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會長法話 

 關懷自己                

立正佼成會會長 庭野日鑛 

心靈容易受傷的時代      

  無論東西方，自古以來人們都將「嚴以律己，寬以待人」視為一種美德。

不過，最近似乎也有人開始提倡「寬以律己，寬以待人」的重要性。因為現在

遭受心靈創傷之苦的人，遠比以前要多得多。 

  網路世界中，以匿名投稿否定人格甚至被逼自殺為象徴，也有透過反覆進

行無端誹謗來傷害人心的案例也不少。有些專家認為，若要在現代社會中保持

自己的心理健康，有時候過度的自信說不定剛剛好。我們現在就處於心靈如此

容易受傷的時代。 

  與此同時，虐待兒童的新聞，使人痛苦的霸凌及騷擾問題也絲毫未減。事

實上，這些行為都在每位受害者的心中留下了許多創傷，導致他們變得自暴自

棄或容易否定自己。從這個意義上來看，也許沒有任何一個時代比現在更需要

「善待自己」了。 

  也許是為了順應時代需求吧，近年來，即使發生了失敗和糾紛，也不要因

此而責怪自己，而是以關懷自己的方式來面對所發生的現象——自我關懷的想

法受到注目。 這是關於提高心理健康的心理學的想法，據說來源於佛教。重視

自己的尊嚴，如實地接受現象是佛教的基本是守護心靈的健康。  



3 

會長法話 

讓自己充滿元氣     

   所謂關懷自己，比如即使在失敗的時候，也不要否定地看那件事，而是要以

「任誰都會遇到這種事」的大度的態度面對，或者積極地認為「這次的經驗將成

為我的財產」不要被單方面責備自己或懲罰自己的感情所支配。 當我們從世俗

判斷善惡的觀念中抽離時，便能冷靜的面對事物，當意識到裡頭不全是壞事時，

心中應該就會輕鬆許多。 

   然而，有些人可能會認為這與講求自律的佛道精進背道而馳，所謂「關懷

自己」不過是放縱自己的藉口。不過所謂體諒自己，歸根結柢便是冷靜的面對自

我，與獨一無二的自己相遇，並保持心靈和諧，這也與我們的精進有所相通。從

這個意義上來看，說我們每天都在實踐心靈保健法也不為過。 

  總而言之，最重要的便是透過關懷自己來驅散憂慮，讓「我」充滿活力。每

個人無憂無慮的內心，就是讓家庭和社會充滿活力的關鍵。而且根據研究表明，

善待自己的人更能關懷他人。 

  有些人可能會心想：「就算是這麼說，也不知道要如何讓自己振作有元

氣」，並為此感到迷茫。在此送給各位《湯姆歷險記》的作者──馬克‧吐溫說

過的一句話：「讓自己有元氣的最佳方法，就是給其他人元氣。」我在本會也時

常耳聞，有些本來在為自身的煩惱所困的人，在貼近他人的苦痛後，就會不知不

覺間忘了自身的煩惱。利他亦能利己，故得利者需施利他之行。 

  這樣心靈被救渡的人，大家都會變得有元氣的。一個社會中若有許多充滿活

力的人，便會是個幸福的社會。為了打造出幸福的社會，也為了我們身邊在尋求

救渡及靈魂成長的人，我們的首要之務便是讓「自己」變得開朗又有元氣，並擴

大這個關懷之輪。  

（『佼成』2023年5月號） 



時候沒辦法只好放棄，但是和同學保持聯系彌補

了跟不上的課程內容。 

  第二，除了日語課以外，因為和家人用孟加

拉語對話，所以花時間很多的時間記住日語的單

字，發音也沒什麼進步。 但是，老師們總是盡最

大努力簡單易懂的教導我們海外修養科的學生。 

我不能確實地理解上課內容的時候，老師們會延

長上課時間教導我。 

  日本和孟加拉有3個小時的時差，因此在日

本時間上午10點開始上課的情况下，孟加拉是早

  今天2020年，我第三次挑戰學林的入林考

試。 到第二次為止家人很支持我，很遺憾的是沒

有緣分。 第三次是最後挑戰的機會。 因為父母

親擔心我的就業和結婚。 

