




PREFACE

前
言



     书是将法身寺住持法胜

师父的谈话收集而成的语录集。

这些谈话能为静坐禅修者带来超

越时间概念的指导。因此，您可

以时常聆听这些话语，或者当您

感到心情低落或懒于静坐的时

候，聆听这些话语，能使您心情

开朗、振作。本书的文字虽然浅

显易懂，但除非您亲身实践，否

则将很难使您的生命获得真正的

提升。
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最重要的，

无论在哪里，

别放弃修行，

别失去目标与愿望。

我们决心亲近寺院，

原因是为了证入法身，

以及研究法身之法门。

所以，无论是修行和任务，

两者都要兼备，

不盼望能做得很精密完美，

但也不要比以前的程度粗糙就够了。

若时刻一直维持细腻的(修行经验)，

便能获得更好的经验，

也算是我们得到之负面的好结果。

  佛历2540年12月7日

愿望
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我们真正的财宝，

仅有两种，即是：

「心」和「心的位置」。

见、记、思、知，

这四种总合称为「心」。

另外，「心的位置」即是

身体中心第七点。

                      佛历2543年2月6日

真正的财宝 
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在师父刚开始学习佛法时，

决不会让每一秒钟，

白白地溜过。

只想每天修波罗蜜，

累积功德，

获得修法进步的经验。

师父如此想，

想了之后觉得快乐，

法喜、心舒适。

你们也应该如此想，

如此想会感觉到快乐，

心力坚强，舒适。

                                佛历2539年5月8日

像修波罗蜜者的想法
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「法身」为佛教之根，

生命之本。

证入法身的人，

会被称为：

证悟「生命究竟之目标」。

佛历2531年8月7日

我们生而为人，

但没利用人身「修行」，

所以说：这辈子生来是白死了。

佛历2543年2月27日

究竟之目标

白死
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「世间」仅是为了让有福报、

有波罗蜜、有智慧者，

来修波罗蜜的过路之处。

使他们能累积功德波罗蜜，

以迈向涅槃之路而已。

佛历2531年8月28日

仅是过路  
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「当师父五十二岁时，仍然觉得：

「好像自己所修过的功德，

还是很少，自己的功德这么少，

还不够，还不能达到究竟，

所以我们要修更多的波罗蜜。」

佛历2539年5月8日

多多修功德 
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「功德」绝对不会不劳而获，

只有「我们亲自去修，

才能得到波罗蜜」，

就如菩萨一般，

必要尽心尽力，

牺牲，施舍血肉、财宝，

施舍一切，

辛辛苦苦地修，

才得到波罗蜜。

佛历2541年8月5日

不劳而获的功德
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当我们躺在病床上时，

那此在世上所学习的所有知识，

皆无法帮助我们。

但是平时所累积之功德波罗蜜，

能协助我们，

虽现在脱离色身，

但不会惊慌死亡。

因我们晓得，

有漂亮庄严之体，

在堂皇富丽的地方等待我们。

佛历2540年12月7日

无惊慌者
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要有效地利用生命的时间，

今天是我们的日子，而明天不一定是。

所以将今天做到最好，

要当个圆满的比丘、沙弥、优婆塞、优婆夷。

       要如此想：若今天是生命的最后一天，

我们会如何准备身心以迎接下一世。

如此想，会让我们不放纵，

以及增加行善的心力。

                              佛历2540年10月14日

将今天做到最好  
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佛教之本质
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法身是佛教的本质，

