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會長法話 

 身體與心靈密不可分                

立正佼成會會長 庭野日鑛 

健康與元氣都由「心」而來     

  近幾年來，外出的機會減少，在家的時間變多，我想不少人應該因此運動

不足吧。如果不走動的話，腿部肌肉也會跟著減弱，只要走幾步路就會感到疲

憊，就會越來越不想出門。 

  關於肌肉，有醫學報告指出，肌肉量越多的人越能長壽。這也可說是根據

肌肉跟免疫與血糖值的關係而來。隨著年齡增長，我自己也的確深刻感受到肌

力在不斷衰弱，所以除了酷熱的夏天之外，我每天都會為了健康散步一小時左

右。但我認為，想要維持健康的話，不該只專注於鍛鍊「身體上的肌肉」。 

  身體與心靈是相即不離的關係，因為精神上的作用會影響到身體，每天鍛

鍊「心靈的肌肉」，用感動感激等給予其刺激，經常促使它活性化，為自己塑

造在身心兩面都不容易衰弱生病的體質，對時常保持健康是很重要的。我從以

前便私自仰慕的安岡正篤師也說過，導致不健康與老化的原因比起在肉體，更

在於精神上。  

  特別是對「身邊雜事，日常俗務以外」的事情漠不關心，或者被無聊之事

所束縛的話，就會失去體會上進的喜悅與感動之心，也就會跟著喪失活力，甚

至影響到身體。 
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會長法話 

「健康的三原則」    

   首先，是「心中常蘊喜神」。喜神的神，指的是深層，根本的心。換句話

說，就是常常在內心深處保持喜悅。那是，眼前發生的每一件事，都是以領受佛

的說法的心情，總是以喜悅的心情接受的吧。無論多麼痛苦，當想著「佛陀現在

是要教導我什麼呢？」，並正面的接受眼前的現實，就會覺察到痛苦的彼岸蘊藏

著救渡之光，我們的心靈即會因這樣的磨練獲得成長。  

  為了不讓「心靈上的肌肉」衰弱的第二個原則，是「心中常保感謝」。的

確，光是將「感謝之意」宣之於口，就能時常帶給我們新鮮的感動。  

  第三，「常立志於積陰德」。這不僅僅是實際做不為人知的善行，也包含了

我們在日常生活中接觸關懷的每個人，祈願對方的利益和幸福，用心實踐「首先

為他人」。而且，如果成為這樣的心，身體也會變得健康，因此安岡師將以上原

則命名為「健康的三原則」。但以我們的角度看來，心中修持這三個原則的人，

應該也足以被稱為菩薩吧。 

 

（『佼成』2023年3月號） 



母代父職。因為父親總是以工作為最優先，所以

父母親的感情並不是很好。母親對孩子們很嚴

厲，當時不知道這是出於愛情。我有一個比我小

4歲的弟弟，也許是因為性格正好相反，我們姊

弟倆的關係也不太好。  

  除了家人之外，我身邊還有表哥高倉克里斯

托夫由憲。克里斯是我表哥，同時也是我最好的

朋友。我們在一起的時間很多共同成長，十幾歲

的時候只要有困難時他總是支持我。當我有煩惱

商量時，他總是理性地思考，引導我。  

  青春期時，我以各種各樣的理由反抗父母

親。在學校的壓力是最大的理由，另一個是因為

父親常常不在家而感覺不到與家人的連結。我家

除了父親因為工作不在家以外也有其他問題，父

母親的關係越來越惡化，家裡氣氛變得戰戰兢

兢。在這種情況下，我漸漸對學習不感興趣，有

一天我不去上學了，也失去了想要找回與家人的

連結的想法。  

  因為失去了生活的中心，我也失去了正確的

判斷力。雖然想引起父母的注意而反抗，但是無

論做什麼都不順利，感覺被無視，感到很孤獨。

我覺得父母親把無能為力的自己的問題，投射到

我身上。我的心疲憊不堪，覺得一切都很沉重。

連吃，睡，在家裡都覺得很痛苦。  

  今天在科維納地區安達主任的推薦下，得到

了在大家面前講述我的人生，以及依據佛陀的教

導我自己是如何變化、成長的感恩的機會。  

  我是宇都宮凱瑟琳久枝。1982年，作為宇都

宮一盛和希維子的長女在洛杉磯出生。 我之所以

虔誠地信仰佛陀的教誨，是托已故的日下部美津

外婆的福。一家4口，我是在深受母親的影響下

長大的。父親是非常勤勞認真工作的勞動者，但

是因為工作繁忙很少見面，所以從小時候母親就
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在佛陀的教導下育成了我的人生       

