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會長法話 

一日之計在於晨               
               

立正佼成會會長 庭野日鑛 

「每天都在感謝中醒來」  

「彷彿置於春眠和慈母的懷抱裡」（佐藤春夫）。閱讀這首俳句，我們可

以感受到春日的溫暖，以及作者舒暢的心情。也許這就是為什麼漢詩中有「春

眠不覺曉」這樣的句子，「貪睡」也才會是春天的季語。雖然偶爾睡晚一點也

沒關係，但有句話叫「早晨決定一切」。既然早晨如此重要，我便想在年度伊

始（日本通常在4月開始新的年度）的時刻，重新思考一下早晨作為一天起點所

代表的意義。 

先說說我自己的情況吧。我現在每天早上四點起床。這是我效仿人生上的

前輩千玄室大師（裏千家大宗匠）所展開的習慣。但最近我經常在三點左右醒

來一次，也就是在設好四點的鬧鐘響起之前，自己就先起來並關掉鬧鐘。如果

把這種情況想成是自己隨著年齡的增長，養成了能夠有效運用時間的體質，那

可以說是一種令人高興的變化吧。 

洗完臉後，接下來要做的第一件事，就是打開御寶前（佛壇）御本尊的門

板。在寂靜的清晨中，雙手合掌禮拜，再次體會「今天也充滿元氣的見到了佛

祖」所帶來的新鮮感受。像這樣懷著感恩之心開始新的一天，是我度過每一天

的活力來源。  

離早晨的御供養還有一段時間，所以接下來我會在書房裡朗讀以前寫下來

的古今箴言（教誨和警言），做一些簡單的體操，或是在室內騎健身車。 

只要大聲朗讀箴言，心情就會感到振奮，而運動則可以調動一個人的積極

性。像我這樣受腰痛所苦或心中有所擔憂時，人就容易因為疼痛和不安而束手

束腳，並因此變得軟弱。正因如此，我認為早晨先透過感恩，誓願和運動來保

持積極的心態是非常重要的。  
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會長法話 

以誕生偈開始一天    

   在我們的早課中，對神佛的問候和誦經供養是必不可少的，而無論是禮拜或

供養都通用的合掌，似乎能夠帶來元氣與活力，這一點值得關注。 

   上個月稍微提到過，有一本書引發了我對健康的興趣。那本書中記載著，將

兩隻手掌貼合在一起，保持在臉的高度持續合掌四十分鐘，就會形成像古希臘神

文中所說，「合掌後覆手就能治癒萬病」的手形，也就是在羅馬神咒中提到的

「合掌通神」手形。此外，書上亦記載著，合掌五分鐘就能「保證當天無病無

災」。 

   但是，這裡要注意的是，與其說是長時間合掌所帶來的力量，不如說是當一

個人透過合掌禮拜與神佛相通後，這種虔誠的心情可能會幫助緩解壓力，激發出

自然治癒力等潛在的力量。況且，如果早上一起來，就真誠地面對神佛合掌的

話，在加深皈依心的同時，或許也會喚醒我們天生的活力吧。所以，我們每天早

上都會做這樣的合掌。 

   另外，有句話說「一天就是一生的縮影」。從這個角度看來，當我們早上起

床的時候，就是誕生的瞬間。「今日方才誕生」。用這種新鮮感迎接早晨的話，

每天都會是嶄新的一天，能夠擺脫昨天的束縛，以積極的心情開始這一天。 

   結合釋迦牟尼誕生之月，每天早上細細品味誕生偈「天上天下唯我獨尊」的

含意，也是一件相當有意義的事。嬰兒用啼哭這種強而有力的宣言來宣告自己的

誕生，而據說誕生偈是以話語表達這樣的宣言，讚揚所有生命的尊貴，蘊含著

「你很美好」的鼓勵。就讓我們在釋迦牟尼的鼓勵之下，一起展開美好的早晨

吧。  

    

