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自律，決定你的一生自律，決定你的一生
人這輩子，改變不了自己的出身和容貌，但是能決定自己的未來和前程。

能走多遠，不在於別人，是否幸福，取決於自己。

自己有多努力，就有多幸運，自己有多自律，就有多優異！

自律是什麼？

自律是一種自我約束，自律是一種生活態度 

，自律是一種嚴格要求，自律是一種境界修

養。

對生活自律的人，能樂觀對待一切。

對身體自律的人，能堅持每天鍛鍊。

對工作自律的人，能認真踏實負責。

對事業自律的人，能吃苦耐勞實幹。

自律並不是把自己當成苦行僧而是嚴格要求，自我克制，讓自己變得更好更

優秀。

那些自律的人，不會安於現狀，不會貪圖享樂，有野心和目標，有耐力和毅

力。知道自己想要什麼，明白自己哪裡不足，對自己嚴格要求，正確約束，

不會因為困難屈服，不會因為風雨退縮。

真正自律的人，從來不會受別人影響，堅持自己的選擇，堅定自己的方向。

有強大的內心，寬闊的心胸，經得起挫折打擊，扛得住責任壓力，不會找藉

口停滯不前，不會找理由半路放棄。

自律，需要吃苦，自律，需要忍痛。

所以不要羨慕別人的身材，那是經常鍛鍊，合理飲食的結果。

不要羨慕別人的成功，那是摸爬滾打，努力付出的回報。

所有自律的人，都不是上天給的偏愛，而是靠自己一步步熬出來的風光。

自律，決定你的一生，自律，改變你的人生。

有生之年做一個自律的人，學會自律，堅持自律，不用別人督促，學會自我

約束，越努力，越優秀，越自律，越出眾！

摘自 學習電子報
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從前有一位修行者叫無相大師，他有兩個徒

