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會長法話 

傷害身心的「忿怒」            

立正佼成會會長 庭野日鑛 

忿怒要怎麼抑制？  

貪慾，嗔恚，愚痴。以佛教的觀點來看，這三者都是會毒害人心的煩惱，

是會影響我們身心狀態的毒。科學上也證明，「嗔恚」，也就是「忿怒，憎恨

及怨恨的情緒」會給肉體帶來惡劣的影響。 

據說，當我們感到忿怒時，自律神經的平衡就會被打亂，心跳數跟血壓也

會跟著上升，導致血流惡化，很有可能引發心律不整，心肌梗塞，腦梗塞等嚴

重疾病。換言之，常生氣的人有較高的風險罹患這些疾病。美國原住民之一的

霍皮族似乎也流傳著一句諺語：「忿怒乃對自身下的毒」，非常直觀的表示忿

怒這種情緒對自身的危害。 

「嗔恚」的真正成因，在於「基於小我，以自我為中心的忿怒」，也就是

當事與願違或被他人看輕時油然而生的怒火及怨恨。以釋尊的話來說，這種忿

怒「更甚於猛火」，會傷害自己和他人的身心。 

不過，正如「公憤」這個詞所代表的意涵，忿怒也包含著為國家或社會著

想而感到的義憤填膺，而這有時候會成為行動的動機，進而幫助更多人。 

所以，我們不應該完全消除忿怒這種情緒，重要的是該怎麼控制它。 

當一個人感到忿怒時，大腦似乎需要幾秒鐘才能開始平息怒火。此外，據

說忿怒的高峰要在一個人感到「惱怒」的六秒後才會到來，因此，如果能夠在

這段期間將注意力轉移到別的事物上，就可以抑制忿怒。我以前已經介紹過一

些平息怒火的方法，例如在生氣時緩緩深呼吸的「呼吸沉澱法」，以及吟唱借

用了真言格式的「唵 尼口尼口 哈拉他促嘛依走呀 薩婆訶」（編按：整句

為「笑嘻嘻 請讓我不要動怒」之意）等，而這些所作都大約需要六秒。我們

應該學習這些簡潔扼要的忿怒抑制法，並用笑容度過每一天。  
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會長法話 

因損得「德」    

〈妙法蓮華經觀世音菩薩普門品〉中有這麼一句：「若多瞋恚，常念恭敬觀

世音菩薩，便得離瞋」。當我們感到忿怒時，只要誦唸觀音大士的名號，便能將

自己帶到內心的佛性面前。如果能夠自覺到，佛性與自己本為一體，那麼忿怒也

就會自然平息下來了吧。 

話雖如此，如果遇到火上澆油的情景，該怎麼做才能讓忿怒的猛火平息下來

呢？要怎麼去面對「感到忿怒」的現象，才能遠離因斤斤計較和自尊心所產生的

忿怒，避免傷害到自己和他人的身心？ 

易經裡有「山澤損」這種卦象。一般而言，沒有人喜歡「遭受損失」，但這

裡的「損」指的是禮讓或拱手相讓，代表出自為他人著想的心而謙讓，並因此獲

得滿足感。「山澤」是指在山麓的湖泊。當湖泊越深，山的姿容看起來就會越高

美。這卦象是在教導我們，當我們在遇到覺得自己遭受損害的事情時，如果能夠

按下怒火及慾望，像湖泊一樣，以犧牲小我，成就他人的心情接受這件事，就結

果而言，我們的「德行」也就會隨之提高。亦即，這種「損失」，其實會在輾轉

之中，為我們帶來喜悅及心靈的安定。如果都要計較得失，那麼比起兩眼通紅的

隨著慾望起舞，不如以謙讓的心態接受損失，這樣的做法對身心而言反而更為健

康，也就是所謂的「得」。 

我之前曾說過，在與人相爭時，「能夠認輸」這件事，就是祈求和平的宗教

的智慧。有時候，「遭受損失」也可以說是一種不會讓自己被怒火沖昏頭的心理

準備，是讓自己和他人都能和平共處的生活智慧。 

先前提到的霍皮族，他們的族名就是「和平的人民」。我想，無論是誰，應

該都祈願過著這種生活方式吧。  

 