洛杉磯  教會 

宇都宮凱薩琳久枝女士              

這個體驗說法是2022年12月4日在洛杉磯教會舉行的「成道會」上發表的。    

體驗說法的宇都宮凱薩琳久枝女士    



  因為悲傷和在家庭沒有依靠，我開始尋求

能支撐自己的東西，和有問題的人們交往，不

久被捲入了嚴重的糾紛中。父母親察覺到我的

變化，想盡辦法要拉回原來的我，但我卻抱著

不管變成什麼樣都沒關係的心情。 那樣荒蕪的

生活持續到了19歲。看不下去我荒唐的生活態

度，有一天外婆對我說的話至今仍然記得。

「別再讓父母傷心了！不是這樣教育你的。我

們是在佛陀的教誨中將你養育大的，所以不要

再這樣下去了！」 聽到外婆這麼說，我真為自

己感到羞愧。 托那時外婆的那些話的福，我才

知道人生是比自己理解的更有意義。 我的人

生，對自己本身，對周圍的人來說都是很重要

的。  

  自覺到自己的責任，我再次開始去上學

了。 為了取回長期缺席的部分，我不得不加倍

努力，我花了很多年的時間才回到原來的自

己。 立下人生的目標，我認為只要努力沒有做

不到的事情。  

  但是，這樣充滿自信的日子一直持續到

2003年3月，那是藥科大學二年級我發現自己懷

孕的時候。我很茫然，心裡想：「我該怎麼跟

父母親說？會不會又讓父母親失望呢？會被說

什麼呢？我還年輕，又沒結婚……」等等，各

種各樣的想法交錯在一起。 但是，雖然感受到

精神上的重壓和未來的不安，但不知為什麼我

心中卻有著確信「一定保護這個孩子」。 我按

照這個確信，那年12月生了女兒愛麗絲。  

  愛麗絲是我人生中最大的禮物。 我很年輕

就當了單親的母親，害怕家人疏遠我，但實際

上與此正好相反。 因為愛麗絲的出生，包括外

婆在內的全家都融為一體。 做任何事情的時候

我都會從愛麗絲那裡得到靈感。 雖然很少對人

說，但我衷心地相信她是天使送的禮物。  

  愛麗絲的誕生給了我喜悅和快樂，但另一

方面我也面臨了養育孩子的現實。 我的人生完

全改變了，光靠之前的努力是不夠的。 我已經

不是只為自己而活著，我有了一個必須要撫養

的女兒。我把愛麗絲托付給母親，白天上大

學，之後在富國銀行做夜班的工作，每天晚上

很晚回家照顧女兒。 雖然每天只睡2～3個小

時，但是因為母親的鼓勵，我才能完成自己無

論如何也做不到的事情。 我大學畢業，拿到了

藥劑師的執照。從那以後，我一心想讓最愛的
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小學時的宇都宮女士。 與表哥克里斯托夫    



女兒走上我心中描繪的人生，我拼命地認真工

作。 

  我有一個叫傑森的朋友。 他年紀輕輕就成為

一個孩子的父親。作為單親父親的他，經常向我

尋求育兒的建議和幫助。因為他的女兒萊拉和愛

麗絲經常在一起玩，所以我一邊守護著那兩個可

愛的女孩一邊撫養她。我把萊拉當成自己的女兒

一樣，萊拉也把我當成母親一樣仰慕。兩個女孩

子成為不可分離的關係，現在也是非常好的朋

友。  

  當愛麗絲和萊拉10歲的時候，我决定把被父

母拋棄的14歲的收來當養女撫養。我成為了三個

可愛的女孩的母親。  

  雖然每天都感覺過得很順利，但是3年後的

2017年，我家面臨了很大的危機。我的表哥也是

摯友的克里斯在3月時自殺了。我父親在那四個

月後失去了工作。克里斯的父親也就是我的叔叔

因病住院後陷入了病危狀態，在克里斯去世後不

久也去世了。失去獨子和先生的嬸嬸，因患重度

抑鬱症而住院。  

  我有一種被打垮的感覺，但由於在生活方面

和經濟方面都處於必須照顧家人的立場，所以我

不能一直陷於哀歎悲傷之中。 我在那個時候，感

覺這個世界上有什麼巨大的存在，我最需要的人

們的支柱成為我的力量。然後，我發現那是佛陀

的安排。我再次想起外婆教導我的事情，明白了

生命的可貴和自己現在在這裡的意義。即使是現

在，每天想起去世的人們，悲傷也無法治癒，但
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我必須為周圍的人盡自己的職責，有撫養家人

