ਏჟ୆的ଽᄝཬݺބ 一行禅师

本书是将佛法实际应用在心灵健康最彻底的一般书，藉由具体的方法导引，让

你一步步回到自己内在最深处、拥抱内在小孩，与自己达成最彻底的和解。

一行禅师为读者提供一条疗愈内在的创伤、重新和内在以及周遭生命连结的

清明道路，让我们与受苦的人生经历达成和解。当我们开始“觉察”内在受伤的

小孩，我们会对这位小孩充满慈悲，也因此生起正念的能量。

"OHFS� Thich Nhat Hanh

In this transformative book, world renowned spiritual leader Thich Nhat Hanh 
spiritual shares wisdom and practical advice to teach you how to transform your 
relationships, focus your energy and rejuvenate the parts of yourself that have been 
lost to anger.  This is your guide to achieving inner peace, healing and harmony.

'FBS� Thich Nhat Hanh

Fear has countless faces: from the fear of failure to worries about every day 
life, from financial or environmental uncertainties to the universal despair we all 
experience when faced by the loss of a friend or loved one.

Even when surrounded by all the conditions for happiness, life can feel in-
complete when fear keeps us focused on the past and worried about the future.  
While we all experience fear, it is possible to learn how to avoid having our lives 
shaped and driven by it.  In these pages, Thich Nhat Hanh offers us a timeless 
path for living fearlessly.
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一个“俗汉”刚出家不久1

3 为了欺骗别人，他雇了两个才思敏捷的
和尚替他回答问题，他则故弄玄虚作 
“无言禅”

俗 汉 和 尚
不 知 道 如
何回答，他
东张西望，
寻 找 那 两
个和尚，云
游 僧 看 他
如此举动，
感 到 很 满
意

4 有一天，来了一个云游僧，
碰巧那两个和尚外出

大师，
什么是
师？

就把自己包装成“禅学大师”2

5

无
言
禅
师 ■ 

梁
云
清 
■
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什么是僧？7

他仍不能回答，只得看看天，看看
地，祈求天地帮助他

6

那
什
么
是
法
 ？

9 云游僧又问(什么是
福乐？)他说不上来 ，
张开双手认输

10 云游僧感到很满意，走了

8 他
回
答
不
上
来
 ，
干
脆
把
眼
睛
闭
上 12 最后我问他什么是福乐？他摊开

双手，是在说，只有伸出手帮助别
人，才能获得福乐

无言大师非常了不起，我问
他什么是佛？他立刻东张西
望，意思是人类到处在找佛，
我又问他什么是法？他上下
看看，说真理完全平等，没有
高低之分，我又问他什么是
僧？他闭上眼睛，什么都没有
说，意思是他就是僧

11 路上遇到那两个外出的和尚
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美国首席大法官约翰·罗伯茨在他儿子的毕业典

礼上说了一番“狠话”，在社交媒体刷屏的同时，也引发

了社会的深思。

“通常，毕业典礼的演讲嘉宾都会祝你们好运并送

上祝福，但我不会这样做。我希望你们在未来岁月中，不

时遭遇不公对待，这样才会理解公正的价值所在。愿你

们尝到背叛滋味，这会教你们领悟忠诚之重要。愿你们

偶尔运气不佳，这样才会意识到机遇在人生中的地位，

进而理解你们的成功并非命中注定，别人的失败也不

是天经地义。

当你们遭遇失败时，愿你们受到对手幸灾乐祸的

嘲弄，这才会让你们理解竞争精神的重要性。愿你们偶

尔被人忽视，这样才能学会倾听；遭受适当的痛苦，那

样你就能拥有同情心。无论你我愿不愿意，这些都必

将迟早会来临。而你们能否从中获益，取决于能否参透

人生苦难传递的信息。”

