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立正佼成會是1938年由開祖庭野日敬、脇祖長沼妙佼創立

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

下，全體會員以佛教徒的身份，致力於弘法傳道的同時，

偕同宗教界及各界人士在日本國内及海外開展著各式各樣
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會長法話 

滋養身心的「飲食」             

立正佼成會會長 庭野日鑛 

四大營養   

「為了生存」，我們都會進食。藉由進食所攝取到的營養，可以幫助我們

維持身心運作。 

然而，釋迦牟尼曾言：「樂睡又貪食，轉側唯長眠，如豬食無厭，愚者數

入胎」（法句經），嚴厲的批判過於貪吃的人。釋尊亦曾提到：「節量食，不

過食」，顯示佛教重視抱持感謝之心領受適量的食物。這種感謝，能讓我們努

力不浪費經過無數之緣而得來的食材，培養出一顆尊重生命的心。 

另外，佛教還有一個特點，就是認為能讓身心保持健康的「營養」，不僅

僅是吃下去的飲食而已。 

那麼，佛教所謂的飲食以外的「營養」究竟是指什麼呢？ 

其中一種營養，是我們透過眼耳鼻舌身意這些感官，讓身體及心靈接收到

的資訊。這樣的吸收方式可能會助長我們心中的欲望或忿怒，但也可能滋養出

一顆安穩的心。另外，「想做這個」，「想成為那樣」，這樣的意志與動機，

對心靈而言也是一種營養。就像積極的意志會導向積極的行動一樣，只要我們

的意志與動機一變，心靈跟行為也會跟著產生變化。另外，源自經驗或習慣的

觀念，奠基於祖先代代相傳的知識等的觀念，也都是「滋養心靈的營養」。 

包括飲食在內的這四種食物，在佛教稱為「四食」。這種觀念認為，身體

是由食物構成的，而各種資訊及身心接收的感覺都會培養心靈，進而塑造了我

們的存在。 

禪宗等宗派會在進食前誦念「五觀文」，而其中最後一句即是「為成道

業，應受此食」。這裡的「食」，自然是指為了讓身體保持健康而領受的食物

或飲料，但若對照「四食」的觀念解釋，就代表，如果我們要成為一個能隨時

關懷他人的人，就必須重視讓心靈攝取優質的營養。  
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會長法話 

任何事物皆講求平衡     

   就像當我們注重身體健康時，會避免吃下對有害身體的食物一樣，各位不覺

得為了心靈的健康，選擇「要吃什麼」，或「不吃什麼」，是件很重要的事嗎？

讓我們一起想想，平日裡，什麼樣的見聞，什麼樣的話語，會擾亂我們的心靈；

遇到怎樣的人，話語，景象，又會讓我們的情緒安穩下來。 

「生長之家」的創辦人谷口雅春師曾寫下：「飲食是為寄宿於自己體內的神明獻

上供品的最嚴肅的儀式」這樣的句子，若以佛教的觀點來理解，代表充滿感謝及

關懷的話語，關懷他人的溫暖行為，都是可以開顯自他佛性的「食」，也是可以

增進人格，讓我們活的更好的「心靈營養」。 

但在現實中，我們很有可能接收或發出會助長忿怒與憎恨之心的話語，或為

刺激欲望的資訊感到興奮。因此，重要的是盡量不讓過剩的欲望，以自己為中心

的觀念這種毒素進到我們的身心，跟有形體的飲食一樣，在面對任何事物時都應

注意「不挑食，適度，平衡」。 

不僅僅是「活著而已」，可以「活的健康又幸福」，是人類所享有的特權之

一。為鼓勵人們發揚這種天性，釋迦牟尼曾說法：「真實（説法真理）乃果實，

是最上美味。智慧之生活，謂生活最勝。」這句話教導我們，當我們在生活中學

習佛祖的教誨，將佛法弘揚給他人，並對各種事物心存感謝，就是在過健康且幸

福的人生。而這樣的人生，可以說都來自開飯前雙手合十，說出「感謝，我開動

了」的那一瞬間。        

 