的責任。我立下了幾個目標。其中，讓父母從

工作中退休，藥學院畢業，創業等目標已經達

成。但是，藥學院畢業後的最大目標是，開設

一間提供長期療養支援的藥局，為最需要醫療

的老年人提供藥劑和醫療支援。  

  外婆教導我原諒父母親，對父母親溫柔的

實踐，在每天的生活中能感受到佛陀的教義。 

然後，捨棄長期以來一直抱有的怨恨和憤怒的

心，愛惜家人，得到了心靈的平安。 正因為遇

到了佛陀的教義，才能讓我如此的成長。  

  到目前為止，我一直在追求自己的職業經

歷和女兒們的幸福。 我只關心這兩件事。 但

是，透過和一個朋友的相遇，我開始覺得除了

職業經歷和女兒們以外應該還有什麼重要的東

西。  

  那位朋友是之後成為我的摯友，最大的支

持者，商務夥伴，便利商店，廚師，還有我討

厭開車當我的司機，是全部都能處理的人，是

我的先生史蒂文。 2021年史蒂文與我購買了一

間很棒的房子。 史蒂文出身於一個大家庭，是

11位兄弟中最小的。 透過與史蒂文結婚，我對

佛陀的教義，學到了一些新的東西。 那就是忍

耐，愛，活著，還有不要執著。  

  正如剛才所說的那樣，今天站在大家的面

前，我有長年的夢想。 那是為了幫助困難的人

們，報答照顧我的人們，開設支持長期療養的

藥局的夢想。那個夢想再過幾天就會實現。史



蒂文與我感謝佛陀賜予的恩惠，每天都給佛陀上

香祈願。另外，我也很感謝父親為養活我們全家

而努力工作。我也很感謝母親的鼓勵，讓我能繼

續去讀書。 我現在和父母親有著迄今為止最貼近

的關係。我很感激史蒂文將那個忍耐心分享給

我。我也感謝得到三位美麗的女兒，還有因體外

受精可能會受孕的第二個新生命。而且最重要的

是，在我過著黑暗的日子的時候，我很感謝外婆

傳達給我重要的教義。 並且，也感謝祖母教導了

7 

我人生中各種各樣發生的事情的意義。很傷心

的是，那位祖母在今年5月去世了。 我想再去

日本和祖母見最後一面，無論什麼時候都疼愛

我，支持我，想要表達感謝的心情。  

  正因為有這樣重要的人們的支持，我今天

才能站在這裡。 感謝大家一直以來支持我的人

生。 

與父母親和女兒愛麗絲    
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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    

為世為人（正命）             

「正命」的教義是用正確的方法追求食物，衣服，居住的房子等生活基

礎。 也就是說，按照佛祖的教導建立正確的生活設計。 

另外，我們從事工作的時候，在各自的職場中思考「為世為人」能做什

麼而工作是很重要的。 

學徒，學生在家庭和學校，社會人士在職場，要用心有規律地過著各自

的生活。  

※除私人使用外，請勿擅自複製或轉載。  

我想做 

讓人高興 

的工作  

長大後 

要做 

對大家 

有益的工作  

我會遵守 

開祖恩師的

教誨！  

是的 

為此 

要好好的 

學習  

 幫助 

體弱的人的工作 

 也很重要哦  

能夠幫助到 

孩子們的工作 

也不錯啊 

 ………    
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正確的事反復的做（正精進）   

努力走正確之道是「正精進」的教義。 

正確之道是指在前一頁之前說明的正見、

正思、正語、正行、正命之事。「精進」是指

用心的反復做好事，孜孜不倦地持續地做好事

的意思。 

不急，不躁，不放棄，努力不走偏道是很

重要的。  

漫畫 立正佼成會入門 

正確之道  

正思  

正見    

精進就是 

一直 

 持續下去  

正語  

正行  

正命   
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 發起菩提之萌  

佛永遠在身邊     

 第一章  

我的 「發 」 

持著願望生活  

立正佼成會開祖  庭野日敬  
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發起菩提之萌   

 我出生我就讀的大池小學，牆上到處掛著各種金言名句。 

 上面寫著：「為則成，不為則不成。一事無成，乃人不為故」，「天助自

助者」等話語。校長寫下的那些話，至今還清晰地烙印在我的眼中，銘刻在我

的腦海裡。這些話語為我的人生帶來的影響，著實大得難以估量。 

 努力和精進，是讓我們成長的基石。但如此基本的道理，有時卻會被忽

略。這是因為沒有發覺到神佛就在自己身邊，所以才會想要蒙混取巧怠惰。 

 我相信神佛一直都在守護我，所以總是心存感激。因此無論做什麼事情，

都要認真的努力，認真的學習。 

 人只要活著就是要提升自己，並心存幫助他人與社會的「願望」。為了實

現這個「願望」而努力・精進是很重要的。 

 為了讓我們擁有這樣的生活方式，佛才會將我們送出到這個世上。       
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Director’s Column Director’s Column 

身心和諧乃健康泉源        

國際傳道部長  

赤川惠一    

  感謝您本月也閱讀《Living the Lotus》。最近日本的天氣

還是很冷，不知道各位都過得如何呢？ 

 在 本 月 的 會 長 法 話 中，會 長 先 生 以「健 康 與 元 氣 都 由

『心』而來」為題，舉了安岡正篤師所提倡的「健康三原則」

為例，教導我們如何維持一顆能為感動與成長感到喜悅的心。 

 正如法話所說，身體與心靈之間存在相即不離的關係，因

此，我想每個人在日常生活中，應該都有過身體因為精神上的

變化而受到影響的經驗。 

 會長先生還講述了自己受指名為第二任會長時的事情。在

回顧的過程中，會長先生說，自己應該是為了克服心中對繼承

會長一事所產生的不安，才會在獲指名後開始實踐健康法，說

這是一種出自本能的行動。對我而言，這讓我看到了會長先生

充滿人情味的一面。 

  我本身為了保持每天身心健康的實踐，也在嘗試很多方

法。其中之一是在每個周末早上健走，並順道撿垃圾。儘管心

中還存有許多不安，但我還是打算以此為契機，展開新的挑

戰。   
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