是最重要的，

我们必须学习与研究，并要证得。

这原是佛教所有的，

只是再次发现而已。

不是新的事物，也不是新的派别，

而是被忽略了很久，

所以才消失了。

但正法──即是正法，

是真正的，安住在内在，

我们可以学习，

以我们今生精进的力量，

能研究，能接触，能证入。

                                     佛历2531年8月7日
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证法身，而生起的智慧，

是有趣的智慧，

越得知，越清净；

越得知，越光明；

越得知，越清醒；

越得知，越舒畅；

越得知，越欢乐；

越得知，越开心；

越得知，心越有力；

此智慧与世间的智慧不同，

世间的智慧：

越得知，越迷乱；

越得知，越黑暗；

越得知，越复杂。

佛历2532年10月14日

不同的智慧 
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要以无常、苦、非我的身体

认真地利用每一秒钟，

来寻找生命之实质，

就是「法身」。

法身有相反的性质，

即是常、乐、我，

是确实的，

也是真正快乐的渊源，

他没有改变，

是真正的「我」，

是「自由的」，

能脱离大魔王的控制。

佛历2543年2月13日

生命之实质
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你们每个人都已累积了很好的波罗蜜，

才得知证入内在三宝之方法。

此「法身」是佛教之核心，

是存在于我们体内的。

生来若还不认知；还不证入法身，

那么，此生为人，

是在浪费时间，是白活一场。

既然我们是个很有福报的人，

今生遇到证入体内法身，

以及向往涅槃之道的方法了，

就应该利用时间，

给自己机会，

精进修行证入法身。

                                       佛历2539年11月1日

给自己机会 
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我们经常听到「法身」一词，

但我们要透澈的了知，

「法身」是如何？

他的「形状」是如何？

因为自己还未亲自发现，亲自见过，

仅是听说而已。

所以，此任务还存在，

正在等待我们亲自验证，

佛法是自知的。

                                    佛历2531年10月

等待验证的任务  



REASONS TO MEDITATE

修
行
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修行禅定，

是生命最重要的，

可以算是生命的全部，

也就是能使我们达证

生命最究竟的目标。

佛历2543年8月6日

最重要的  
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很奇怪，「好的」就在附近，

但我们不会尽力去寻找，

我们经常把时间用在毫无意义之事。

我们要注意观察自己：

「我们的心，正向往涅槃吗？」，

我们能做得到多少，

但大部分都是往外，不连续。

内在的经验会在于：

我们对于「身体中心」，

的关心有多少。

                                   佛历2539年10月26日

多少诚心
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涅槃的道果在于我们体内。

证悟的方式，

教导者、指导方法者都有了，

是否会「成功」，，

在于我们有多精进，

在于我们的虔诚与专心有多少，

因为真理配真人。

佛历2531年1月29日

真理配真人
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唯有静止，

能从无知者，变成智者；

能从愚笨者，变成聪明者。

佛历2536年8月3日

可变成 
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如果师父可以选择，

师父想选择回到，

健康的年龄，

然后专心一致，

仅有修行，

经由法身法门，

来研究我们许多的无知见。

佛历2539年11月3日

如果能选择  
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世界上的大富翁

及有权势者所缺乏的，

即是快乐和生命如实的知见。

我们在此处，

若努力学习，

精进修行，

时刻激励自己，

我们会不可思议的到达该处。

                                    佛历2539年7月21日

世界所缺乏的 
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证法，而出现之快乐；

心定，而出现之快乐，

超越任何快乐。

佛历2543年8月6日

卓越之乐
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真正之快乐，

是于我们身体里面，

位置在法身的第七点，

也是一切快乐之源头。

若我们想在此生证达极乐，

我们必须每天练习使心静止，

经常不断地练习，

「定」就会逐渐一点一滴地累积，

经由我们勤奋之力量，

最终我们一定会获得真正之快乐。

佛历2531年8月28日

极乐 
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除了经修行，

而证入我们内在之法身以外，

没有任何方法，

能去除人类邪恶的想法，

去除自私自利、摩擦、

邪见和傲慢。

佛历2543年6月18日

由我们的心
       建立美丽的世界
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当我们盘腿打坐时，

