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的以法華三部經為所依經典的在家佛教教團。是一個在家

庭、職場、地域社會中實踐釋尊的教誨，以構築世界和平

為理念的人們聚集的地方。目前，在會長庭野日鑛的指導
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會長法話 

健康最上利              
               

立正佼成會會長 庭野日鑛 

我們要隨時「充滿元氣」   

每年的第一天，即一月一日，在日本稱為「元日」。「元日」中的「元」

字，據說帶有「基本」，「始」及「整體」三個含義，因此人們會在新年伊始

思考未來一年的規劃，並為自己制定「要如此生活」的計畫。如此想來，便也

不難理解為何人們一向重視這項為構築心靈基礎的習慣了。各位都做了什麼樣

的計畫呢？ 

這幾年不僅新型冠狀病毒疫情蔓延，甚至還有俄國進攻烏克蘭、自然災害

以及安倍前首相遭到槍擊身亡等事件，常常令人沉浸於悲傷或憂慮的這幾年，

所以今年特別是為了讓各位能夠度過「充滿元氣」的一年，因此祈願各位多花

點心思。 

說這樣的話，可能會覺得「什麼呀，也不過如此而已」，但事實上「元

氣」一詞有著遠比日常使用時有更深的含義。  

根據東洋思想研究學者安岡正篤的解釋，「元氣」的「氣」是指「生命的

能量」，同時也具有萬物生成之根源的含義。也就是說，包含人類在內的一切

萬物起源都充滿了生氣勃勃的「氣」的作用，所以我們本質上就是「充滿元

氣」的存在。 

在儒教中教導，天之運行，也就是大自然，自宇宙之始，周而復始，永不

停息，維持和諧，永保健康（天行健，《易經》）。這是指與自然融為一體的

我們的身心，也接受了大自然的美德，而其本質就是「健康」。   

從這個意義上來說，我認為不要去做任何會損害我們原本擁有「生命的能

量」的作用的事，並過著健康又充滿元氣地生活是很重要的。  
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會長法話 

菩薩行就是健康行   

   釋尊在法句經中說法：「無病（健康）最上利」。只要活著能夠身體健康是

最好的，所以當我們聽到同為人類的釋尊說出這句話時，便會對釋尊是親近的存

在。 

   但釋尊接著又說：「知足最上財，信賴最上親，涅槃最上樂（斷滅貪瞋癡的

境界）。」結合先前所述，本來每個人天生就擁有健康安祥的身心，為了充分活

用這個，要知足以及與周圍的人和睦相處，並放下貪婪、憤怒和不被自我為中心

的心所動搖是很重要的，這就是釋尊的教義。 

   每個人都會生病老去，這就是自然的法則，所以健康並不等於沒有生病或是

身體機能正常。釋尊說法我們要心懷感恩地受生活在這個世上，能在和諧中安心

的生活就是人類最上利，也就是真正的健康。  

   我以前曾說過，因為自己活著，能讓世界少一些悲傷、多一些幸福而祈願的

活著，對我們而言便是所謂的健康狀態。如果將此應用到現實中，在關懷他人時

實踐六波羅蜜的菩薩行，我們每天修行重要的精進的同時，也是活性化自己天生

的元氣，並將元氣分享給人們的「健康行」。祈願他人的幸福時，我們的「氣」

便會生氣勃勃的運行。 

   我在字典中找到了「康福」這個詞，祈願全世界的人們每天都能得到心康體

健與幸福的日子，讓我們的「元氣」發揮最大的作用吧。    

    