  我的家有父親，母親，姐姐，弟弟5口人。 

當時，父親是港口工人，母親是全職主婦，姐姐

在海運公司從事船舶航運相關的工作，弟弟還是

個小學生。 我在一家服裝公司上班。 但是，由

於新冠病毒感染擴大的影響，父親失去了工作，

我的薪水也减半了。姊姊因為海外渡航被禁止的

關係，所以辭去了船舶航運的工作，在另一家低

薪的海運公司開始工作。 在這種情況下，我得到

了學林合格的通知。 我辭掉工作，開始準備入

林。 但是，受疫情的影響，申請簽證的櫃台關

閉，無法按計畫出國到日本，從2021年4月開始

在網上視訊開始了以作為學林生的生活。 但是在

那裡有幾個問題發生。 

  第一個是為線上教學有必要整頓網路的環境

費了很大的心思。 孟加拉並不像日本那樣全年都

能用電。 各個區域每天白天停電4個小時左右。 

由於天氣的影響，網路經常不穩定。 電腦故障不

能修理的時候，跟朋友借電腦參加線上的視訊課

程。 另外，為了不影響上課，在有電的時候將電

腦和手機的電充滿。 由於天氣的影響網絡中斷的

4 

2年的學習與今後的决心        

立正佼成會孟加拉教會  

阿塔西·塔盧克德爾小姐               

這個體驗說法是2023年3月2日在青梅練成道場舉行的海外修養科生的畢業卒林說法會上發表的。     

在卒林説法會說法的塔盧克德爾小姐  



上7點開始。 為了進行誦經供養和早上的準備之

後參加上課必須早起。 因為姐姐和弟弟也和我

住同一個房間，所以上課的時候因為我的聲音

和房間的亮度會把兩個人吵醒，也會有吵架的

時候。 

  另一方面，老師們和工作人員們，還有日

本人的學林生們以各種各樣的形式支援我們，

讓我們感覺不到海外修養科生實際上不在學林

的教室裏。 例如，日本人的學林生們用容易理

解的日語跟我對談，在結束了課程和一天的任

務的晚上的時間，計畫線上視訊的派對和法座

等，加深了一起度過學林生活的夥伴意識。 千

葉講師說，我在學習上和因為家人的事情等而

煩惱的時候，即使是休假日也用LINE電話商

量，除去了我的不安。 像這樣的得到了很多人

的各種各樣的幫助才有今天。 真的非常感謝。 

  第三，在成為學林生不久的時候，讓我的

心動搖了是否繼續修養科。 在服裝公司工作的

時候，隨然微不足道，但能支撐著家庭的開

支。 但是，離職後在金錢方面的支援完全轉到

父母親的這一邊，對這種情況我感到羞愧。 感

覺到不僅不能幫助家人，還會給家人帶來負

擔，正好也是因為疫情而不能去日本，我感到

非常無助和悲傷。 

  在這種情況下，在6月姐姐26歲時，父母親

開始考慮姐姐的婚姻。 在孟加拉，大多數的女

性在25歲之前結婚。 辦婚禮需要很多錢。 到了

12月，在姐姐舉行婚禮的同時，我開始猶豫要

不要上學林的二年級，我的心在動搖。 很多人

擔心這樣的我。 以日語學校的老師們為首，學

林的老師們和前輩們為了升級而鼓勵我。 學林

的千葉講師，總是貼近我們海外修養科生，無

論什麼樣的煩惱都傾聽我們的心聲。大友次長

說：「每天練習說100次以上的‘謝謝’，帶著

感謝的心。把人生中發生的所有的事情看作是

為了構築美好未來的佛陀送的禮物。」教導了

我無論什麼事情都要向前看的重要性。 另外，

與海外修養科的同學敞開自己的心，心情變得

非常輕鬆。 雖然同學的情况比我更辛苦，也還

是繼續地在努力，我從那個姿態中得到了力

量。 像這樣在大家的支持下，我下定决心：

「在學林的2年間即使結束線上視訊，也要學習

到最後。」。 於是我覺得自己變得堅定而有耐
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學林的式典供養時擔任導師的塔盧克德爾小姐    