保持正念而定住，

让心宁静在身体中心，

虽然有时睡着，有时清醒，

有时散乱，有时不散乱，

我们还能掌握，

就百万分成功的证法了。

佛历2533年7月8日

成功  
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每天要修行，

要经常如此，

一天也不能缺少。

若缺少一天，

对于证法会有很大的影响。

佛历2541年1月18日

「经常」即证法之核心。

佛历2539年11月3日

每日每时

经常
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什么是证入法身法门的障碍，

我们就应该消除。

什么是证入法身法门的助缘，

我们就应该增加。

佛历2541年7月9日

消除的…
       增加的…
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如果我们的功德够多，

就能证入法身。

是这一生，或现在，

证入法身，而不是下一生或以后。

当我们自知，有这么多的功德了，

那就只剩下一件事，

即是我们要真正的着手去修行，

别让心到别的地方去。

若以正确的方法执行，

大家都一定会证入的。

佛历2543年2月27日

以正确的方法执行 
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每次我们盘腿打坐，身体端正，

保持正念，心宁静定住于身体中心，

这样我们的心会开始清净，

清净源自于「心定住」。

虽然我们多么希望：

愿自己的身、口、意清净，

但那只是愿望而已。

能获得清净的原因，就是当心定住于

身体中心的第七点。

佛历2539年5月

清净
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达到「法究竟」之心态，

即是「无忧之心」，

不与任何众生、事物攀缘。

无论任何举动

都要心平气和，

永远清净、纯洁、晶莹、明亮。

这是要到达「法究竟」的旅行者之心。

佛历2539年5月8日

无忧心 
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何时我们心中，感觉什么东西

都不需要，只需一张坐垫；

不超过一平方公米之小座处；

不超过两平方公米之卧处；

维持生命之食物，

不在于它味道的好坏。

谁来讥讽，也不会动摇，

心态时刻平静舒畅，

这即是：

能通往究竟法的「适合心态 」。

佛历2539年5月8日

适合之心  
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有六个字，

你们每个人都要记住，

虽然经常听到，但不要忘记，

这是神圣的句子，

能带领你们每个人达成愿望。

这六个字即是「‘止’为成功之本」，

是祖师遗留在世间，

具崇高价值的言语。

这六个字要牢记在你们每个人的心中，

精进研究、锻练、学习，

直到证悟此六字所要达到的目的。

佛历2539年9月26日

重要的六个字 
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佛法很深奥，但易证入，重点只在于让心

感觉简单。若复杂化，就变复杂，若简单化，

就变简朴。

方法即是「不用做什么」，仅静止在佛像

的中心，轻柔、宁静、不在意，一下子就被吸

进去，结合为一了。

宁静止定，即是「‘止’为成功之本」。

佛历2539年7月21日

止是成功之本  



证入法身的方法，

是要将心摆放在正中，

即是「身体中心第七点」；

按正确的方法去做；

当(修到)刚刚好时，

初道球就会显现，

见到证入法身的初步之点。

当达到正道、正确、正好，

不久就会达到目的，

即是「证入法身」。

佛历2543年10月23日

正道... 
   正确... 
      正好...





修行：

是为了证入内在的法身，

必须轻松自在的修。

佛历2537年7月23日

打坐…

每次要达到「定之快乐」，

它会吸引我们，

让我们以后会想再打坐。

佛历2539年5月8日

轻松自在

获得快乐
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在身体中心点，

有什么就一直看，

舒舒服服的看，

任何事情都不要想，

这样做，就只是这样做而已，

这就是「成功之程序」，

能使我们证得法身。

佛历2536年8月3日

成功之程序 
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随时维护心，

能衡量：我们有多「珍爱」法，

有多「想证入」。

如果我们放纵心，使它散乱，

而攀缘在无益之事，

就表示：

我们没有百分之百的「珍爱」，

也就不会达到百分之百一样的结果。

佛历2542年3月14日

量器



每日修行的心态不同，

有时想默念(佛号)，有时不想默念；

有时想取相，有时不想取相，

我们内心的感觉如何，

就随自然体验心的感觉去实行。

因为证入法身是简单的，

我们要了解心的自然感觉，

我们的心喜欢舒服，喜欢凉快感，

不郁闷、没有压迫感，

随着心的自然感觉，就是如此简单。

佛历2531年10月

随心所欲
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当我们修行时，别担心「内在的经验」，

会变好、保持不变或变粗，

只是宁静、止静、不理会，快乐地修。

不要希望：必定到这个程度了，

应该有新的经验显现了。

不变就不变，改变就改变，不要在意，

保持心的平静，如此才可以研究法身法门。

佛历2539年5月8日

别担心  
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修行时，感到紧绷，

这种状况是警告：

我们太专心了，

方法不正确，

相反地，感到欢喜、愉快、开心，

就表示「方法正确了」。

要记住：

整个「中道」，

从开始、中途、终结，

整个过程必须轻松自在。

佛历2539年5月23日

修法
必须轻松自在
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师父的目标，

是希望每位弟子都能证入法身，

所以必须与师父合作，

尽量专心、观想、宁静，

时刻舒服地回归到身体中心。

虽然不是修行的时间，

我们还是要维护我们的心，

让它攀缘在身体的中心，

一直到习惯了在那里。

当到了修行时间，

心会很快入定，

不必浪费时间再调整心了，

原因是我们时刻都在调心。

佛历2542年3月14日

时刻 
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修行是心的事情，

不是依靠劳力，

我们可以与其他的任务一起进行，

就如呼吸和用餐，

可以同时进行。

佛历2533年7月8日

心的事情  



生
活
与
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MAINTAINING MEDITATION