（『佼成』2023年1月號） 



住在祖父母家生活，但父母親在那之後也一直住

在宿舍生活。 

  初中畢業的時候，我拜託父母親讓我去曼谷

學習。於是，父母也沒有細問學校的事情和學習

的事情，只是聯絡了當時在曼谷生活的姐姐，安

排了我住的地方。雖然和父母親一起吃飯，交談

的時間不多，但總是優先的考慮我們的心情，無

論什麼時候都是支持我們的夢想。父母親不僅是

  各位，早安。今天，在立正佼成會曼谷教會

發跡40周年的佳日，非常感謝得到體驗說法的任

務。我叫朱達拉特・布法拉。我是1972年12月16

日出生於曼谷東北的那空叻差是瑪縣。 我是再

婚，有兩個女兒。我入會以來，在每天的生活中

實踐著立正佼成會的教義。現在擔任泰國立正友

好基金會理事和佈教主任的任務，主要是支援青

年部的活動。 

  我有兩個姐姐，一個哥哥是兄弟姊妹中最小

的一個。母親是家庭主婦，父親在村裡的學校擔

任勤務員，經營著小雜貨店和製白米所。兩個姐

姐和哥哥住在同一個村子的祖父母家裡，最小的

我和父母親一起住在父親工作的學校用地內的宿

舍。 

  父母親不會透過教育給孩子們灌輸些什麼，

而是培養我們成為能夠判斷自己本身的事情的

人。因此，我們兄弟姊妹無論是升學還是就業，

都各自選擇了自己喜歡的道路。父母親從來沒有

要求我們做功課，我們兄弟姊妹都對自己該做的

事情負責，自己的事情都是由自己來做。 

  在小學畢業之前，我經常幫忙父親。主要以

打掃廁所和打水為中心。因為以前沒有自來水，

所以需要去水井用水桶打水，隔天早上準備用平

板車搬運。上了中學之後，我和姐姐，哥哥一起
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胸懷五個實踐誓言     

曼谷教會 

朱達拉特・布法拉女士            

這個體驗說法是2022年10月9日在曼谷教會舉行的「曼谷教會發跡40周年慶典」上發表的。  

在“曼谷教會發跡40周年慶典”上說法的布法拉女士  



支援孩子們，還經常照顧祖父母，幫助親戚和

周圍的人積累了功德，給我們樹立了人生的好

榜樣。另外，父母親非常重視祖先供養，母親

每天都去寺廟參拜。 

  而且，我們還從父母親那裡學到了尊敬佛

祖的教導。因此，我現在也有幫助他人的力

量，擁有堅强的心，以成為能領導家人和周圍

的人這樣的人為目標。另外，我一直用心留意

不要給他人添麻煩。 

  1988年，我17歲的時候，父親在51歲這麼

年輕的時候去世了。父親的死對我們家人來說

是非常悲傷的事情。但是，正如父親一直教導

我們的那樣，我們一家人決定接受現實，以堅

強的心迎向未來前進。特別是母親總是持有著

堅強的心。 

  我從來沒有聽過母親，也沒有聽過姐姐和

哥哥抱怨家人所處的困境。母親，姐姐，哥哥

都為了讓我順利地從學校畢業，從不向我透露

家庭困苦的開支，也解决了各種各樣的困難。

另外，哥哥為了支援家人，辭去了在泰國的工

作，在高薪的日本工作。 

  當時，母親經常對我們說：「沒有什麼可

以給你們的，只能靠自己的脚站起來，不要指

望他人的幫助。」。我也總是把這句話告訴自

己。 因此，19歲從專科學校畢業後，為了幫助

家庭開支，我決定一邊工作一邊繼續學習。 

  透過父母親的寬容之心，對祖先的感謝的

實踐，以及信仰者應有的姿態，給我的人生帶

來了很大的影響。感謝父母親賜予我生命，並

在人生的艱難局面中時時刻刻的引導著我。正

如父親和母親教導我們的那樣，我自己也想向

兩個女兒傳達寬容的心和祖先供養的重要性，

以及佛祖的教義。 

  2001年，29歲的時候，我成為了一名單親

的母親。大女兒才4歲。由於種種原因，我決定

把女兒託付給老家的姐姐們和母親照顧。那

時，在為了就業而開始上的英語學校，與同樣

是學生的阿蒙拉德·凱奧潘納萊相遇結了緣，邀

請我去曼谷教會，2001年成為了立正佼成會的

會員。 

  入會後，學習了開祖恩師的教義，教導我

立正佼成會的修行。特別是透過法座，學習各

種各樣的苦的解決方法和順隨佛祖的教義的看

法，我的意識發生了變化，變得更想學習佛教

和開祖恩師的教義了。 

  2001年，我參加了東京本部的團參。從團

參回來的時候，有一位會員對我說：「在第一

次見面的時候，因為我不和藹可親,所以不喜歡

我。」我很在意這句話，於是我問了職場的同

事，發現大家也都是這樣認為的。我覺得必須

要馬上改變自己，決定馬上實踐在佼成會學到

的「自己改變了，對方就會改變」的教導。然

後，決定在日常生活中繼續實行以下的5個實

踐。 

1. 增加笑容 

佛教有「無財的七施」的教義。我的榜樣是開

祖恩師。開祖恩師的笑容非常的溫暖，看著開

祖恩師的笑容，我也會自然而然地露出笑容。

我也想總有一天能像開祖恩師一樣，所以決定

先練習無論什麼時候都能保持笑容。 
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2. 向他人打招呼問安，傳達感謝的話 