现在的孩子大都很聪明，但他们大部分最后都没

能获得意料中的成功，原因就在于他们缺乏意志力，缺

乏坚持到底的精神，简而言之，就是缺乏了坚毅精神。

在孩子的成长过程中，为什么坚毅精神能发挥如此

巨大的作用？我们的孩子究竟该不该吃苦呢？

在历史上，先秦孟子所著《生于忧患，死于安乐》：

舜发于畎亩之中，傅说举于版筑之间，胶鬲举于鱼盐之

中，管夷吾举于士，孙叔敖举于海，百里奚举于市。故天

将降大任于是人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体

肤，空乏其身，行拂乱其所为，所以动心忍性，曾益其所

不能。人恒过，然后能改，困于心，衡于虑，而后作；征于

色，发于声，而后喻。入则无法家拂士，出则无敌国外患

者，国恒亡，然后知生于忧患而死于安乐也。

意思是说舜从田野耕作之中被起用，傅说从筑墙的

劳作之中被起用，胶鬲从贩鱼卖盐中被起用，管夷吾被

从狱官手里救出来并受到任用，孙叔敖从海滨隐居的地

方被起用，百里奚被从奴隶市场里赎买回来并被起用。

所以上天要把重任降临在某人的身上，一定先要使他心

意苦恼，筋骨劳累，使他忍饥挨饿，使他身处贫困之中，

使他的每一行动都不如意，这样来激励他的心志，使他

性情坚忍，增加他所不具备的能力。

一个人，常常发生错误，这样以后才能改正，在内心

里困惑，思虑阻塞．然后才能知道有所作为，别人愤怒

表现在脸色上，怨恨吐发在言语中，然后才能被人所知

晓。一个国家，如果在国内没有坚守法度的大臣和足以

辅佐君王的贤士，在国外没有实力相当、足以抗衡的国

家和来自国外的祸患，这样的国家就常常会走向灭亡。

这样以后才知道忧虑祸患能使人(或国家)生存发展，而

安逸享乐会使人(或国家)走向灭亡的道理了。

让孩子吃苦也是同样的道理，真正有意义的吃苦

孩子究竟该不该吃苦
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不是单纯物质上的委屈孩子，而是让孩子

通过努力去战胜苦难，赢得真正想要的东

西，获得后半生独立生活的底气。

“吃苦”是一种心理承受力。如何让

孩子吃苦，吃什么样的苦？以下几点，和家

长们分享。

1、聪明的父母，懂得让孩子吃苦

其实，苦难本身没有任何意义，并不

是说哪个孩子吃的苦多，将来拥有的能力

就越大。令孩子得到成长的不是苦难，而

是吃过苦以后的感悟和思考，以及对个人

品质的历练与升华。所以，单纯的吃苦并

不值得赞美，否则的话，受尽苦难的街头

流浪汉岂不是成为了人生赢家？值得赞

美的是能够战胜苦难的能力，以及战胜苦难之后获得

的幸福。

如今的社会，在许多穷人家的父母，不让孩子吃苦，

拼命将自己孩子养成了富家子弟时，富人却拼命想让孩

子去吃苦。

董明珠从小就注重培养儿子吃苦的精神。从小到

大，董明珠没有用车接送过儿子一次，一直让他坐公交

车自己回家。

有一天，董明珠等儿子回来吃饭，结果左等右等都

不见儿子回家。儿子到家后告诉董明珠，原来他是为了

等一块钱没有空调的车，足足等了半个多小时。所以她

的儿子从小坚强而自立，就连高考时也是一个人做准备，

自己带上常用药以防意外。长大后，儿子说：“妈妈能从

零开始，我也可以。”