IN EVERYDAY LIFE
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虽然疲倦劳累，

或生病，

或有任何任务，

还是要尽量修行，

别让那些情况成为障碍，

或成为不修行的借口。

佛历2533年7月8日

没有障碍
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修波罗蜜，不要消沉灰心，

不要感觉无奈，

疲倦了，就休息。

休息好了，

就继续精进的修。

无论如何，

虽然我们有外在的事物，

但不要失去内在的事物，

即是「修行」，

必要两者一起运作。

佛历2541年8月11日

两者一起运作
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「世间方面」，

要到达目的地，必须快，

而「佛法方面」要静止，

两者的方法可以结合，即是：

外在活动；内在静止。

我们要有原则：

到哪里都要看到内在透明、

清澈、光明之佛像。

要想、要说、要做、

要读、要写，或要做任何事情时，

内在还是要保持透明清澈，

如此称为：

两者一起运作，事情成功，

这是「生命200%」。

佛历2539年5月23日

生命 200%
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「修行」是最重要的，

必须时刻实行，

一天也不可以缺。

就如祖师，

经常回忆起自己所修持的戒律、

目标和愿望，

整个生命才不会败给敌人,

即是败给烦恼。

当联想到祖师，

会让我们充满信心地修行。

佛历2539年11月25日

时刻 
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鸟──与鸟合一，

鹿──与鹿合一，

证入法身者──也会与

证入法身者合而为一。

这也表示，

我们已累积了许多功德，

我们一定会证入法身。

佛历2531年4月2日

法身的血统  
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必须重视身体中心

要好好的珍惜，

就如我们珍惜呼吸之气。

我们珍惜呼吸之气有多少，

就要同样的珍惜身体中心的第七点。

佛历2543年2月27日

珍惜 
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师父观察老奶奶，

她的心时刻保持静止，

她的修行才会那么卓越，

一直被祖师赞赏，而夸奖老奶奶为：

「独一无二」。

佛历2539年5月8日

时刻保持心静止



经常保持心舒适。

在任何情况下，

都要专注护心，别伤心，

我们在每个部门都一样快乐。

虽然有时候，

接到不公平之命令，

这可能源于我们还未解脱烦恼，

智慧不相等，

或是同事的知识不足够，

但不要郁闷或失望。

佛历2540年12月7日

心舒适
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依据戒律圆满的护持，

将身、口、意净化，

遵循佛陀所行的足迹，

佛陀如何实行，我们也照着实行；

佛陀如何成就，我们也可以成就；

佛陀可脱离烦恼，我们也可以脱离。

在戒律内的各种戒条，

都能使我们向往涅槃。

佛历2543年2月24日

随着佛陀之足迹  
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诵经礼佛，

有助于净化我们的心，

使心容易静止，

容易证入法。

佛历2538年10月8日

诵经
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什么言语与「静止」相抵触，

说出来，令人心里不安，

失去修行之信心，

就不要说该言语。

什么言语说出来能令人心安静定住，

令人有信心行善，或修行，

就应该说该言语。

该言语是卓越之言语，

说出来会令人产生欢喜、敬仰、信心、

虔诚的念头，

进而生起喜悦，容易证入佛法，

顺利获得如实知见。

佛历2539年7月23日

卓越之言语迹  
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你们知道吗？你们的功德很大。

何时我们证入法身，

我们会自己明知、明见。

所以从现在开始，

要专心尽量地修波罗蜜，

别烦躁、执着、沮丧、消沉、厌烦。

要以老奶奶为榜样，

她从不会沮丧，不间断的修波罗蜜，

即使修到身体受不了，仍然坚持，

最终获得胜利。

我们的身体犹如甘蔗，

将甘蔗汁榨出来，把剩下的甘蔗渣丢弃，

同样的，身体被应用完了，也要舍弃，

分散为地、水、火、风，回归大自然。

该以老奶奶为榜样，

以老奶奶为榜样 



她如何做，我们就照着做；

要随着她的足迹，若我们如此做，

我们就会像老奶奶一样。

佛历2543年2月4日
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阿罗汉仅说真实、有益之

话语，不真实、无益之话语，

都不说。

佛历2539年11月3日

话语 
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当我们受到指导、劝告，

我们最应该做的是，「感恩」。

佛历2532年10月14日

「运动」能令身体舒适，活

泼敏捷。若没有运动就等于「伤

害自己」。

佛历2541年7月9日

运动

感恩
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无论我们在哪里，做什么，全都有障碍，

犹如爬山一样。但相信吗，山脉之高，没有我

们膝盖高，想要得知我们膝盖有多高，要走上

山顶，才得知山脉在我们膝盖之下。

有「障碍」就要跨越它，高山始终会被人

们用只有半米长的膝盖跨越，所以没有什么能

阻挡我们的专注与精进。

佛历2539年5月23日

   坚强的意志
能战胜一切

 