弟，一個非常聰明，一個卻非常笨，但是他

都一樣教化他們，並常常對他們說：「如果

你們想要修行成就，要記住一件重要的事情 

，就是要『寧作傻瓜』。」

這兩個弟子都謹記在心，每天也不斷地默念

著這句話。有一天，他們住的寺廟因下大雨

而漏水了，無相大師坐在大殿裡，喊他的徒

弟：「下大雨了，趕快拿東西出來接水。」

聰明的徒弟隨手撿了一個鍋子，立刻衝出去

接水，師父看了就哈哈大笑：「下這麼大的

雨，你拿這麼小的鍋子怎麼接水呢？真是個

傻瓜！」

聰明的徒弟一聽，就很不高興，心想：「我

跑這麼快來接水，師父竟然說我是個傻瓜。

」鍋子一丟，就跑掉了。

另一個笨徒弟，則一直在找東西，卻找不到 

，最後他看到一個很大的竹簍子，拿了就衝

出來接水；師父一看，更是哈哈大笑：「哎

呀！你真是不折不扣的大傻瓜！這個有漏洞

的簍子，怎麼可能接這麼大的雨呢？」

這個笨徒弟一聽，就很開心地想：「喔！師

父說：『修行如果要成就，要寧作傻瓜。』

今天他竟然給了我這麼大的讚美：『你真是

不折不扣的大傻瓜。』」

聽了師父如此的讚美後，他開悟了。

附註： 

這個弟子究竟開悟到什麼呢？他悟到：要接

這麼大的雨，不應該拿一個「有漏」的簍子 

，應該是「無漏」的簍子；同樣，要想成廣

大的功德，不能用「有漏」的心來修行，而

應該以「無漏」的清淨心來修行才對！ 

這大概可以從兩個角度來看：

寧作傻瓜

第一、打破分別心：當我們聽到別人批評我

們的語言時，我們可以生氣、不開心，我們

也可以不生氣、很開心，「寧作傻瓜」；就

像我們看到一個破碗時，可以想：「這個碗

很漂亮，可惜破了一個洞。」但也可以反過

來想：「這個碗雖然破了一個洞，但還是很

漂亮！」

第二、從悟的境界來講，傻瓜可能比較容易

得到開悟；傻瓜並不是真傻，而是在生活裡

面沒有心機，心中純淨無染，此即古人所謂

的「大智若愚」！

我們對人生不要有太多的計較，因為計較和

分別心會阻礙我們開悟，使令我們無法認清

宇宙人生的真相；如果我們能夠像赤子般「

寧作傻瓜」，那麼我們就會生起純淨的心。 

我們常看到街上那些智障者，或智力比較差

的人，他們是那麼純淨！而我們通常就沒有

那麼純淨，因為我們是「聰明人」。

「聰明了」通常比較實際、比較現實、比較

會計算、比較會營謀、比較執著於「有」；

當他們做一件事時，一定要有效果，如果三

天沒有效果，就馬上換一件事情做。因此他

們的生活總是塞得滿滿的，他們沒有心靈空

間，每天都在計算：做這件事可以賺多少錢 

，明天加起來可以賺多少錢，他們永遠不會

做賠錢的生意！

但是我們修行人則反其道而行，內心常保有

心靈空間；當世人都迷亂的時候，我們在內

心上始終常保清明，在外表上則「寧作傻瓜 

」！

摘自 網路



第　3　頁

阿 公 慈 語
黃煌點傳師，天人橋樑的創刊者，也是道親口中的阿公，生前常以其智慧話
語或藉古人慈訓激勵我們心性的成長，眾人皆獲益良多，因此特編此專欄，
願讀者們也有所啟發。

以林老前人見聞錄中勉勵大家

好看人家不對的，是聚陰； 
好說人家不對的，是散陽。

水的七種境界 摘自 學習電子報

一位商人被搭檔出賣，人財兩空，痛不欲生 

，想跳湖自盡。他在湖邊碰上了一位觀水靜

坐的智者，便將自己的境遇逐一細述。

智者微笑著將他帶回家中，令其從地窖裡搬

出一塊偌大的堅冰。商人雖然百思不得其解 

，但還是照做了。冰塊搬出來後，智者吩咐 

：「用力砍開它！」商人找來斧頭便砍，不

料猛烈的重擊，只能在冰面上劃下一道細微

的印記。

商人又掄起斧頭，全力劈鑿。一會兒，對著

掉落的冰屑，他氣喘吁吁地搖頭：「這冰實

在太硬了！」智者不語，拿起冰塊將之放入

鐵鍋中煮。隨著溫度升高，冰塊慢慢融化。

智者問：「你從中有所領悟沒有？」商人說 

：「有些領悟了。我對付冰塊的方式不對，

不該用斧頭劈，得用火燒。」智者搖頭。商

人面露難色，鞠躬請教。智者語重心長地說 

：「我所讓你看到的，是成功人生裡的七種

境界。」

冰雖為水，卻比水強硬百倍，越在寒冷惡劣

的環境下，它越能體現出堅如鋼鐵的特性。

這是成功人生的第一種境界：【百折不撓】【百折不撓】

水化成氣，氣看無形，若氣在一定的範圍內

聚集在一起形成聚力，便會變得力大無窮，

動力無比。

這是成功人生的第二種境界：【聚氣生財】【聚氣生財】

水凈化萬物，無論世間萬物多髒，它都敞開

胸懷無怨無悔地接納，然後慢慢凈化自己。

這是成功人生的第三種境界：【包容接納】【包容接納】

水看似無力，自高處往下流淌，遇阻擋之物 

，耐心無限，若遇菱角磐石，即可把菱角磨

圓，亦可水滴石穿。

這是成功人生的第四種境界：【以柔克剛】【以柔克剛】

水能上能下，上化為雲霧，下化作雨露，匯

涓涓細流聚多成河，從高處往低處流，高至

雲端，低入大海。

這是成功人生的第五種境界：【能屈能伸】【能屈能伸】

水雖為寒物，卻有著一顆善良的心。它從不

參與爭鬥，哺育了世間萬物，卻不向萬物索

取。

這是成功人生的第六種境界：【周濟天下】【周濟天下】

霧似飄渺，卻有著最為自由的本身。聚可雲

結雨，化為有形之水，散可無影無蹤，飄忽

於天地之內。

這是成功人生的第七種境界：【功成身退】【功成身退】

人心如水。之所以有能力懸殊、善惡不同、

生死之欲，皆因各自境界不等罷了。
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6 Awesome Zen Thoughts on Water & Waves
There is something calm, cool, and contemplative about water – from a still puddle to the 
shifting ocean. And accordingly, poets, spiritualists, and writers from antiquity to the mo-
dern era have found limitless inspiration in so many waves, ripples and reflections.
Here are some Zen inspired thoughts from across the ages on water, and its ability to bring 
clarity and peace to the human mind.