（『佼成』2023年10月號） 



  當家人開始面對信仰的時候，我偶爾會去天

主教教堂，和哥哥一起去聖經學校。 在教堂裏，

跪下的時候和站起來的時候等，我們家人常常很

不習慣儀式禮儀的情况。 我記得母親怕我覺得無

聊常給我糖果吃。 

  國中的時候，我曾問母親：「住在菲律賓的

時候，我們有參加過信仰活動嗎？」於是，母親

馬上回答說：「信仰不是我們生活的中心。」母

親告訴我：「有信仰的人，在生病的時候和熟人

去世的時候，還有在休假日的時候也會去教堂

喔」，這對我來說是非常簡明易懂的。 

  1988年左右，還是大學生的我遇到了卡爾薩

家的Kim, Kazuyoshi, Rudy, Jimmy, 及惠子女士。

當時，我不知道他們是立正佼成會的主要會員，

  大家好。 我叫約瑟夫·羅格爾。 我出生在華

盛頓州西雅圖，是兩兄弟的老二。 我人生的大部

分都是在美國西北部度過的，由於父親在海軍工

作20年左右，小時候常常搬家，在加利福尼亞州

内搬來搬去，包括阿拉梅達和聖地亞哥，也曾住

在菲律賓。 

  我的父親是來自舊金山的第二代菲律賓裔美

國人。父親是6個兄弟中最小的，與其他兄弟年

齡相差20歲以上。父親的父母在父親5歲的時候

離婚了。因此，還幼小的父親不得不獨自一人看

家好幾個星期。17歲時，下定决心為國家貢獻，

加入了美國海軍。之候輾轉於世界各地的基地，

移動到菲律賓基地的時候，遇到了在美軍基地內

的販賣店工作販賣化妝品的母親。6個月後，父

母親在年輕的21歲的時候結婚入籍，搬到了美

國。 

  父親的家庭沒有信仰。母親在虔誠的天主教

國家菲律賓長大，但母親的家人比起信仰宗教更

致力於教育。 

  父親是軍人，幾乎不在家，母親在沒有人可

依靠的美國土地上，處於摸索著要如何生活的狀

態。在這種情況下，信仰宗教並不是特別緊迫的

必要的東西。 
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學習「改變自己」的重要性         

西雅圖支部    

約瑟夫·羅格爾 先生               

這個體驗說法是2023年3月19日在西雅圖支部舉行的「春季彼岸會」上發表的。  

在西雅圖支部說法的羅格爾先生  



不僅如此，也不知道惠子女士對立正佼成會西

雅圖支部的創立做了很大貢獻。邀請我參加每

月27日舉行的卡薩家的御命日供養，是我第一

次參加的誦經供養。都是用日語誦讀。 

  至今為止，卡爾薩家的家人沒有一個人叫

我要成為佛教徒。 但是，參加了卡爾薩家的御

命日供養，隨著時間的流逝，我自己對佛教的

興趣靜靜地湧上來了。 

  1990年，住在菲律賓的祖母去世了。 為了

參加葬禮，在我小時候去過之後，就沒有再去

的菲律賓的小島。 

  祖母的遺體被埋葬在山丘上祖先的墓地

裏。為了避免洪水，幾乎所有的奧隆阿波墓地

都建在山丘上。 

  我記得在葬禮的前幾天，我和姨媽和表哥

去墓地，去見了睡在那裡的親戚們。姨媽給我

介紹了去世的親戚的名字，其中有一位名叫俊 