行善一次，

要倾以全心，

以心来下赌，

之后我们才能多次的利用，

连在病床上也可以再用。

佛历2540年12月7日

   坚强的意志
能战胜一切

永远之价值



当远行时，

要恭请诸佛，

庇佑我们每个人，

所到之处一切平安，

无论到哪里，

都得到热情的接待。

对方见到我们就好像见到

有福德的僧侣来渡他们，

或像皇帝见到水晶

从天空降下来一样。

佛历2539年11月25日

远行
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祖师经常强调说：

「缺乏其他波罗蜜是次要，

但是布施波罗蜜却绝对不可或缺。」

因为布施波罗蜜，犹如食粮般，

我们可以携带到下一世。

要到达究竟法，就如长途旅行，

不是一下子就可以到达目的地，

而必须勤修波罗蜜，

不仅是修一世而已，

而是要修很多世。

所以若我们有准备好的食粮，

就可以顺利的修波罗蜜，

安全地到达目的地。

佛历2541年8月30日

布施波罗蜜  



其
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庆祝供养「大法身舍利塔」是大功德，

能让我们从魔王的掌控中解脱出来。

能让我们获得圣王之财宝，

也等于维持生命的食粮，

使得我们可以顺利地修其他的波罗蜜，

直到脱离被束缚的魔境。

佛历2543年2月13日

大功德  
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能得到

「取之不尽，用之不竭」之财宝的人，

他的心要像转轮圣王的心一般。

转轮圣王毫无吝啬之心，

不会吝惜财宝，不会舍不得财宝，

不担忧有得吃，或没得吃。

佛陀具有大智慧，能观察到下一生。

佛历2543年2月13日

圣王之财宝 
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师父，不会问你们每个人：累吗？

因为一问，就知道答案是如何。

要有此观念：「工作即是休息」。

我们住在此世界的日子不会长久，

不要让时间白白地过去，

白白地老化，

要尽心尽力地修波罗蜜，

要一秒接着一秒，

不间断地勤修波罗蜜。

佛历2541年9月11日

累吗？  
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希望你们每个人精进锻练自己，

不要怕辛苦。

以高尚的愿望与目标，

以及我们坚强的心力，

克服与跨越面临的障碍。

如有什么事

能令我们在迈向法究竟的大道上，

产生动摇或退转，

就一定要克服它们。

所有的障碍

都不会超越我们的才能，

你们要克服它们，

不久你们将成为，

智者所赞扬的「坚强者」。

佛历2539年9月26日

战士要坚强 
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我们留在此世间的时间不会长久，

剩下的时间越来越少，你们每个人，

要珍惜与利用时间，锻练自己，

使自己，成为「佛法军队之战士」。

佛历2539年9月26日

训练自己
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要感到自豪，你们是个大功德者，

别舍弃功德，别逃离法的军队，

否则，功德会耗光。

而且也很可惜，从此跟不上团体。

应该感到幸福，能走在此正道上。

不要感到无奈、沮丧、起退心，

而要对所有的任务，

感到幸福和快乐，

这很重要，很重要。

佛历2543年2月4日

别当佛法军队的逃兵 



我们还有舒适的年龄，

还很健康，

就是最好的年龄。

师父希望你们，

能利用此时来修波罗蜜，

要尽心尽力，

不要有借口，

和任何条件。

佛历2540年12月7日

最好之年龄  
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若消沉，要用智慧，将消沉赶走。

我们为何要消沉，这没有什么利益，

不如往前行善。

只要是善事，做到任何程度皆可以，

继续行善，别消沉。

佛历2539年5月23日

别消沉 



你们每个人，要尽心尽力，多忍耐，多奋

斗，如当初一起创立寺院的团体一样。他们心

中不执着于小事，仅以大局为主。

仅是想「要如何做才成功地建立寺院」，

当时，不分昼夜，不停地工作，但却没有人畏

惧退缩，大家奋勇前进，同心协力，对同修无

心之过，心不存芥蒂。

当师父确定要做什么事时，就一起前进，

一起奋斗，以事情的成功为目标。当出现了错

误，不要互相计较、互相指责，推诿责任，不

必辩解，仅有同心解决。

佛历2540年11月7日

如当初一起创立                
寺院的团体一样

 