（『佼成』2023年4月號） 



我覺得沒有必要讀大學。 但是，之後因為酒後駕

車被逮捕了兩次，結果也失去了在父親公司的工

作。 

  高中畢業後也繼續沙灘排球，參加比賽獲得

比賽的獎金。1996年3月透過沙灘排球認識的朋

友與前妻相遇，那年的12月結婚，生了兒子名叫

賴利。1998年時，我移居到前妻的出生地夏威

夷，但是因為我酗酒的原因，在1999年離婚。為

了住在兒子的附近，我决定定居於夏威夷，在

2000年和現在的太太基娜一起生活。 

  各位，早安。我的名字是肖恩-理查兹。 我

出身於美國亞利桑那州。我是在父親文斯，母親

瓊以及弟弟菲利浦的一家四口中長大。 

  父母親對教養孩子很積極，很疼愛地養育我

和弟弟，給了我們自己在年輕時得不到的各種機

會。 在父母親的建議下，我們兄弟倆參加體育，

表演戲劇，樂團演奏，合唱團等活動，只要有比

賽和發表的機會，父母親一定會趕來為我們加

油。 

  我不擅長學習，因此很自卑地過著學校生

活。 另外，也許是青春成長期比較慢，所以當時

個子很矮很瘦。 雖然在合唱團和表演戲劇活動中

很積極，除此之外還加入了足球、潜水和網球的

隊伍，但由於成績不好，所以不能留在隊伍裡。

我在高三的時候輟學，但是隔年就編入另一所高

中就讀並完成學業。 

  在高中的時候我的身高急劇的長高，165cm

長到了185cm。我開始參加雙人沙灘排球，也參

加了和高水準的選手們的比賽。 沙灘排球非常有

趣，也考慮過成為職業選手，但是右膝蓋的軟骨

受傷嚴重，不得不放棄成為職業選手的夢想。 

  我在高中畢業的幾年前就已經酒精上癮了，

雖然上了大學，但是因為過度飲酒而中途退學。

當時我在父親的公司工作擔任電腦程式師，所以
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把苦作為是成長的食糧      