(June)的舅舅。據姨媽所說，舅舅俊 (June)在太

太生完孩子後不久，34歲就去世了。 因為舅舅

年紀輕輕就去世了，所以對家人戀戀不捨，覺

得不能成佛。 另外，舅舅和家人的緣很淺薄，

葬禮也只有少數幾個人參加。 

  離開墓地的時候，我突然看到舅舅的墓

碑，發現地上掉了墓碑的碎片。 我想把它帶回

家供養舅舅，所以把它撿起來放在口袋裏。 幾

天後，我向祖母告別也祈願祖母能夠安息，回

到了西雅圖的家。 

  過了沒多久，我參加了每月卡爾薩家的御

命日供養，我把帶回來的墓碑碎片放進口袋坐

在 後 面。意 識「想 為 舅 舅 做 供 養」參 加 供 養

的。 

  供養後，惠子女士回頭站在我面前，說有

人來找我。 惠子女士接著說，那個人是我的舅

舅，舅舅說很高興能想到他並為他做供養。 

  從這一天開始，我就自稱我是佛教徒。 我

記得第一次告訴父母親這件事的時候，對我說

「太好了」。 

  時間的流逝，在西雅圖支部的舊道場參加

了佛教班。 但是，當時為英語會員準備的教材

也很少，對我來說還有很多不能理解的事情。 

  在私生活中有了變化，我的心也漸漸地離

開了佼成會。再加上伴隨道場的遷移，我認為

已道場關閉。 結果，手上只剩下念珠和蠟燭，

工藝品和經典而已。 

  從1993年左右到2020年再次找到西雅圖支

部，雖然並沒有特別熱心地學習教義，但以在

佼成會上相遇的各位為自己的榜樣，繼續自己

盡可能的修行。 

  以當時去道場時的記憶，以各種各樣的香

為首，利用了能買到的所有東西自己做了簡易

的御寶前。 

  依照緣起的法則，我以身為佛教徒做出了

最大的努力。當生活中遇到問題的時候，我常

常會回顧過去，探究為什麼會這樣的原因。 不

是為了追求利益而祈願，而是祈願能經常行

善。 

  因為沒有定期學習佛法和實踐的場所，不

能否定有時會偏離教義。我以作為佛教徒的生

活方式缺乏「一貫性」。 

  在這種情況下，在Facebook上發現了西雅圖

支部的網頁，再次被引導了與立正佼成會的

緣。與擔任據點長的尼克·奧斯納聯系。 奧茲納
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過，轉職後同樣也還是發生人際關係上的問題。 

聽到這話時，我心裡想，「是在說我的事」。  

  之後，我沒有換工作，在心裡發誓「要改變

自己」，而不是上司和周圍的人，繼續現在的工

作。 其結果是，去年是公司以來，在科技招聘人

員中獲得了歷史最高的利潤。 

  大約一年前，我家裡勸請了御本尊。 在那之

前，我自己做的簡易的御寶前，家裡常常更換安

置的地方。御本尊勸請的當天，奧茲納先生來到

了家，僧伽的各位也用Zoom視訊參加。這一天對

我來說是非常特別的一天。御寶前是也給在靈界

尋求領悟的祖先們的禮物。御寶前是向給我們連

結生命的祖先表示感謝的場所。  

  作為立正佼成會的會員，希望能為僧伽的各

位效勞，我會竭盡全力精進的。衷心感謝立正佼

成會、奧茲納先生和僧伽的各位。 

  非常感謝各位的傾聽。  

 