92

我们经常太计较小节，

其实，我们不应在意

与人发生摩擦的小事

而要以目标为主。

要如此想：

应该如何进行才成功，

就像第一批创立寺院者，

尽心尽力，拼命地做，

这样一定会获得成就的。

佛历2540年11月7日

目标为主 
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无论在任何部门担任工作，

都要负起两种义务，

即是推广和迎新。

迎新部不是只迎新而已，

也要进行推广的工作。

推广部也不是只推广而已，

也要负起迎新的工作，

两者要同时运作。

我们要像如意宝，

想演变成什么都可以，

我们要想：

这是「我们波罗蜜的来源」。

佛历2540年12月7日

像如意之宝
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工作方面，

必须练习至纯熟，

达到全世界最佳，

超越专家。

达到专家之纯熟的程度还不够，

全球所有的行业，

都无法为世界带来和平，

所以我们必须超越专家，

才能让世界和平，

以及把佛法，

弘扬到全世界去。

佛历2540年12月7日

超越专家  
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我们的寺院是

要依靠居士之信仰而存在，

每一分钱，

都是他们辛苦赚来的，

他们想得到大功德，

才布施给佛教，

所以必须节省。

无论是水、电、电话，

即使是回形针、卫生纸，

或必用品等，

都要节省。

佛历2541年8月5日

一起来节省 



每种行为：

如言语、行动等我们都要谨慎，

因为我们的举止言行

都会让每个来寺院的人看在眼里。

任何动作，

无论是行、住、坐、饮食，

都能让人留下深刻之印象，

如天男天女见到佛弟子，

是福田；是续佛教之慧命，

见到会法喜，行善的士气会高涨。

我们行善；言善，

愉快开朗，

让每个人见到善良的面目，

带着好感回家去，并加以传诵，

这对未来的弘法有很大的影响。

佛历2541年8月5日

信仰之处
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我们还处在健康的年龄阶段，

还没到老年，

如「花儿盛开」，那么鲜艳，

该利用此时来修波罗蜜。

团体所委托的任何任务，

必要尽量地做，别气馁，别耽误，

要充分利用每一分每一秒来修波罗蜜，

每一件所受委托的任务，

都是为了增加波罗蜜，例如大财宝，

生生世世随着我们。

佛历2524年2月4日

花开
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师父所委托的任何日常事务，

都是功德的来源，

支持帮助我们证入法身。

所以别拒绝，别推诿，

我们要将日常事务，

和修行一起实行。

佛历2541年7月9日

日常事务 



寺院的每个日常活动，

全都是功德之来源，

谁聪明，谁就能将每一件事情

转为功德而加以累积。

千万别这么想：

为何我的事情比别人多，

而应该这样想：

我被分派到的事情都是「功德」，

会成为福报随着我们的身心过去。

所以当有机会执行僧团的任何任务，

或集体的工作时，就要合作。

这些都是功德，

能让我们的功德更圆满。

别忘记，

我们的诞生是为了来修波罗蜜。

佛历2531年3月11日

思与行皆有智慧



我们还要依靠此身体修波罗蜜，

所以要照顾身体的健康，

每天需找时间来运动，

让血气流畅。

身体健康就能省下医药费，

不必浪费时间去找医生。

若是我们身体衰弱，

心灵也会跟着衰弱，

与别人发生摩擦时，

就会离开修波罗蜜的道路，

结果浪费了   

离家入寺修波罗蜜的宝贵时间。

佛历2540年12月7日

健康



照顾身体健康，

不要生病，才能顺利完成任务，

我们要照顾自己，

以及好好地互相照顾。

佛历2539年11月25日

互相照顾



若你们每个人，

以爱护和善意互相对待，

修行和修波罗蜜之气氛就会呈现。

虽然我们有沉重的负担，

但绝不会不胜负荷。

虽然累，但是快乐。

佛历2532年10月14日

以善意互相对待
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我们所放的水灯，

与别人所放的不同，

因我们放水灯的目的是，

将邪恶从心舍出去。

这能让我们心中的混浊消失，

仅留下善良的：

喜悦、团结、明确的目标、

以及共同的宏愿。

佛历2539年11月24日

舍恶存善  
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出家人的生命即是最高尚的生命，

有助于证悟生命的真谛，

因没有了世间种种之忧虑，

有更多精进(修行)的时间，

居于良好的环境，

有「想、说、行」相同的团体，

有共同证达涅槃的目标。

佛历2542年7月28日

最高尚的生命  



佛陀发现而结论说：

沙门的生命即是知足的榜样，

仅有资具和四种必用品。

心稳住而定于法身内，

保持清澈、透明、光亮。

当证入了法身，

不想再要，

不想再追求什么了。

佛历2539年5月8日

沙门的生命
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圆满的比丘，