Silence reveals our true nature.
“We cannot see our reflection in running 
water. It is only in still water that we can  
see.”                                  

 – Zen Saying

Deep inside we know this – all 
is connected.
“All know that the drop merges into the ocean but few know that the ocean merges into 
the drop.”                        

                                              – Kabir

When the ego vanishes, the self appears.
“The wave is free when it realizes it is part of the sea.”                                   

– Zen Saying

Each one of us is something greater than ourselves.
“How should men know what is coming to pass within them, when there are no words to 
grasp it? How could the drops of water know themselves to be a river? Yet the river flows 
on.”                                                                                             – Antoine Saint-Exupery

The essence of humanity is contained in every human life.
“In one drop of water are found all the secrets of the oceans.”                     

– Kahlil Gibran

Water reminds us, all shall pass in time.
“Limitless and immortal, the waters are the beginning and end of all things on earth.” 

– Heinrich Zimmer
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Duke Hwan and       

 the Wheelwright
Duke Hwan of Khi, first in his dynasty,
sat under his canopy reading his philosophy.
And Phien the wheelwright was out 
in the yard making a wheel.

Phien laid aside hammer and chisel,
climbed the steps
and said to duke Hwan,
“May I ask you, Lord,
what is this you are reading?”
Said the duke: “The experts, the authorities.”
Phien asked: “Alive or dead?”
The duke said: “Dead, a long time.”
“Then,” said the wheelwright,
“you are only reading the dirt they left behind.”

The duke replied, “What do you know about it?
You are only a wheelwright.
You had better give me a good explanation
or else you must die.”

The wheelwright said,
“Let us look at the affair from my point of view.
When I make wheels, if i go easy they fall apart,
and if I am too rough they don’t fit.
But if I am neither too easy nor too violent
they come out right,
and the work is what I want it to be.

“You cannot put this in words,
you just have to know how it is.
I cannot even tell my own son exactly how it is done,
and my own son cannot learn it from me.
Se here I am, seventy years old, still making wheels!

The men of old took all they really knew
with them to the grave.
And so, Lord, what you are reading there
is only the dirt they left behind them.”

“Ultimately there is light 
and love and  
intelligence in this  
universe. And we are it, 
we carry that within us, 
it’s not just something 
out there, it is within us 
and this is what we are 
trying to re-connect 
with, our original light 
and love and  
intelligence, which is who 
we are, so do not get so 
distracted by all this  
other stuff, you know, 
really remember what we 
are here on this planet 
for.”
— Tenzin Palmo

Quotes to Inspire 

Inner Peace
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SIN PESTAÑEAR
Había una vez un infame y cruel gene-
ral. Era brutal y no conocía la piedad. Se 
disponía a atacar una aldea muy pequeña 
que se hallaba en el camino de su ejérci-
to. Todos los habitantes, a sabiendas de 
la reputación del general, huyeron - to-
dos menos un hombre. Cuando el general 
entró en la aldea, encontró únicamente a 
este hombre, sentado en calma bajo un 
árbol. Así pues, el general se dirigió al 
hombre: “¿A caso no sabes quién soy, y 
lo que soy capaz de hacer? Puedo atra-
vesarte con mi espada sin siquiera pes-
tañear.” A lo que el hombre contestó: “lo 
sé”. Mirando al general, continuó: “¿Pero, 
sabes tú, quién soy y lo que soy capaz 
de hacer? Yo te permitiría hacerlo… sin 
pestañear.”

REFLEXIONA Y CONSIDERA

Esta es la diferencia entre practicar la re-
ligión y desarrollar una relación viva con 
lo Divino. ¿Cómo respondemos cuando 
se nos ataca? Si nuestra respuesta aún es 
ojo por ojo y diente por diente no somos 
mucho mejores que lo general.

Pero, si nuestra respuesta es de paz y 
reconciliación, entonces ofrecemos una 
alternativa mejor, y nuestra respuesta 
puede desarmar y ser catalizador de 
cambio.