先生邀請我來道場，最初我找藉口，猶豫著去道

場參拜。 有一天，我參加了Zoom視訊的活動。

下線後，我心中對追求佛的教義的心越來越高。 

回想起來，與其說是對修行實踐的熱情，不如說

是對學習佛教的熱情吧。 

  我開始參加面對面的活動，從此不再迷茫。 

一直追求的身為佛教徒的一貫生活，就在我眼

前。 我的人生發生了很大的變化。 從工作，人

際關係到自己的看法，一切都發生了變化。 

  再次加入立正佼成會的活動後，我所能得到

的最大的學習就是「無法改變他人，我能改變

的，就是只有我自己」。如果我改變的話，對他

人的看法就會改變，會得到更好的果報。 在法座

中，我說過在開車煩躁的時候會想按喇叭的經

驗。雖然這只是一個很小的例子，我認為在我如

何的改變自己，改變對周圍看法這一點上是很重

要的。立正佼成會給了我接受自己缺點的勇氣，

讓我意識到我是一個能夠努力提高人格的人。 

  幾年前，當我重新開始參加佼成會的活動

時，我在職場上發生了些問題。 與其說工作不順

利，不如說當時的上司沒有給我正確的評估。 我

下定决心考慮要考慮換工作，和以前就有聯系的

副社長進行了面試，以高職位邀請我轉職。 那時

我接受了這個邀請，决定在一個月之內轉職。但

是，我的心裡好像被什麼東西卡住了。我開始認

為「也許問題的原因在於自己。問題是自己的看

法，也許不是上司的評估。」。不是別人如何的

來評估我，而是我自己是怎麼審視我自己的。 

  有一天，在西雅圖支部的式典上，奧茲納先

生說了一位某人的事情給我聽。 據說那個人，與

職場的上司和同事的關係不好，而換了工作，不

6 

2023年7月16日在西雅圖支部舉行的「盂蘭盆會」，與僧伽的各

位（後段右起第3位）  
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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    

長者窮子的譬喻                

小時候離家出走的男生，為了尋求工作而來到了，不知道已成為富翁的父

親的家。 男生不知道富翁是父親，但是父親馬上就認出是自己的兒子，給他打

掃的工作。 然後慢慢地把大的工作交給他，終於將全部的財產交給他管理了。 

幾年之後，死期臨近的父親告訴鎮上的人們，那個男生是自己的兒子並給

予全部的財產。 長者是佛陀，兒子是我們。 這是一個講述佛陀總是把我們以作

為自己的孩子守護著的故事。  

※除私人使用外，請勿擅自複製或轉載。  

小知識  

《法華經》、《信解品第四》的比喻。佛陀溫

柔地引導著即使被說為「大家都是佛之子」也

無法坦率相信的我們。 正因為如此，我們才能

安心地跳入佛陀的懷抱。  

啊～！？  

也拜托你

洗衣服！  

接下來是 

打掃院子喔！   

好， 

那你先 

打掃廁所  

其實 

你是 

我的兒子 

把我的全財產 

讓給你吧！  

那個男生是 

以前 

離家出走的 

我的 

兒子呀    

長老是 

佛陀  

財產是 

佛陀的 

法門  

你工作很 

認真 

工作做得  

看來 

他好像 

不記得了 

・・・  

長者， 

請讓我 

請給我工作吧  

好的 

好的 

好的 
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三草二木的譬喻      

雨會平等地灌注在所有的草木上，讓它們

成長。 但是，草木有各種各樣的大小，姿態，

性質，同樣受到雨的恩惠，根據種類的不同，

成長的程度，姿態，開的花等也不一樣。 

我們人類和草木一樣，雖然性格，容貌，

漫畫 立正佼成會入門 

小知識  

在《法華經》，《藥草諭品第五》中有這樣的

說法。 雖然每個人的能力和素質都有不同，但

是佛陀是依據平等和理解力來說法的，最終教

導 我 們 引 導 我 們 走 向 真 實 世 界 的「佛 的 領

悟」。  

體型，生活的環境等都不一樣，但是佛陀不會

有差別，平等地向我們說法教義。 

並且，用相應的各自理解力的表現來引導

我們。  

雨停了， 

長出了 

新的葉子     

花開了  

哇 

下雨了！    

只有我 

什麼都 

没有改變 

…  

 嗯 

你說得 

對啊！   

但是你只要按照

自己慢慢地 

成長不就好了

嗎？  

接受了 

同樣的雨..   