2、孩子要自立

也就是孩子自己的事情自己负责。在家里，自己独

立完成自己的生活起居，打扫自己的房间，清理自己的

物品等，学习上，自己独立思考，独立完成，心理上要独

立。家长不能代替孩子去考虑问题，要孩子自己去思考，

尊重孩子的意见，这样孩子能独立思考问题，能有主见，

从而为孩子以后的成功打下基础。

3、父母主动与孩子一起吃苦

要知道，只知道享受的父母，是不可能培养出一个

能“吃苦”的孩子的。所以父母可以与孩子参加晨跑，参

加体育运动，如一起打球，一起游泳，一起旅游，这样可

以增加与孩子沟通的机会，同样让孩子得到了锻炼。能

吃苦来自日常生活中一点一滴的积累，来自一件件没有

妥协退让的小事情。

比如，天气很冷，孩子今天不打算去幼儿园。父母

不迁就孩子，顶着寒风带着孩子去幼儿园。烈日炎炎，

晚上回家很累了，父母会和孩子像平常一样去冲凉，而

不是倒头便睡。

孩子和父母跑步，再有十几米就要到达预定的终

点了，孩子喘着气不想再跑。父母鼓励着孩子，一起奔

到终点。

这一桩桩、一件件都在锻炼磨砺着孩子，使他们具

有坚强的意志品质，使他们能吃苦。越是爱护孩子，就

越要加强他的“吃苦”教育。让孩子吃点苦受点罪，才

是真正的爱护与负责。

4、能吃苦来自日常生活中一点一滴的积累，来自一件

件没有妥协退让的小事情

比如，当孩子在寒冷的冬天不愿起床的时候；当孩

子难以完成一件手工制作的时候；当孩子跳绳跳到最后

筋疲力尽的时刻；当孩子正在完成份内的家务活，小伙

伴来找他出去玩的时候；当孩子感冒发烧的时候；这些

都是锻炼吃苦的场合。这个时候，孩子需要父母家人的

鼓励、诱导和鞭策。要求孩子坚持做完正在做的事情，

要求孩子坚持与困难作斗争。

实际上，吃苦的精神就来自这最后的咬牙坚持之

中。

对孩子的吃苦教育，要讲究方式方法，“虎妈”、“狼

爸”、“鹰爸”不足学。

父母需先估量孩子吃苦之力而后才行吃苦之教；需

尊重孩子意愿而不强迫命令；需身体力行发挥榜样的作

用而不能只动嘴不动手。

5、需持之以恒而不可一曝十寒

人生漫长的路要靠他(她)自己走，困难也得靠他(她)

自己解决。让孩子吃点苦，受点折腾，是为他们将来的人

生旅途走得平稳顺畅作加油充气、储能蓄势的准备，让

他们踏入社会后，在风雨人生中，充分实现自身价值。

卢梭曾说过一句话：“你知道运用什么方法,一定

可以使你的孩子成为不幸的人吗?这个方法就是对他百

依百顺。”

所以真正爱孩子，绝不是把他放进蜜罐里，而是自

己去体味苦尽甘来，去独自探寻奋斗的意义和价值。在

面对风雨时，也能毫不畏惧，静待风平雨静，守得云开

见月明。
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PUA，其实是Pick-up Artist——搭讪艺术的缩

写，本来是指恋爱关系中，男女交往的一套方法。

现在却成为一种控制他人的方法。

我们现在常常把PUA放入职场，指上司对下属

的精神控制，那也就是一种让你产生“内疚感”的

情绪——自己做的不够好，只有你能够“宽恕”或

者接纳我的情感。

如果你遭遇到这类事件，就需要自己觉察自

己的状态。当然也不一定仅限于职场，生活中的关

系中也会存在。如何判断你是否被PUA了呢？如

果一个人说，“你很胖”。——这虽然是否定但并

不是PUA；如果她说，“你很胖，你需要运动或

者饮食调节等等”。——这也不是PUA，可能是一

种建议；但如果，他对你说，“你很胖，大家都

不喜欢胖的，你注定没朋友，只有我才跟你做朋

友。”——这就是对你的否定，也就是PUA。

PUA的具体表现是，首先，不断否定，他不会

从工作角度否定，而是上升到态度、智力、能力等

等。比如：“你思想怎么这么僵化？”、“你没有

用心做！”、“你怎么不动脑子呢？”——这样的

表达，会让你很不舒服，继而麻木，最后认同。

美国心理学家赛利做过试验，把狗放进笼子，

发出蜂鸣的声音后就会电击狗，狗在笼子中无法逃

走，只能哀嚎忍耐。数次之后，当打开笼子后，继

续发出蜂鸣，狗不但不逃走，反而留在原地等待电

击。这就是所谓的 “习得性无助”。不断否定，不

断摧毁尊严，最后会让你忘记反抗，留在原地，默

默承受。

   遭受职场PUA呢？

你
是
否
正
在
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其次，PUA会制造焦虑，行业严冬、市场大环境很差、公司要裁