¿Cómo? Si quieres cambiar empieza por 
cambiar un pensamiento, solo uno. Todo 
empieza con un pensamiento. Cambia tu 
manera de pensar y serás una persona 
cambiada. El pensamiento se expresará 
en tus palabras, afectará tus sentimientos, 
y guiará tu conducta. Las palabras, sen-
timientos y comportamientos que exteri-
orizas afectarán y transformarán suave-
mente el mundo a tu alrededor.

¿Puedes cambiar solo un pensamiento?

¿Puedes saber quién eres en tu mente, 
en tu conciencia, lo suficiente como para 

pensar en paz, para actuar en paz, para 
ser en paz… sin pestañear?

¿DÓNDE ESTÁ TU FOCO?
Gerry caminaba por la acera de Washing-
ton D.C. con un amigo nativo americano 
que trabajaba en la Oficina de Asuntos 
Indigenas. Era la hora de comer en Wa-
shington. La gente se agolpaba bulliciosa a 
los lados de la calle, y el sonido del claxon 
y de los motores arrancando llenaba las 
calles. En medio de todo este tráfico, el 
amigo de Gerry se detuvo y dijo: “¡oh, un 
grillo!”.

“¿Qué?” Respondió Gerry.

“Sí, un grillo.” Contestó su amigo. “Mira 
aquí,” y apartó algunos de los arbustos que 
separaban la acera de los edificios guber-
namentales. Allí, en la sombra había un 
grillo tocando su melodía.

“Wao,” dijo Garry, “¿Cómo has podido oír 
eso con todo este tráfico y este ruido?”

“Oh,” dijo el hombre Nativo. “Es el modo 
en el que me criaron… lo que me enseña-
ron a escuchar. Mira, voy a mostrarte algo.”

El hombre Nativo buscó en su bolsillo y 
sacó un puñado de monedas… cinco cen-
tavos, cuartos, diez centavos… y las dejó 
caer en la calzada. Todas las personas que 
pasaban apresuradas se detuvieron a… 
escuchar.

CONSIDERA ESTO

Nosotros en nuestras atareadas vidas, ca-
minando deprisa por las calles, preocupa-
dos con nuestros pensamientos y expecta-
tivas, ¿qué oímos?

¿Dónde está tu foco? ¿A qué le prestas 
atención? ¿Qué escuchas?
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摘自 早安健康