我..  

個子長高

了  

結果了  
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 發起菩提之萌  

受周遭喜愛之人       

 第一章  

我的 「發 」 

我之所以在這裡     

立正佼成會開祖  庭野日敬  

在今年（1992年）的首場比賽中，貴花田關（現為貴乃花師傅）獲得了冠

軍。畢竟他以十九歲零五個月的年紀獲得冠軍，創下了史上最年輕的記錄，所

以大家都非常高興，也令我印象深刻。但我之所以感動，並不是因為他以最年

少之姿斬獲冠軍，或是他格外出色的相撲技巧，而是感受到那位年輕人沉穩的

存在感。 
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發起菩提之萌   

在接受採訪時，貴花田關也表現得不卑不亢、十分謙虛。雖然年僅20歲，

不過他沉穩大方的氣度，卻給人一種紮根於地的感覺。 

由於現代社會的生活太過豐富，所以每個人──尤其是年輕一代──缺乏

自己的生存目的與目標，使得他們看上去總是飄忽不定。這不禁讓人覺得，年

輕一代缺少了「我正堅定地站在這裡」般強烈的存在感。 

我們往往會認為自己是個微不足道的人。但是仔細想想，正因為這個世界

需要每一個人，所以各位才會存在於此。如果是可有可無的存在，那便不會出

生在這個世上了。 

法華經的〈方便品〉中提到：「諸佛世尊，唯以一大事因緣故，出現於

世」。 

這正如我常說的那樣，佛祖出現在這個世上，是為了讓人們知曉何為佛祖

的「智慧」與「慈悲」，並且引導眾生走上佛道。 

就如同佛祖的「一大事因緣」一樣，我們也是各自有著強烈的「因緣」，

才會誕生到這個世上，這一點毫無疑問。如果「因緣」這個詞很難理解的話，

也可以說是「應該扮演的角色」。 

而這個角色和使命是什麼呢？這就因人而異了，可以說是百人百態。不

過，也有些適用於所有人的事項。 

第一：「做有益於他人之事」。無論是精神上的支持，還是物質上的幫助

都可以，即使是身體上的勞動也沒關係。總之就是要做些有益於他人之事。這

便是我們誕生在這個世上的意義及使命。而這就代表，我們要銘記佛祖帶給我

們的慈悲心，並將其轉化為實際的行動。 

第二：「成為受周遭喜愛之人」。如果身邊的人因為你的存在而感到喜

悅、快樂、幸福，那便是一種「有價值的人生」了。要成為這樣的人，首先必

須放空自己的心，並想著「我想做些能讓他人快樂的事情」，如此一來這種感

覺便會成為出發點。 

而且最重要的一點，便是要意識到「都是託了佛祖的福讓我誕生到這世

上，我才能站在這裡」。  
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Director’s Column Director’s Column 

勇敢的嘗試          

國際傳道部長  

赤川惠一    

上個月，我有幸在德國柏林參加了一場跨宗教交流會，這

是由天主教平信徒團體──聖艾智德團體所主辦，名為「世界

宗教人士祈禱聚會」的跨宗教交流會。本次聚會的主題是「和

平的勇氣（The Audacity of Peace）」，而我出席的分組會議

的主題則是「當今時代的人道危機」。 

在分組會議中，我針對兩點提出了呼籲。第一點是，闡明

釋尊在2500年前的印度社會倡導人人平等的觀念，以及開祖恩

師在1978年聯合國大會第一屆裁軍特別會議（SSD I）上呼籲美

蘇領袖等全球當權者裁軍的舉動，皆為「勇敢的嘗試」。另一

點則是，唯有在擺脫了煩惱與執著等「三毒」後，人類所遭受

的痛苦才能獲得解除。   

藉由這次的交流會，我獲得了向其他宗教的信徒講述我從

法華經學到的真實之道的機會。影片預計會在近期上傳，敬請

期待！  
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