夏威夷 教會 

肖恩·理查茲先生             

這個體驗說法是2023年2月12日在夏威夷教會舉行的「涅槃會」式典上發表的。  

在夏威夷教會的「涅槃會」式典上進行說法的理查茲先生   



  但是，我酗酒的情况繼續惡化，2007年被

診斷為酒精性肝炎。 醫生警告我如果不戒酒就

會得肝硬化，但我還是戒不了酒，之後也持續

喝了11年。 

  太太基娜成為了我的心靈依靠。 托她的

福，我才得以隔周見到我的兒子賴利。 雖然工

作很順利，但是在職場之外我是一個非常自我

為中心的人，酗酒喝醉，和朋友們一起出外，

打壘球、棒球、高爾夫，到處玩。 在這期間，

基娜一星期工作40個小時來支撐家庭的開支，

甚至還做家務事。我對太太基娜的感謝是無法

用言語來表達的。 

  我之前曾經歷過一些職業，其中有位於檀

香山的聖安德魯大教堂的設施管理工作。 我也

對各種宗教的對話感興趣過。 另外，真如苑對

地區的影響力給我留下了特別强烈的印象。 

  幾年後，在一個職場的同事是在夏威夷教

會擔任支部長的卡倫·富藤女士。她帶我去了夏

威夷教會，我在2017年1月，47歲的時候入會。 

  我積極地學習佛教。 我反復閱讀了立正佼

成會的出版品《法華三部經》和《法華經的新

解釋》。 另外，參加了根本佛教的講座，在網

上也查詢關於佛教，多次向富藤女士提問。 之

後在教會得到任務，參加了道場的值班，在特

別的教會行事的時候我也會去幫忙。 我參加了

所有的活動，知道了自己主動參加活動的樂

趣。 我很高興能幫助他人，切身感受到我是僧

伽的一員。 立正佼成會成為我每天生活中很重

要的一部分。 

  2018年3月，我家勸請了御本尊。切身的感

受到佛陀和祖先的存在，我感到非常高興。基

娜和賴利對於我的變化感到非常高興，我引導

了這兩個人，還有賴利的女朋友進入佼成會。

每天在御寶前參拜，感覺到像是在培養慈悲之

心、以及忍辱之心的精進。 

  當時的我對人生沒有疑問，也從未意識到

自己正在處於痛苦之中。在學習關於煩惱的時

候，也覺得和自己無關。認為自己是一個聰明

的、不被煩惱所迷惑，也意識到自己的缺點的

人。在教會裡，我對財施、自己的時間和才能

為他人奉獻而獲得的成就感感到滿足，幫助教

會的會員關於電腦等的技術的建議感到自豪。 

經常覺得能夠幫助他人，有被需要感覺而覺得

心情舒暢。 

  但是，在回顧過去時我最終意識到，在痛

苦中得到他人幫助的是我自己本身。 我花了兩

年的時間才發現到這件事。 

  在家裡勸請御本尊之後不久，北美國際傳

道中心主辦的上級者的法華經講座將在洛杉磯

舉行，我也接受到了邀請。 那個講座從2018年4

月開始為期2年，我非常期待授課。 但是，在第

一次講座之前，戒了幾個月的酒我再次優開始

酗酒了。 去參加講座的那天在喝醉的狀態之下

搭乘飛機，在授課的過程中感覺自己來到了不

適宜的地方，而覺得不安。 

  因此，在第一次講座結束回到夏威夷之

後，我多次想辭去教會的任務。 但是另一方

面，我覺得教會裡沒有一個人認同我，所以和

教會的幹部們發生了好幾次口角。 任意評判他

人，總是和自己比較。 是這樣傲慢的自己，另

一方面也為做出這樣的行為的自己感到非常羞

愧。 
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  終於我酒精上癮惡化到在工作中也會酗酒。

在教會值班修行的時候，教會幹部的由美·多明哥

來到我的身邊聽我說話。 我想盡辦法要改變自

己。聽了我的話之後，她告訴我，她有認識一個

喜歡騎機車的人，他以前像我一樣有過因喝酒而

痛苦的經歷。 那個人的名字叫邁克，他自己已經

戒酒了，現在正在幫助患有酒精依賴症的人們進

行支援活動。 我記得邁克這個名字。 其實以前

在參加努力想要戒酒的人們的聚會的時候，跟他

交換了電話號碼。 幾個月後，我打電話給邁克。

然後，在那一年的12月10日是我最後喝酒一天，

之後我戒酒了。 衷心的感謝佛陀引導我與這樣的

緣相遇。  

  第二年的2019年，我順利的完成了法華經講

座。人生開始往好的方向進展。 但是30多年來一

直依賴酒精的生活，造成我在情緒上一直不成

熟。也花了幾個月體力才恢復。雖然在作為人的

方面有所成長，但是在教會還是要求周圍的人的

認同。實際上，我是一個非常情緒化的人，不會

承認自己的弱點和恐懼心，反倒是會用憤怒的心

來抨擊他人。 

  我向蘿拉·梅亞教會長傳達了我想在那一年之

內離開佼成會的想法。 於是梅亞教會長對我說：

「不 能 離 開。我 打 算 在 你 的 身 邊 和 你 一 起 挑

戰。」。 梅亞教會長在那之後的3年裡，每週抽

出一次的時間和我面談。 

  有一天，梅亞教會長介紹給我夏威夷教會的

一位日本人幹部。她的兒子名叫克里斯因為藥物

上癮而痛苦，梅亞教會長請我幫助他。 我想成為

克里斯的支柱，之後和他多次在教會見面，交

談。我和克里斯的母親也談了話，我想成為正在
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痛苦的母親的力量。 每次和我談話時，克里斯