何謂秋燥？「秋」為秋天，「燥」為燥邪。通常立秋以後，天氣漸涼，氣候就變得日趨

乾燥。此時人們往往會在不同程度上感到口、鼻、皮膚等部位有乾燥感。有的人還會出

現口乾舌燥、小便短少、大便幹結、鼻塞、咳嗽等一系列症狀，不少人的鼻腔黏膜對冷

空氣的刺激不適應，常發生傷風、感冒、流鼻涕等，這些都稱為「秋燥」症。而中醫學

認為，燥為秋季的主氣，很容易傷其津液。在秋天有時覺得呼吸不順、口咽乾燥，或是

易乾咳，都是「秋燥傷肺」的影響。

秋季養生食療

以五行對應自然節氣來說秋養肺，而五臟對應五色中白色可養肺，所以秋天可以多吃一

些白色食物如白花椰菜、白蘿蔔、菇類、白木耳、甘蔗、水梨、薏仁、筊白筍、冬瓜、

竹筍、山藥、蓮子等，來滋養肺部，預防、緩解秋燥傷肺。

秋季常用的三種藥食食物

1. 百合：甘，微寒，入心、肺經，多用於潤肺止咳、寧心安神。因 

含有澱粉、蛋白質、脂肪、糖、鈣、磷、鐵及微量的秋水仙素，具

有止咳作用，有益肺臟，同時能保養呼吸系統。

2.銀耳：被譽為「長生不老藥」、「延年益壽品」、「菌中之王」

，味甘淡、性平，無毒，入肺、胃、腎經，具生津潤肺、益氣活血 

、滋陰養胃、補腦強心的作用，適用於肺熱咳嗽、肺燥乾咳、胃腸

燥熱、便秘等症。

3.梨子：梨子自古被尊為「百果之宗」，有潤肺、止咳、消痰、降

火等功用。秋燥襲人時，出現口渴、便秘、乾咳等症狀，或因內熱

導致煩渴、咳喘及痰黃等症狀，可多食梨。

穴位按摩

．曲池：肘關節彎曲成直角，在肘橫紋的外側頭凹陷處。

．合谷：在手大拇指與食指相會凹陷處。

．足三里：膝蓋靠外側，由膝蓋往下約４根手指的距離。

．三陰交：在腳踝內的最高點往上約四根手指橫著的寬度。

秋燥傷肺易乾咳！
白色食物養肺白色食物養肺
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功效: 清熱瀉火、祛風化濕、調和血氣、補脾健胃，緩解秋燥不適，及增強免疫。

按摩方法：以上每個穴位平均按摩2~3分鐘，一天兩次。

日常注意：

(1)天氣寒熱變化較大，且漸轉涼，應注意適時加減衣服，防感外邪。

(2)多飲開水，飲食宜清淡而富有營養，忌食辛熱油炸的食物。

(3)應經常鍛煉身體，增強體質，提高機體的抗病能力。

(4)居室應保持空氣流通，並保持一定的濕度。

(5)改善環境衛生和公共衛生，積極消除煙塵和各種空氣污染，加強勞動保護。

(6)戒煙、酒。

白色養生食譜：麥糖豆漿：請見下頁素食食譜！

順時養生，五臟六腑都健康
01：00～03：00 肝經：此時的深度睡眠能幫助身體休養生息。

03：00～05：00 肺經：此時容易咳嗽，須注意保暖。

05：00～07：00 大腸經：此時氣血走到大腸，是排便的最佳時機。

07：00～09：00 胃經：早餐吃得飽且營養，提供身體足夠能量。

09：00～11：00 脾經：胃經及脾經分別掌管消化與吸收養分。

11：00～13：00 心經：由陽轉陰之時，午餐後可小睡片刻，陰陽轉換才順暢

13：00～15：00
小腸經：代謝轉化午餐為人體的能量，透過小腸經吸收營養，多喝

水可以幫助排毒

15：00～17：00 膀胱經：適合活動、運動以強健體魄、增強抵抗力

17：00～19：00
腎經：晚飯盡量不晚於7：00進食，將一天多餘的氣血能量儲存起

來，成為人體元精的基礎

19：00～21：00 心包經：飯後宜放鬆，比如散步、跟家人聊天

21：00～23：00 三焦經：減少聲光刺激、不做激烈運動、放鬆心情，醞釀睡意

23：00～01：00
膽經：陰氣最盛，但也是陽氣之所生。此時是氣血順暢運行的關鍵

時刻，應睡眠
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●材料：

原料：豆漿350㏄、銀耳5公克、麥芽糖5公克。

● 做法

製作：(1)銀耳泡水、去蒂。(2) 豆漿煮沸，加入銀耳，加入麥
芽糖攪拌煮化，早晚各喝一杯。

● 功效

益氣和中，補虛潤燥。麥芽糖補中緩痛，潤肺止咳，能補虛
乏、益中氣，甘潤益肺，治肺虛咳嗽。

Ps.如果想要白木耳口感軟一些，可以先用電鍋煮爛再加入豆漿，或用果汁

機打碎。

每星期日-皆大歡喜班　　　　　　　　　  

　　　　  兒童讀經班　　　　　　　　　  

每週皆大歡喜班上課內容請參閱佛堂公佈欄

每個月第三個星期五　　　     - 英文班 

每個月第二及第四個星期三 　 - 經典班

每個月第三個星期三　　　     - 長青班 

10:00AM-12:00PM
10:00AM-12:00PM

08:00PM-09:30PM
08:00PM-09:30PM
10:30AM-02:30PM

佛堂班次:

本刊物之部分文章及圖片是引用自網路或轉寄分享蒐集而來。
其著作權皆屬原作者所有，如有侵權，敬請告知並見諒。

麥糖豆漿

皆大歡喜班從四月起，歡迎

大家每星期天回佛堂參班！

英文班也歡迎大家每個月第

三個星期五回佛堂參班！

• 孝弟也者，其為仁之本歟！—論語
• 孝弟者，仁之祖也。—管子

孝友

延壽藥言延壽藥言