 在家庭和職場，透過早晚互相打招呼問安，傳達

感謝的話的實踐，從周圍的人那裡得到了笑容和

喜悅，朋友也增加了。剛開始有點不好意思，但

是慢慢地習慣了，不知不覺地就可以自然的實踐

了。打招呼問安和笑容的實踐，現在已經成為我

的個性之一了。 

3. 理解發生的事情一定是有原因的 

以前，我為了不給他人添麻煩，自己也為了不給

他人添麻煩而生活著。我不能原諒自己是個讓他

人感到討厭或是不愉快的人，對於讓我生氣的人

我是一定絕對不會原諒的人。但是，透過學習和

理解開祖恩師的教導，我改變了。教導我所有的

事情和狀況都有它發生的原因和條件，然後發生

什麼問題的時候，首先要敞開自己的心胸，改變

自己的態度，思考為什麼會發生這樣的問題，其

原因。 

4. 與他人互相幫助，分享幸福 

當他人向我傾訴煩惱，向我尋求建議時，我會用

心認真地傾聽。一邊祈願能幫助那個人減輕痛

苦，一邊親切地傾聽他說的話，按照佛祖的教義

說出建議。 

5. 理解周圍所有的人 

如果我們能接受彼此的不同，正如立正佼成會的

會員綱領所示，家庭，社會，國家以及世界的和

平應該會實現的。 

  以上的事情，我正在家庭和職場中實踐著。 

在泰國的文化中，不太習慣早上的打招呼問安，

但我會用心的將立正佼成會的教義融入家人的習

慣中。為了讓打招呼問安能夠自然地做到，刻意
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在北碧府縣和家人合照  