员，上个辞职的人还没找到工作⋯⋯等等，这些都是一种制造焦虑的

PUA。就好像我们把驴子眼睛蒙起来，用鞭子抽他，最后告诉他外面

的世界很危险。凸显公司稳定，激发员工的焦虑，从而可以一直在这

个公司中工作。

第三，以“看重你”、“职场素质”等名目，增加许多额外的工

作，甚至是去处理上司的私人事件。美其名曰：“给你机会”，占据

你所有的私人时间，让你加班、压榨你等等。

如果你意识到自己可能正在被PUA，就要去好好努力保护好自

己的心灵不被影响。比如对于上司或者你身边人的话，该如何判断，

是全盘接受还是带有怀疑，分析审视。如果对自己产生质疑，觉得自

己“不够好”，那就是需要深入去探索自己的心态——为什么会有这样

的想法？是谁带给你的这些想法，是你还是别人告诉你的？而你也认

同，则是问题的关键，为何你会认同？这样一步步去追问自己，找到

一些答案。或寻求专业的引导，来帮助你看清事情真实的样子。

最后，想要告诉各位的是，我们的心灵是一个容器，我们从小

到大被植入许多信念，从父母对婚姻、家庭、事业、金钱等等的看法

开始，著名心理学家陈嘉堡老师曾在他的《量子转念的效应》书中提

到，0-6岁，你会无条件接纳父母的话。6-17岁你会自己组合那些获得

的经验，产生信念。在长大后，长期的经验也会形成信念，比如，婚

姻中、职场中，你天天经历的内容。

如果你正在遭遇刚刚所说

的事情，你可能正在被PUA，

你能做的就是先要自我察觉，

可以先从情绪入手——无论你

是否已经认同他人“你不好”

的评价，你都会存在情绪，我

们可以从情绪中去寻找线索，

找到产生这些情绪背后的“经

验”，找到事情，然后去做 

“转念”。

否则，我们会永远卡在某

些问题之中，无法走出来，接

受PUA是一种很无奈的事情，

我们会身心俱疲，会让自己陷

入被压榨，又无法离开的境

地，让自己焦虑、产生压力，

但如果你开始学会察觉自己的

心灵状态，我们是可以通过自

己的力量去摆脱它的。

   遭受职场PUA呢？
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www.blueskydelight.com

15 Shaw Road, #05-01
Teo Industrial Building, Singapore 367953
Tel: 92323692 (Monday to Friday) 10am-6pm

欲知更多详情，请游览我们的网页
For more information, please visit us at

分享蔬食的魅力
•  各类健康美味蔬食，供您选择
    A variety of meatless options
•  我们提供堂食与外带服务
    Available for dine-in and takeaway

金文泰，宏茂桥，文庆，芽笼，义顺，加基武吉，勿洛，乌美
Our outlets located at Clementi, Ang Mo Kio, Boon Keng,

Geylang, Yishun, Kaki Bukit, Bedok and Ubi

Tel: 
9836 0200

我们的分店坐落在：

www.dailygreen.sg

觀自齋
K W A N  T Z I  Z H A I  

V E G E T A R I A N  C A T E R I N G
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1. 本ी园地公开，欢႖国内外೫ැ大德、佛教青୑߶ۤ。

2. ٓ为ަလ佛法之论著、࿊လ正知正见之各种文学创作，

一ੴ欢႖。

3. 本ीࢩ在ަလ佛法、净化人心，ٓണ及私人غ怨、人我

是非、或ᆣᇑ等问题之ۤ件，恕不ीᄟ。

�. 来ۤ一经发表，文责自负。

�. 如属一ۤਊ๫之ۤ件，౬于ۤଐ注明。

6. ߶ۤ以不ӕ过三న字为ၖ，必ྺ注明真实ྤ名、地ᆺ；发

表时用笔名听便；只උ“无名൪”者，恕不ीᄟ。

7. э辑部有೻改ಇ，ी֬与否，ۄ不退还。

�. 本ीۤٲ每三月一结，来ۤ(讲ۤ与曾经发表之ۤ件Ԧ

外)一经ी֬后，将σᆺڏ࠻Ўԓ，以ധྊө，೓却ԓ者

ၫ౬注明。

�. ࣧ౬留意，本ीۤࢭ日期为每月10日。

Ч़ᆘ۠

ჿࡥ 

46

Pg44_48_B&W_519.indd   46 25/7/22   1:46 pm



1. Invitations extended to Sanghas and lay Buddhists, 
both locally and overseas for articles to be published 
in our magazine.

2. Articles pertaining to Dharma or propagating the 
right thoughts and views of the Buddhist are most 
welcomed.

3. Our objectives are to promote Buddhism and purify 
the mind amongst the society. Hence, articles involv-
ing personal conflicts and political issues would not 
be accepted.

4. The writer is liable for the content of the article written.

5. Any article which has been submitted to more than 
one publisher or been published previously has to be 
specified explicitly.

6. In general, we prefer articles within 3,000 words.

7. Although pen-name is permitted for publication, we 
require the name, address and if possible, the phone 
number of the writer for recording purposes.