必须成为外在的出家人，

及拥有内在的佛，

持守两百二十七条戒律。

内在有「法身」，

具足大戒、高尚戒、清净戒。

我们外在是出家人，

并具有内在之佛，

如此才称为「圆满的比丘」。

佛历2531年2月14日

圆满的比丘  



虽然单独而住，我们还是出家人，

所以必须有出家人的「想」、「说」及

「行」，要养成习惯。

虽然我们没有开口说话，但是我们

的行为，举止或是语言，能使旁观者有

所启发，生起虔诚的信仰。

如阿育王从小洞口，看到尼空沙弥，

虽然沙弥没有开口说话，但因看见而敬仰

沙门的警觉，使阿育王产生巨大的改革。

佛历2539年11月25日

沙门的警觉



早晨醒起，

看见披身的橘黄布，

比丘与沙弥的精神，

就时刻穿在我们身心了。

佛历2541年7月9日

橘黄布披身





任何一个人在剃度披上袈裟后，

想当真正之比丘沙弥。

师父说：

都必须比要当管理世界之转轮圣王，

拥有更伟大的理想。

佛历2541年7月9日

伟大之理想  
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当了出家人，

但是还有如在家人的说法，

还有如在家人的做法，

还有如在家人的想法，

就只能算是被橘黄布包着，

还不算是与袈裟合而为一。

佛历2541年7月9日

橘黄布包 
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我们的年纪还年轻，还很健康，

此年龄──佛陀称为「军士」

或年轻的军人。

年轻是重要之动力，

要学习法身之法门也很方便，

修波罗蜜也很容易。

因为少病痛，

生命也自在，无束缚与攀缘，

有好的机会，

能让我们能充分的学习佛法与修行。

佛历2539年11月3日

军士：年轻比丘  
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师父说：

还俗后，最好就能娶妻子，

有了妻子就有孩子，

有了孩子就要教养，就要担心,

有了子孙后就会感到更忧愁，

最后：

我们整个生命的时间都是烦闷，

而一辈子也就这样匆匆地走过了。

佛历2539年5月8日

烦闷至生命的终点 



117

父母亲的真正意愿，即是：

沙弥儿子得到在佛教出家的「功德」。

因为此功德，

生生世世，会让他们得到快乐，

一直到法的究竟。

所以，我们向他们报恩的方法，即是：

依佛陀所教导的法，

以及我们以沙门身分专心修功德。

这是沙弥儿子报答父母亲，

正确的报恩方式。

佛历2540年7月20日

报恩



比丘的义务，

即是「修行」。

佛历2533年7月8日

当我们证入内在的法身，

我们就如佛塔一般，

是供奉神圣的三宝之处。

当神圣的三宝，处于我们身体中心，

我们的身体也会跟着变神圣，

想法、话语、行为也跟着变神圣了。

当人家敬拜我们，

就如敬拜到内在与外在的三宝。

佛历2531年2月14日

义务

神圣之人
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修行，需要跟工作一起进行。

如此才会使得我们的心清净，

坚强，快乐，鞭策自己，

迈向证悟出家的目标，

所以别忽略修行，

连一个借口都不要有。

佛历2533年11月25日

一起  
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住在一起必须相亲相爱，

团结，同心协力，

有什么就共同享用，

有食物──就共享食物，

有水──就共享水，

有四种必用品──我们也平均分配。

谁遇到困难，

我们就一起商量，加以支持协助。

何时同修感到沮丧、灰心、退缩，

我们就要加以安慰，

互相鼓励，

如此我们会快乐的同住。

佛历2539年5月3日

如兄弟般 
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我们学习佛法，要假设如有佛陀在面前，

然后我们恭恭敬敬，快快乐乐地学习佛法。

佛陀长久修波罗蜜，才发现八万四千法

门，成就此高尚的教诲，而我们仅是作为学

习而已。

佛法：即是最卓越的知识，是纯净的知

识，没有任何知识可与之相比，它是使生命

圆满的知识。所以应该欢喜快乐地学习，还

要自豪的说：有功德庇佑，才能当「学习巴

利文的学生」。

佛历2539年7月22日

天界语言  
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修行，是出家人的生命核心

我们要将它放在首要，

其它事情是次要。

虽然有其他任务，

从早到晚，从睡醒直到入眠，

我们都要锻练我们的心，

让它宁静于内，

锻练将心回归到身体的中心点，

重复练习，而变成习惯，

止定于内在。

以前的困难，就变成容易；

以前的黑暗，就变成光明；

以前的散乱，就变成止定；

以前的辛苦，就变成快乐；

以前的郁闷，就变成开朗；

一切都是看「我们如何认真」。

佛历2531年8月5日

如何认真  
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      首先以单盘的坐姿轻松坐下，将右腿叠放在左