用英語交談。例如，早上說“Good Morning”，

睡 覺 前 說“Good  Night”或 者“Have  a  good 

dream做個好夢”。 

  有一次，我回家的時候，二女兒為了和我

一起吃晚飯，在餐廳等我回來。女兒對我說：

「在學校發生了不愉快的事情，希望能和我商

量。」這也是將至今我學習到的教義在家庭中

實踐的功德。 

  我想學習更多的立正佼成會的教義並實行

實踐。今後，為了減輕他人的苦惱，讓家人，

親戚，朋友歡喜，我會努力精進的。祈願10年

後，20年後，還能和大家一起慶祝教會的發跡

紀念日。 

  最後，感謝今天傾聽我的說法的佛祖，開

祖恩師，會長先生，教會長，職員，會員們。 

並且，我想向一直支持我，鼓勵我堅強地活下

去，一直在我身邊的重要的家人，傳達我感謝

的心意。 

  今天真的非常的感謝。  
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漫畫 立正佼成會入門 

 釋迦牟尼的一生與佛教的法門    

用正確的眼光看（正見）           

我們的生活不僅只有快樂的事，也有很多的煩惱和痛苦的事。 

那個解決的方法就是四諦的法門。 

那麼，具體的該如何實踐呢。 其中之一就是「八正道」。 八正道是「正

見，正思，正語，正行，正命，正精進，正念，正定」的八項正確的行為。 

所謂「正確」，就是按照佛祖的教義的看法和思考的方式。 

八正道最初出現的「正見」是，不要以自己為中心的看法和單方面的看法

來看，要正確地觀看事物。 

例如，同班的A君被認為很粗暴，所以不敢靠近。 但是，實際交往的話是

很開朗，很活潑。 而且也有體貼朋友的一面，這樣的經驗誰都有吧？  

  這是指，重新審視和A君交往前的想法，正確地觀看了之後，看到了A君的

真實面貌。 

還有，正見也包含了「正確的聽聞」的意思。  

※除私人使用外，請勿擅自複製或轉載。  

我也是  

哈哈・・・ 

哈哈哈 

哈哈・・・ 

A君很粗暴  

又欺負人          

所以我很討厭他  

啊 

是A君     

 哎呀 

謝謝啦   

我幫你 

 拿東西   

什… 

什麼啦 

…  

A君  

原來心地

很善良耶  
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用寬大的心思考（正思）  

不以自己為中心來看待所見所聞之事，根

據當時的狀況和問題適當地考慮，這叫做「正

思」。不要只想著自己的利益，也不要隨心所

欲。 

只是一味主張自己的意見，不聽大家的聲

音的人不能說是「正思」。 

聽取朋友，父母親，老師，前輩的意見，

經常確認自己的意見是否正確是很重要的。  

怎麼那麼 

任性啊ー  

大家一起 

決定吧ー ！   

不行！ 

我一定要 

當投手！    

如果是佛祖

的話 

會怎麼辦

吧？   

啊…… 

我可能 

有點太任性了

吧……  

那個 

大家 

輪流投球吧  

對不起 

是我不對  

讓我聽聽 

你的意見  

贊成！    

這個 

很好耶  

贊成 

這個意見！   

我也 

贊成！    

漫畫 立正佼成會入門 
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 發起菩提之萌  

讓所有人都能邁向幸福之道   

 第一章  

我的 「發 」 

持著願望生活  

  本月起，將開始連載庭野日敬平成法話集1 『發起菩提之萌』（佼成出版

社，2018）。 

庭野日敬師(1906-1999) 出生於新潟縣。1938年創立立正佼成會。多年來持續倡導

宗教合作，曾任新日本宗教團體聯合會會長、世界宗教和平會議國際委員會會

長等職務。著有《新釋法華三部經》（共計十卷）、《法華經新釋》、《開祖

隨感》、《看不見的睫毛》、《庭野日敬自傳（求道七十年）》等多部著作。  

立正佼成會開祖  庭野日敬  
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發起菩提之萌   

 所謂「持著願望生活」，就是在人生中懷抱著理想生活。我認為以讓所有人

都能邁向幸福之道為目標，是人類的共同理想。也就是為了造福世界與人們的

「利他」的願望。 

 所謂「願望」，並非懷抱著空泛的想法就能實現。必須堅定地發願，而非空

泛地發願。此外，我們要持續發願，而不是短暫地發願。這種堅定的發願稱為

「心念」或「祈願」。 

 心懷「願望」時，首先應表現在行動上。若無實際行動，即使心中再怎麼祈

願，最終也只是個虛無縹緲的「願望」。由於付諸實際行動，那這人所懷抱的

「念願」便會成為照亮角落的燈明。 

 在我們的生活中，每天都會發生各種事情。若只專注於眼前的事物，腳步將

會變得凌亂不堪，也可能走錯方向。只要堅持遠大的理想，就能勇往直前而不

迷失方向。而每踏出一步，那充滿自信的步伐便會愈來愈有力。 

 我們年輕時很多人都會談論「志向」，還時常把「男兒立志出鄉關，學不成

名死不還」這句話掛在嘴邊。 

 然而現今人們對於出人頭地只有更多的渴望，似乎已經忘了自己的「志

向」，這不禁令人感到憂傷。或許有些人的內心還埋藏著「志向」，我希望他

們能充分地展現出來。 

 然後，我認為自從人們不再談論「志向」後，似乎就逐漸遠離了驕傲或高貴

情操。 

 人類會想在心中樹立自己崇高的目標。如若不然，人們便會很快地向現實妥

協、想要逃避困難，最終耽溺在安逸的生活方式中。 

 所謂「理想」並非在實現的當下才有價值，其實邁向「理想」的第一步比

什麼都重要。在踏出第一步後，「理想」才能邁向實現。  
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Director’s Column Director’s Column 

制定年度計畫      

國際傳道部長  

赤川惠一    

  新年快樂，各位的新年過得如何呢？我相信每個人都希望

能度過幸福滿溢、充滿活力與體力的一年。 

  在本月的會長法話中，明示了「元氣」這個關鍵字。雖然

這幾年人們總是沉浸在悲傷或憂慮中，不過會長先生指導我們

要仔細思考每件事情發生的含義並確實的從中深思，更提醒我

們在充滿憂慮的社會環境中保持健康活下去的重要性。 

  我曾為自己健康的身體感到自豪。然而歲月不饒人，最近

我的身體也開始出現令人意外的變化。 

  舉例來說，我從上個月開始服用高血壓藥物。令人欣慰的

是我在服藥後立即有了效果，但另一方面，難憑一己之力維持

健康的現實也讓我感到十分震驚。我在失去健康之後，才第一

次切身體會到要「感謝理所當然的一切」。我想接受這是對理

所當然的尊貴過於遲鈍的自己的警鐘，並內省上進。 

  因此，我的新年計畫就是「相信健康是最上利，度過充滿

元氣及感恩的一年」。各位又有什麼樣的新年志向呢？  
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