8. The editorial committee reserves the right to amend, 
delete or alter. Any article which permits no alteration 
has to be specified.

9. A token fee would be rewarded to each article pub-
lished with the exception of messages delivered or 
articles published previously. Kindly state in advance 
if payment is to be declined. 

APPEAL FOR
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Dear Sir,
The Nanyang Buddhist is a quarterly journal published by the 

Singapore Buddhist Federation with the release of its inaugural 
issue on 30 May 1969; it remains one of the longest on-going 
Buddhist journals in Singapore.

The main objective of publishing this journal is for purification 
of human minds and propagation of genuine Buddhism through 
dissemination of selected high quality articles in both Chinese 
and English on Dharma and Prajna. Through subscription and 
complimentary distributions, this Journal has not only reached 
every corner of Singapore, but also being read by avid readers 
in this region. To maintain this publication, we rely heavily on 
sponsorship while the Federation absorbs the deficit.

This widely circulated Buddhism publication can help 
advertisers effectively promote their products and services. We 
welcome all business organizations to advertise with us and reap 
tremendous returns on their advertising dollars.

With your strong support and sponsorship, we believe this 
wholesome publication will continue to enlighten our readers 
tremendously and indefinitely.

With Dharma Greetings and Best wishes.
The Editorial Board of Nanyang Buddhist

ᇅ读者们：

《ଶဠ佛教》是新加௥佛教ሽ会出版的࠵

ी，创ी于1�6�୑�月30日，至今�0୑，从未

间断，是我国历史悠ࣶ的长൴佛教ᄚ志。

本ी一直以来ѩ持着净化社会人心、ަလ

佛教教义的ሻᆿ，运用文字般೓以培养大ᇝ对

正信佛教的认识。“ଶဠ佛教”是以૫ٲᅀ阅的

方式流通于我国各个角એ，发行ອ഍і及中ۚ

෿及东ଶ࿴一带。ᄚ志的႓运与ႊ刷ٲ用，全

তලᇝ佛๲的助ႊ与ີ少的广告ٲ用ᆪ持，不

。之处，全由佛ሽ承ֈڔ

佛经有云：“ᇱ供养中，以法供养为最”，欢

႖大家助ႊ，让更多的人能够得到佛法滋೒，

使法音永远流传。

这份广为流传的佛教ी物，相信能助ഉ家

们ՠཫ其产品与服务。因此，欢႖各行各业的

ഉ家们在《ଶဠ佛教》ी֬广告以൰事半功У

之广告效益。

此外，助ႊ方式ෟ喜，所谓“滴水成海，

积沙成෷”，无论多ܮ，ୡ的ᆪ持就是ަလ佛教

文化的一ܦ力量。

ଶဠ佛教  启

ྤ 名                                                                   助ႊॿཟ 
1Dme �                                                                                            Amount            �

৷઒电话                                                                                    ᆪ௔ ހ ખ
&ontDct 1os �                                                                                            &heTue 1o      �

地     ᆺ                                                                                        Ⴓ          ౹ 
Address �                                                                                            PostDO &ode     � 

ላᅰ� )XnG tranVIer� 3a\ NoZ� ᅰހķ1�3�3�������4�82%� � 3a\NoZ� 6�466����.N<1�


�ቛঞ��ᅏႽ൪ᇢĩসᅿ$�౮ᅝࡏ�%ࡩ࿁ਭһሱာᆖ�ሢ�྽ĩᅿ� �ሱࢨ൪ߞۺ�d
  )or �1� anG aEoYe� \oX Pa\ chooVe an\ iteP in oStion $ or % EeloZ �3leaVe tick at aSSroSriate Eo[�
 

$�౮�ᅝĥྤ 名Ħ� 0ake a ZiVh (1Dme)                 %ࡏ���࿁ĥྤ 名Ħ� TranVIer Perit to (1Dme)
                         

       ��智 慧 增 长 � :isdom                                                   ��福 慧 ඤ 增 � )ortune Dnd :isdom 

       ��身 体 健 康 � +eDOth                                                     ��生 Ӧ ॽ 乐 � /ongevit\

       ��业 ᅴ ཬ Ԧ � )ree )rom ,mSediment                                ��৸ 增 上 品 � AttDin (nOightenment

       ��其 他 � 2thers� �������������������������������������������������������� ��其 他 � 2thers� 