心，有了即使在人生最壞的時候也能活下去的自

信。 

  然後，沒能馬上去日本，我發現這是為了讓

我理解家人的心情，佛陀所準備的禮物。 這是因

為，在家裡一邊學習佛的教義的同時，也意識到

了一起過日子的每一位家人的想法。 特別是能切

實地看到母親每天的辛苦。 母親從早到晚不休息

的做家務事。 如果不知道母親的辛苦的我，覺得

進入社會工作更辛苦。 但是，對母親承擔的家務

量之多感到吃驚的我，感謝母親，反省了在那之

前的自己。 但是，因為害羞，很難向母親表達感

謝的心意。另一方面，學林的各位無論多小的事

情，都一定會說「謝謝」。 漸漸被夥伴們的姿態

所感化，產生了「自己也要表達感謝」的心情。 

然後，終於能對母親說感謝的話的時候，得到了

來日本的安排，在日本度過了第二年的學林生

活。 

  在日本讓我學習到了兩件事。 第一個是透過

前一年祖母的死學習到的祖先供養的重要性。 在

學林第一年暑假之前，祖母因生病而去世了。 以

前就聽說祖母想見我，但是我想以學林的課程為

優先，到了暑假再去看她。 但是，暑假開始前天

的晚上，祖母打視訊電話給我，看到手機上的我

的臉之後馬上就去世了。 我很後悔沒有早點去見

祖母。 在葬禮上，表妹們對我說：「你現在來做

什麼？」我感到非常悲傷。 然後懷着沒能聽到祖

母最後的願望的罪惡感回到了日本。 那之後，祖

母出現在夢裡，感覺像是要對我說些什麼而感到

6 

害怕。千葉講師和大友次長指導說：「即使是

視訊通話，最後的瞬間也能見到祖母真是太好

了。祖母非常疼愛你，才會來夢中見妳的。誦

經供養回向給祖母吧。」但是，我忙於準備教

會實習，沒能做供養。 對實習的取手教會的鈴

木教晋教會長說了這件事，於是為了祖母教會

長一起跟我做供養。 我的心情變得輕鬆了，打

從心底的想：「祖母並沒有生我的氣。是非常

愛我的。」   

  第二個學習是，如果自己改變了，一切都

會改變。 透過學林生活，雖然面臨了不同文化

的理解，前輩和學弟妹的關係，同學的人際關

係等克服了各種各樣的課題，但透過實踐「自

己改變了對方就會改變」的教導。 對照著教

義，審視自己，總是想著「想得到，想輕鬆，

想要好的」的我，如果不能滿足願望，馬上就

會產生不平不滿的心。 因此，為了改變自己，

學林的千葉講師，海外修養科同學的羅布先生     



在傳達自己的想法之前，首先傾聽對方的想法。 

於是我發覺到對方並不一定和自己有同樣的想

法。 我也學習到了對自己是好的事情可能對對方

來說是不好的事的情况。 

  取手教會的教會長教導我「和諧」和「感

謝」的重要性。 正如教義所說，坦率地說「謝

謝」「對不起」的話，能向對方傳達自己的心

意，感覺到能連結良好的關係。 經常以從眼前的

人學習的姿態，用心理解對方的希望的話，能加

深和周圍的人的和諧，成為持有感謝的心。  

  第2年的學習是採取對畢業學林的研究。 我

想研究為了讓孟加拉的女性們能夠過幸福的人生

該怎麼做才好，但是不知道具體應該以什麼為研

究的主題。 在那個時候，在畢業學林研究研討會

的課程中，杉野校長教導我，依照「四諦的法

門」來具體思考回國後的使命。 法華經教導我

們，所有的人都是平等的，具有佛性，無論是誰

都能成佛。 但是，在孟加拉這種想法還不是很普

遍。 在孟加拉的傳統佛教中，殘留著女性不能成

佛的想法。另外，孟加拉的女性不允許憑著自己

的意願做出人生的決定。 升學，就業，結婚對象

都是由父母親决定的文化。 也許是因為女性們也

習慣了這種文化，很多人都不傳達自己的想法，

即使傳達了也不會有所改變。 為此，我想透過回

顧自己的經驗，首先改變女性本身的想法，一邊

保持與周圍的和諧一邊來開創自己的人生，構築

這樣的社會。 因此，我企劃立案了培育孟加拉女

子部員幹部的TOT（Training of Trainers）計畫，
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透過該計畫，將所有的人都有佛性的想法推廣

到孟加拉全國作為畢業學林研究的目標。 計畫

的具體方案和實踐項目，現在在中村習學部長

的指導之下製作。 

  感謝回國之後為佈教而支援我的國富理事

長，中村習學部長，大友次長，學林的各位。 

對透過2年的學林生活培育我的各位，我充滿了

感謝的心情。 回國後，作為孟加拉的女性們邁

向幸福之道的嚮導，我將認真的精進。 謝謝大

家。    

在大聖堂前和海外修養科的學妹（左二）     
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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    

做一個對人們有益的人（布施）             

在佛教中，以八正道為基礎，以為了得到幸福的六個實踐，說法佈施・持戒・忍

辱・精進・禪定・智慧的「六波羅蜜」。 

六波羅蜜用一句話來表達的話，是為了社會為了其人們盡力，自己也一起成長的

教義。也就是不但只是自己而且把更多周圍的人也一起带到幸福的世界，為了這個願望

而引起行动。可以說是，作為菩薩的教義。 

在六波羅蜜首先說法的是「布施」。是為了人們做有用的，而正確的行為。 

佈施是有使用自己的金錢和物品或是身體，向人們傳達正確的教義的事，除去對

方的不安。 

為保護地球環境的運動捐贈零用錢，在電車裏讓座，幫助母親做家事，都是很棒

的佈施。 

另外，向家人朋友，說溫柔體貼的話，以笑容接觸，這些都是佈施。從身邊的小

小事情來開始實行吧！  

※除私人使用外，請勿擅自複製或轉載。  

小知識  

佈施是，提供佈施的人，接受佈施的人，還

有佈施的東西本身都要清净，這是很重要

的。提供佈施的人不能驕傲，接受佈施的人

也没必要卑屈。  
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遵守規則(持戒)    