的母親都會眼中含淚，深深地低下頭，說：

「克里斯拜託你了，請你幫幫他吧。」我强烈

地感受到那個姿態表現了母親對兒子深深的愛

而被打動了。就像我曾經得到大家的幫助一

樣，我想全力的支援克里斯從藥物依賴中康復

起來。看著克里斯，就像看著過去的自己一

樣。透過和克里斯的相遇，我發現到了讓父母

親以及很多人擔心的自己的身影，真摯地回顧

反思了自己，學習了謙虛的重要性。 

  即使在疫情發生後，每週日也會去教會，

得到了擔任運用透過Zoom轉播式典的任務。 前

年的2021年，全年的週日都會去教會，確認因

疫情而關閉的教會的信箱，防範設備的確認。

另外，也收到了很多會員關於電腦故障等的諮

詢。而且，透過自己的經驗，也成為了因酒精

等依賴症而痛苦的人們的力量。 

  我的心得到了前所未有的平靜。雖然這幾

年遇到了各種各樣的苦難，我非常感謝我沒有

逃避面對的接受才有今日。 托這些苦難的福，

讓我加深了信仰心，學習了寬容和柔軟心。另

外，也學習了接受逆境的感謝之心。我對自己

瞭解得越多，就越明白對事物的看法也有很多

種。 

  幾個月前，我去皮膚科檢查，背部有一個

非常大的腫瘤，有可能是皮膚癌。 在採取皮膚

組織的一部分進行檢查後，醫生神情緊張地告

訴我這是末期癌症的特徵。 回想起來，我在幾

年前就有發現到背上長著黑痣。而且容易疲

勞，背部疼痛，肝酵素值也上升了。但是，即

使被診斷為癌症，我很驚訝自己的鎮靜。然
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和太太基娜女士   

後，那個時候在心中下定决新「無論發生什麼

都不喝酒。要節制，繼續修行」。 然後把這個

誓願告訴了梅·塔卡莫特支部長和梅亞教會長。 

  於是，梅亞教會長對我說：「要不要試著

集中地實踐佼成之法呢？」 那是21天不間斷地

參拜教會，持續打掃教會，打掃後將我內心的

感受與教會長分享。 我決定試試看。 

  我把內心的感受全部都說出來，教會長只

是一直地傾聽我說。 我不知道我是否有做到切

實地對話，但是教會長只是一味地傾聽我的

話。於是修行開始的第3天，醫院的主治醫生打

來了電話，告知背部的腫瘤是良性的。我不是

癌症。但是，儘管在接到這個結果後，我還是

繼續去教會，完成了21天的修行。 

  修行的第一天，教會長問我「如果眼前站

著一個和你一樣叫肖恩的人，你認為那個肖恩

會問你什麼問題呢？」考慮了一會兒後，我回

答說：「我想那個肖恩會問我，你認為自己是

好人嗎？還是，我喜歡自己嗎？」 然後在修行

的最後一天，我覺得能夠認為自己是個好人。 

我不認為過去自己的行為是好的，但現在我理

解這也是人生道路的一部分。21天的修行收穫

很多，隨著每天的修行，我的心情變得更加的

平靜，不斷的加深內省。 我開始感覺到我的人

生發生積極的變化，比起擔心未來，我更能專

注於眼前的事物。 而且，我也學習了去接受用

自己的力量無法改變的事情。 

  我經常用心的開闊自己的視野。 我喜歡的

一句話是，開祖恩師的著作《人生，用心》中

的「從上面看圓錐形的物體是圓形的，從側面

看是三角形的」。 圓形和三角形都是真實的。 

因為我從佛陀那裡得到了很多緣，所以我不會

忘記慈悲之心，努力傾聽他人的心。然後，我

想擴大視野，站在他人的立場上注視事物，成

為能夠理解他人痛苦的自己。 在梅亞教會長常

說的話當中，有釋尊弟子之一的富樓那的話。 

富樓那在向人們說明釋尊的教義時，經常站在

人們的前半步進行引導的「半步主義」的實

踐。 我也想成為不批判他人，持著慈悲之心，

用關懷心來貼近正在痛苦的人們的人。 

  我知道信仰佛之心，熱愛法的心，以及對

僧伽的感謝之心，讓我成為了幸福而滿足的

人。我現在衷心感謝這件事。  
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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    