౬ๅ妥表۰，连同划线ᆪ௔ĥ注明：Nan\anJ%XGGhiVtĦ
�ᇄķ5࠻ /oronJ 24$ *e\lanJ� 6inJaSore 3��5�3（໥ૐࢀσ以ഌֽᆺ࠻ഌᆢ൘൰ऐ）

 POeDse send crossed cheTue mDde SD\DbOe to：Nan\anJ %XGGhiVt
 5� /oronJ 24$ *e\lanJ� 6inJaSore 3��5�3

 


�ሃ    ౬࠻来最新一期《ଶဠ佛教》                                       ౬不必࠻来《ଶဠ佛教》
                3OHDVH�VHQG�D�ODWHVW�LVVXH�WR�PH                                 3OHDVH�VWRS�VHQGLQJ

SPONSORSHIP FORMฉ�洋�।�୴�ᓐ�ఓৃ�ܭ�

 6SonVorVhiS 
45 &oGe                                                             

6&$1�72�3$<

ቛঞڟ༝૴

WE NEED YOUR SUPPORT
ઢ፩ᓐఓ
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ᓐఓ෕ቝ
๗达޵ �300.00

ঢ়晓ᠺ �2�6.00

6oh &hee <ong �200.00

王ଶ海 �16�.00

໵ৡᆏ �100.00

7Dn 6eng %oon �100.00

曾慧झ �100.00

依တ ���.00

7eo :Dh &heoN ��0.00

ਣ߮ឈ 回向ਣ૎历代ቇ先，৸增上品 �300.00

ᆦԐ德 回向过去无量ࢮ父母 �300.00

ᆦԐ德 回向已故父亲ᆦ水车往生ࠢ乐世界。母亲王ई花身体健康，业ᅴཬԦ �200.00

王ई花 回向光明山ྭ身ᄁ老人家 �100.00

໵依ٳ ఐ愿母亲ߟґႋ身体健康，回向先父໵全৸增上品 �100.00

/iDn %eng -oo 回向一切有情ᇝ生 �100.00

陈欣ೀ
回向已故父亲陈࿴ґ৸增上品，业ᅴཬԦ，早֬ࠢ乐。
ఐ愿母亲ᆦ美金身体健康，平安喜乐

��0.00

7iIIDn\ 7iong 回向外௨ᆦ金花往生净๶ ��0.00

ლ珠ߟ，ლ৸ߟ
ఐ愿世界ข平，合家身体健康，业ᅴཬԦ，事事顺利。
回向一切ᇝ生৸增上品

��0.00

7heodoric 7iong 回向外௨ᆦ金花往生ࠢ乐世界 ��0.00

6DOO\ 7Dn 回向陈秋福业ᅴཬԦ、智慧增长 ���.00

6eow &h\e Peng 回向父亲ཥѫߦ，母亲陈木ႋ往生ࠢ乐世界 �3�.00

ლ珠ߟ，ლ৸ߟ
ఐ愿ᆦ育慧身体早日康ڳ，业ᅴཬԦ，事事顺利。
回向一切ᇝ生৸增上品

�20.00

ᦾᡎߟ ఐ愿ߟᦾᡎ智慧增长，用功读书，学业进步 �10.00

ሠйٳ ఐ愿ሠйٳ业ᅴѬᅴཬԦ，身体健康，智慧增长 �10.00

陈木ށ，ྊ৕झ
(已故)

回向历代ቇ先、০ࢮჰ亲ᅓ主、十方一切有情与无情ᇝ生福慧ඤ增，
৸增上品，往生净๶，ිᆧ௳提

�120.00

ᆦ水车 (已故) 回向光明山ྭ身ᄁ老人家 �100.00

周ኃཚ (已故) 回向历代ቇ先，ჰ亲ᅓ主，十方一切有情 �100.00

ঢ়ႚക、ঢ়毅ߟ、ڂ智 ��0.00

ਮྡྷߟ ��0.00

观连、观原、观利 ���.00

7Dn +ui +wD �30.00

陈࿴౮ �30.00

*oh +ocN *uDn �10.00

佛弟子 �10.00

&hee 6un .ung �10.00

/ee -iD :ei �2.00
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日期 :		2022年9月18日 (࿴౛ഒ)

时间 :		8:00am ~ 11:00am (ථບ)

地点 :		本会3楼大殿

赞助费 :		$100.00