遵守佛陀的教導，遵守約定和規則，提升

自己的教義就是「持戒」。 

運 動 也 是 遵 守 規 則 進 行 的，才 會 做 得 開

心。 另外，如果遵守交通規則，就不用擔心會

發生事故，可以安心地穿過人行道。 像這樣，

為了讓大家幸福，確實的遵守規則是很重要

的。 

與家人，朋友決定正確的規則，試著實行

看看吧。  

漫畫 立正佼成會入門 

你跑反了

啦！ 

如果不遵守

規的話， 

比賽就會亂

七八糟的！ 

往哪里跑無所谓

嘛！  

快跑！     

哎呀 

青椒啊！ 

 你不是說過

以後不偏食

了嗎？  

哇  

好危險啊!  

小知識  

「持戒」就是「遵守戒律」，是作為一個佛

教徒基本的實踐。佛教的戒，如同為了立正

佼成會的會員那樣在家修行的佛教者，出家

的和尚有很多的種類。  

哇!  

快跑！     

 嘿嘿!  

哈哈哈！ 

 在你們 

各自的家裡 

是怎麼對待這些 

問題呢？  
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 發起菩提之萌  

成為「覺者」      

 第一章  

我的 「發 」 

為成佛而誕生   

立正佼成會開祖  庭野日敬  
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發起菩提之萌   

 話說回來，「佛」這個詞還有另一個含義。 

 「佛」，也就是「佛陀」，意指「覺醒之人」。若有人能領悟到這個世界

的共通法則與真理，並且對於世上所有發生事件的真實之相——也就是實相—

—有所覺醒，那作為「覺者」的人便能稱為「佛陀」。每個人都應該有潛力成

為這種「覺者」意義上的「佛」。 

 當然，要領悟這個世界的真理，是一件非常困難的事。但我們不必靠一己

之力去證悟，因為釋迦牟尼已經毫無保留地解釋了一切，所以我們只要坦誠地

信受真理即可。 

 比方說，即使是「一切眾生皆有佛性」這般簡單的道理，也不可能靠一己

之力和普通的修行精進證悟。不過若能像：「原來如此，人類都被賦予了佛性

啊。那麼只要盡情發揮佛性的話，自己也一定能成為佛」這般坦率地接受，便

可說是開悟了。這種「竭盡全力發揮佛性，想要成為佛」的決心，才是邁向

「覺者」的第一步。 

 在日常生活中修行成佛的第一步，就是每日早晚誦讀法華經。若能透過誦

經儀式把佛祖的教誨銘記於心，自然會對佛產生仰慕渴望之情。 

 並且這也會讓我們期許自己能如佛祖一般，用慈悲心來對待我們遇見的每

一個人。這種菩薩行的累積，便是成佛之道。  
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Director’s Column Director’s Column 

受生活著的我        

國際傳道部長  

赤川惠一    

  大家好，感謝大家本月也閱讀《部長專欄》。現在日本全

國各地的櫻花季即將結束，而新型冠狀病毒也從本月開始被降

為傳染病法的第5類了。時代的變化讓人感受到諸行無常之理。 

  在今年1月號開始的一連串法話中，會長先生藉由與自身健

康相關的經歷，教導我們保持元氣的秘訣在於擁有一顆積極的

心，而 這 樣 的 心 來 自 稱 頌「生 命 的 尊 貴」。如 果 疫 情 這 種

「苦」的體驗，能讓大家察覺到，原本以為是自己「活著」的

生命，實際上是「受生活著」，那就太好了。我相信，這種觀

點上的大幅轉換，能讓自己充滿元氣的精進。 

  經過過去3年以來超乎想像的疫情體驗，讓我不禁在本月繼

續咀嚼「生命的不可思議」和「對現有生命的感謝之心」，也

促使我在今後的修行中能一直培養一顆抱持「感謝與謙虛」的

心。  



Living the Lotus，招募大家的意見·感想。如需諮詢，請聯系以下電子郵寄地址。 

Email:  living.the.lotus.rk-international@kosei-kai.or.jp 