與佛同樣之心（正念）            

把「念」字分成兩個字就是「現在的心」。 所以，所謂的念頭就是現在這

一瞬間的想法和觀念。  

而且加上「正」，帶著和佛一樣正確的心態活在當下，這就是「正念」。 

「與佛同樣」是指用溫柔的心去接觸人、動植物、土、水等所有東西。 當

然，也不要忘記用體諒關懷的心來對待家人和朋友。  

※除私人使用外，請勿擅自複製或轉載。  

念 

來接觸吧！  

用溫柔的心 

……  

大家  
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不動搖（正定）   

「定」是安定的意思，不會搖搖晃晃的。 

再加上「正」字，就是“正定”。 心總是安寧

的，不為周圍的變化所動。 

如果能好好遵守至今為止學到的八正道的

教義，佛祖的教誨就會讓人安心，所以也不會

動搖。 

為了能正確執行八正道中的每一項，讓我

們努力吧。  

漫畫 立正佼成會入門 

確實遵守的話 

就不會動搖的  

正見  

正語   

正思   

正行   
正命   

正精進   

正念   

正定   

啪   

啪   

啪   啪   
啪   
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 發起菩提之萌  

眾人的成佛之路    

 第一章  

我的 「發 」 

為成佛而誕生   

  昭和十年（西元1935年）正值三十的我，聆聽了新井助信老師講解法華經的

課。那時我直覺地感受到「法華經才是讓所有人幸福的教誨」，因此感到欣喜

若狂。 

  每當新井先生要向誰弘法時，我總想在一旁聆聽。有句話說「啐啄同

時」，我們兩人意氣相投，我幾乎每天都會到新井老師府上拜訪。而我也在老

師的支持下，創立了實踐法華經教義的立正佼成會。 

  釋迦牟尼的教誨被譽為「八萬四千法門」，其中含有許多教義，不過當中

最重要的教義便是「眾人都要走上成佛之路」。 

  然而在普遍的認知上，「佛」是一種特別的存在。因此「人可以成佛」的

觀點似乎很難被接受，這也是無可厚非的事。 

立正佼成會開祖  庭野日敬  
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發起菩提之萌   

  提到「佛」的時候，許多人都有一種相同的印象。各位應該會認為，

「佛」是讓世間萬物生生不息的「宇宙大生命」，並且佛身具有名為三十二相

的外貌特徵，不僅能將所有人從痛苦之中拯救出來，還會實現我們「想要幸

福」的願望，是大慈大悲的佛。 

  供奉在大聖堂聖壇上的「久遠實成大恩教主釋迦牟尼世尊」像，也是以這

樣的「佛祖」形象來呈現。 

  因此若以常識來思考，也會認為「人再怎麼修行也無法成佛」。但是在法

華經中有明確地提到：「佛祖的願望，是讓所有的人都能成佛。」 

  〈方便品〉中提到：「我本立誓願，欲令一切眾，如我等無異。」而佛祖

也曾發誓道：「普欲令眾生，亦同得此道。」 

  此外，在〈如來壽量品〉中則提到：「每自作是念，以何令眾生，得入無

上道，速成就佛身。」 

  佛祖有云：「我總是想著要如何讓人們能毫不猶豫地成佛。」 

  同上所述，我們成佛便是佛祖的願望，因此我們要心懷感恩地領受佛祖的

願望，並在成佛的道路上勇往直前，這便是身而為人應當善盡的努力。  
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Director’s Column Director’s Column 

櫻花季有感       

國際傳道部長  

赤川惠一    

  部長專欄的各位讀者，大家好。衷心感謝這個月也閱讀我

的拙稿。 

  今年的四月來得早，又到慶祝佛誕的「降誕會」月份了。

日本受大乘佛教影響頗深，對在日本出生與成長的我而言，春

天到來後，代表日本的櫻花就會盛開，釋迦牟尼出生的日子也

會一同來到，使得四月對我來說備感溫暖和煦，讓人不禁想歌

頌生命的尊貴。不知道大家對這個季節有什麼印象呢？ 

  言歸正傳，在這個月的法話中，會長先生說明了「早晨的

重要性」。「每天都在感謝中醒來」，感受「生命的尊貴」，

迎接一天的起點，毫無疑問，這對於世界上的任何人來說都非

常重要。另外，對於我們這些研究因果法則的佛教徒來說，若

想迎接有意義的早晨，自然就必須充分審視自己是如何度過夜

晚的。這是不言而喻的道理，但我又再次意識到「早睡早起」

正是健康和「充滿元氣的精進」的關鍵。  
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