腿上，右手放在左手上。右手的食指与左手的拇

指相触。两手的手掌朝上轻轻迭放在脚踝上。身

子挺直，头摆正。如果不采用此坐姿，也可以坐

在椅子或沙发上。调整坐姿使自己舒服，呼吸和

血液循环通畅。轻轻闭上眼睛，感觉自己就像刚

要睡着似的。

静坐引导

      然后做两三次

深呼吸。深深地

将气吸进来，感

觉肚子跟着吸气

慢慢地胀起来。

呼气的过程要放

慢。吸气时，感

觉身体里的每个

细胞都充满了幸
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静坐引导

福和快乐，而呼气时，则释放所有的忧虑和紧

张情绪。给自己这片刻的时间，放下所有的牵

挂，然后回到自然的呼吸状态。

      先调整心念，再放松从头顶至脚趾头的每

一块肌肉。放松身体的每个部位，不要让任
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何部位绷紧或受压。应该一直保持清醒，轻松

自在的感觉。让心快乐、清新、纯洁 、明亮。

让心空空的，不想任何事情，感觉仿佛一个人

坐在一个干净空旷的地方，一个充满自由和平

的地方。想象身体空空的，没有内脏，里面干

干净净，空无一物。也许你会觉得身体更轻盈

了，因为你已与周围的一切融为了一体。

      然后，将心安住在身体的中央——腹部的

中心，即是肚脐以上两指高的中心之点。不一

定要找到确切的位置。只须继续轻轻地将心安

歇在身体的中央，身心也都放松就可以了。

      身心放松以后，可以慢慢地观想体内有一

个清澈透明的水晶球，球体可大可小，但应该

像中午的太阳般明亮，或像满月般清澈。轻轻

松松地观想，保持着一颗平静的心，不要强迫

自己去观看水晶球的画面，我们不是非得见到

水晶球不可的。

     如果观想中的影像显得很模糊，也不用担

心。不论出现什么画面都不要管它，继续让心

保持平静、静止和休息的状态。如果有了妄
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念，加强诵念佛号，让佛号“三玛阿罗汉”慢

慢地从身体中央的水晶球内散发出来。这句佛

号的意思是让我们纯洁的心远离种种苦难，

你也可以念诵“清澈透亮”这四个字。不断地
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念诵，同时平静地观察水晶球，直到心入定为

止。此时可停止念诵或者已自然地忘了念诵。

最后只剩下身体中央水晶球清晰的画面。安安

静静地专注在这个画面上，让心始终保持静

定。

     如果内心的体验不同于以往的体验，不要躁

动或激动。保持心不受干扰，只需静观，对看

到的一切不喜也不悲。最后安住在身体中央的

这颗心，变得越来越细腻，然后进入身体的中

央点， 那是纯净、明亮之点，是真正幸福和觉

知之源，是浩瀚无边的内在智慧，它会随着不

断静坐而增长，纯善的心同时也会自然地跟随

着我们，这颗纯善的心是人人皆具备的。

      当心止歇下来时，你会体会到静坐的喜悦。

在静坐结束之前，可以修习慈心观。首先将心

安住在身体的中央。感觉你对周围的人充满爱

心，把善良美好的祝愿送给世界上每一个人。

让富有关爱的心念融入清澈明亮的水晶球，使

它体现对一切有情充满关爱和美好祝愿的力
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量。让水晶球向你的四周上下不断扩大，超

越你的身体。让它向每个方向散发光芒，带

着你的心，祈祷一切有情离苦得乐，愿一切有

情发掘最伟大的事业：从静坐中获得极乐，

由静坐回归到我们内心最初的纯善。将纯洁

的善带到日常生活中，使我们身心健康、富有

成就、尽善尽美、人人受益。

       让心中的水晶球扩大笼罩自己的身体以及

那些离你或近或远的人们；扩大笼罩你现在

的所在地，再大些而后直达云霄；不停的扩

大，直到你感觉自己的心没有边际，对地球上

每个大陆、每个角落的人都充满爱心和美好

祝愿。
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    与一切有情众生心心相连，愿他们只有幸福，

愿世上所有国家繁荣富强，诸多善人致力于真正

幸福与和平的事业。让心的纯善从身体中央点传

递给饱受战争痛苦的人们，藉此力量化痛苦为幸

福；让幸福常驻人间；让世界人民停止彼此的剥

削和伤害；让人们的心从黑暗中得到解放，成为

富于爱心和同情心的人。

       从静坐中获得的纯善是一种能量，它变为纯

善的力量无声地渗透在空气中。它能抹去我们

内心的瑕疵，驱散内心的黑暗，使一切都变得光

明。让我们正确地处理生活，以善心营造幸福，

以善心改变世界，缔造真正的世界和平！
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