（『佼成』2023年7月號） 



  但是，作為公司裡的主管而無法和他人商量

自己的煩惱，在家裡努力的不讓孩子們擔心，而

且先生早逝，沒有什麼可以傾訴內心的對象的我

來說，在法座上，僧伽的各位毫不隱瞞地說出了

自己的煩惱，流淚並分享被救渡的經驗的樣子，

對我來說是非常新鮮的體驗。漸漸地我也能在法

座上說出自己的煩惱，也在2015年加入了佼成

會。 

  各位大家好。我叫加瓦阿・奧雲。1956年出

生於蒙古的烏蘭巴托市，現年67歲。 我的先生因

病於1995年去世，年僅39歲。從那以後，我一手

扶養了三個女兒，努力的讓女兒們大學畢業自

立。托大家的福，三個女兒都大學畢業了，現在

都結婚獨立，有孫子六人。 

  我在大學是學習建築工程，1979年畢業以來

44年間，一直以作為建築工程師工作。在國家和

民間的幾家企業工作之後，2002年獨立成立了建

築顧問公司一直到現在。 

  2010年，我的第二個女兒阿爾坦茲的10歲的

女兒被診斷出癌症，治療了也沒有用，僅僅一年

之後就去世了。由於喪失了女兒的打擊，二女兒

精神上低落，有時會失去意識或是痙攣發作。醫

師診斷為羊癲瘋，35歲時被認定為殘障。看到無

法工作的二女兒的樣子，我的心情也非常低落。 

  2013年，在同樣身為建築工程師工作的巴

桑・尼亞穆達瓦女士的介紹下，我初次知道了佼

成會。因為二女兒的病而煩惱的我，接受了尼亞

穆達瓦女士的邀請，去了立正佼成會烏蘭巴托支

部。在道場誦經供養，也參加了法座。但是，在

接受社會主義教育的年代長大的我，對宗教有不

信任感，所以並沒有馬上入會。 
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透過祖先供養得到的功德       

烏蘭巴托支部  

加瓦阿・奧雲女士              

這個體驗說法是2023年6月10日在烏蘭巴托支部舉行的支部成立19周年慶典上發表的。  

在烏蘭巴托支部說法的奧雲女士    



  於2016年10月15日，在家裡安置了額裝御

本尊，開始在家裡誦經供養。當時，二女兒一

家也住在我家，二女兒也開始一起誦經供養，

加入了佼成會。二女兒自開始誦經供養之後心

情穩定，痙攣發作的次數也减少了。之後，平

安順利生下了男孩，從2019年開始慢慢的可以

恢復工作了。 

  我從那個時候開始想學習更多的佼成教

義，想成為能面對苦的原因的自己，積極地參

加研修。然後不僅是為了自己學習教義，還把

學到的東西傳達給他人，誓願要成為能做菩薩

行的自己。並且，經常用心於身施，財施，法

施的實踐。 

  第一次參拜東京立正佼成會本部是在2016

年5月29日在大聖堂舉行的「開祖恩師誕生110

周年慶典」和參加當天下午以法輪閣為中心舉

辦的「第4届世界僧伽結集參拜」。透過參拜本

部，也知道了立正佼成會是為了世界和平而活

動的團體。 

  2018年10月20日和21日兩天，我參加了在大

聖堂舉行的教師授予儀式，授領了教師資格，

在佛祖面前誓願為他人的幸福而更加精進。  

     於隔年的2019年5月26日，在大聖堂舉行的

勸請式，勸請了本部的御本尊。 

     之 後，2019 年 12月 接 受了 地區 主 任的任

務。在擔任主任任務之後的四年之間，理所當

然地與地區的僧伽一起進行活動和值班修行，

為了擴大僧伽之輪，我努力修行手取，致力於

以佈施行為首的菩薩行的實踐。托佛祖的守護

和大家的教導的福，從入會到現在，我引導了

12人。 

其中有一位會員，入會後不久就安置了額

裝御本尊。然後，對她說明了戒名和祖先供養

的意義，包括祖先在內取得了17位的戒名。自

從開始祖先供養之後，身體不好的會員恢復了

健康，後來30多歲的女兒結婚，也有了孫子。 

      在佈教上我最重視的是戒名和祖先供養。

最初我並沒有確實地理解它的意義，所以我積

極地參加了研修，讓我學習了申請戒名和開眼

供養的意義與方法。多虧了那個學習，從自己

追溯到第三代的祖先，然後也取得了公婆，先
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在烏蘭巴托支部參加法座的奧雲女士    



生，親戚和水子等22位的戒名，然後做了祖先供

養。 

      2021年和2022年，取得兩位女婿的家人從出

生到第三代祖先的戒名和地區會員的戒名，共計

44位的戒名。然後和親戚們一起建立了一個用來

做誦經供養的網路群組，每個月有22天做祖先供

養與法座。 

     透過祖先供養的實踐，我克服了身體上發生

的兩個異變。 

第一是，2019年11月發現右肩的肌腱斷裂，

隔年的4月7日，順利的接受手術的治療。 

 第二是，去年11月，在腦的三個地方發現了

腦動脈瘤，今年2月3日接受了手術，還好沒有什

麼大礙。據醫生說，差點就引起腦內出血。能盡

早發現都是托了佛祖的守護的福。之後，向施格

爾·佐利格瑪支部長和引導我的尼亞穆達瓦女士報

告我將接受腦動脈瘤手術，得到了對於進行手術

的醫生和護士心靈上的安寧與家人的幸福，手術

成功的祈願供養的指導。 

我查了醫生和護士的名字，在道場和僧伽的

各位一起做祈願供養。正好那個時候，烏蘭巴托

支部在線上視訊進行了寒中讀誦的修行，我在住

院後也沒有缺席的參加了。 

      2月3日，我在寒中修行的最後一天，在醫院

的床上讀誦佛說觀普賢菩薩行法經，在那10分鐘

之後就進去動手術了。 動手術之前，醫生告訴

我，一次要切除三個地方的腦動脈瘤很難，手術

需要分三次進行，但在當時動手術時說全部可以

切除，手術一次就可以結束了。因為切除了三個

地方的動脈瘤，手術花了8個小時左右。因為延
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長了預定的手術時間，在等候室等待我的女兒

們非常的擔心。 據說女兒們帶著「經典」在等

候室裡一心的誦經供養。托女兒們的祈禱的

福，手術順利地結束了，手術後的治療也很順

利。 

我希望今後也能透過手取，引導的實踐，

為佈教和培育下一代會員而精進。我將把自己

親身感受到的身施，財施，法施實踐的功德傳

達給僧伽的各位。 

另外，以作為教師，我想進一步加深對戒

名的意義和禮儀儀式的理解，來傳達給蒙古的

人們。 

托加入立正佼成會的福，我的人生遇到了

很多好的轉機。其中，遇到了為我的健康和幸

福而祈禱，一起分享喜悅和悲傷的很棒的僧

伽，對我來說是難得無可比的財產。衷心感謝

一直以來引導我的會長先生，佐利格瑪支部

長，尼亞穆達瓦女士以及僧伽的各位。 

  謝謝各位的傾聽。  

在大聖堂舉行的「勸請式」，與僧伽的各位（右數第3位）  



7 

漫畫 立正佼成會入門 

 釋迦牟尼的一生與佛教的法門    

養成不動搖之心（禪定）             

對於正確的目標，下定決心不動搖是「禪定」。 

「禪」是指安穩之心，不搖動的心，「定」是指平靜的心不動搖的狀

態。 

朝著目標一條直線前進也不錯，但是不管發生什麼事情，都不要猶豫，

心不動搖，保持著沉靜安穩的心，總是把心轉向佛的教義是很重要的。  

※除私人使用外，請勿擅自複製或轉載。  

小知識  

有一個和「禪定」相似的詞叫做「三眛」。 

三昧是指由於把心集中到某一件事情，因而

精神能夠得到平穩，安定的状態。  

登上在那座山的

山顶，就是我的

目標！  

現在大概 

到哪裡了呢？   

哇～  

好，再加油

吧！   

好漂亮的 

花啊！   

山脈真是 

美麗啊！   

藍色的天空，

好亮眼喔・・   
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看清本質的能力（智慧）    

至今學習了五個如果實踐的話就自然會得

到「智 慧」。是 能夠看 清 事物 真正 姿態 的力

量。 

「智」是看清事物差異的能力，「慧」是

找出事物共同點的能力。 

例如，如果知道朋友的特徵和和自己的共

同點交往的話，就不會吵架，可能會成為真正

的好朋友。 

還有一點很重要，就是所有的人都要互相

彼此認同，尊重每個人的個性，互相協助。  

漫畫 立正佼成會入門 

小知識  

日語的「智慧」有两種，就是「知惠」和

「智慧」。「知惠」是指從學習中獲得的知

識和經驗中產生的想法。「智慧」是指看清

真理，能够根據真理來判斷・處理內心深處

的心靈作用。  

撲通    

嘭   

我雖然很擅長

踢足球・・  

没問题 

哦！  

下次 

教我一下 

算術吧！  

嘻嘻    不過兩人都是很 

體貼，這是共同的

部分啊  

我不擅長 

算術  

我很擅長 

算術喔  
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 發起菩提之萌  

開啟佛知見     

 第一章  

我的 「發 」 

一切皆為佛的世界    

立正佼成會開祖  庭野日敬  
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發起菩提之萌   

  佛經有云，佛祖來人間的目的是「一大事因緣」。也就是說，開啟、開

示、開悟一切眾生的佛知見，並引導眾生進入佛知見之道，便是所謂的「開示

悟入」。 

「開啟佛知見」指得便是開啟我們的「佛性」。並且藉由展現佛法智慧的

見解，讓人領悟到至高無上的喜悅。此外，佛還會引導人們走上成佛之道，也

就是走上正確的人生之道。這就是諸佛問世的「一大事因緣」。 

然而，關於我們人類的心靈狀態，有一個名為「十界互具」的教義。首

先，「十界」將人類的心分為十個階段，由下而上分別為地獄界、餓鬼界、畜

生界、修羅界、人界、天界等六個「迷界」。而在迷界上方還有四個「悟

界」，分別為聲聞界、緣覺界、菩薩界以及佛界，兩者相加共有十界。所謂

「十界互具」，意指十界的每一界均與其他九界並存。 

因此根據我們一瞬間的心態，可能會出現地獄界，也有可能會出現菩薩

界。也就是說「一切都取決於自己的心境」，所以「自己的一個念頭有著無限

廣闊的可能」。 

而根據這個法則接受世間萬物的變化，就是佛的智慧。明白心態會影響一

切的話，便能透過「他人優先」的心情，擴大人與人之間溫暖的相遇。 

法華經的〈譬喻品〉中有云：「今此三界，皆是我有；其中眾生，悉是吾

子」。 

佛祖對我們所有人說：「大家都是我的孩子」。我們的生命因佛祖而得以

延續，佛祖就是我們的父母，而我們與世界上的芸芸眾生都是兄弟姐妹。 

將這個想法傳達給所有人，讓他們體會到活著是一件值得感恩的事，便是

佛祖的「一大事因緣」，也是我們每個人的任務：「一大事因緣」。 

立正佼成會非常重視孝敬父母和供奉祖先。眾生萬物皆因同一個生命得以

延續，所以我們的父母和祖先都是佛，我們身邊的一切都是佛。孝敬父母和供

奉祖先正是為了讓我們注意到這一點，並且加深感謝之心所做的實踐。  
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領受健康與幸福感的修行        

國際傳道部長  

赤川惠一    

 大家好，迎接7月後，四季分明的日本也就來到了盛夏時

節。 

本月會長先生的法話是以「滋養身心的飲食」為主題。會

長先生每次都會以不同的角度，藉由法話教導我們「充滿元氣

的精進」所需要的智慧。因此，我每個月都很期待讀到法話，

也非常感謝會長先生總是能讓我在閱讀中體會到新鮮感。 

在本月法話中，會長先生提到，我們的身心都是經由接收

佛教所謂的「四食」，即①「飲食」②「透過六根所接收到的

資訊」③「意志與動機」④「源自經驗或習慣的觀念，傳承自

祖先的觀念」等營養而存在的，而「活的健康又幸福」，是我

們人類所享有的特權。「活的健康又幸福」，這句話讓我想起

疫情開始蔓延後，教團所指示的行法方針「健幸行」。 

正如法句經的「以自為依怙」（160）所傳達的道理一樣，

我們如何透過反思，才能讓以己為因的緣起世界變的「健康」

又洋溢著「幸福感」呢？在拜讀本期法話之後，我又再度意識

到這項課題，並打算以全新的心境持續精進自己。  
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