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内地义诊篇  
 

今年9月初与德藏来到中国北方，因为开了免费瑜伽课程，每周3～4次拉筋，我也跟着练，加上每天早晨

5：40am 就起耒晨练，虽然经常忙到很累，但精神与睡眠都比以前好了。尤其瑜伽拉筋，对肝，胆病改善

很大（中医云：肝主筋），每次做都大量的排气，同时小便量也增多，现在小腹比以前小多了，以前自己

练不得要领，效果不好。感恩佛母，感谢德藏！ 

   

我们锻練的地方有个 90 多岁的老师傅，每天都来晨练，几十年老师傅的锻炼从未间断，才能有今日的   

建步如飞。 

   

现今社会的人静得太多，动得少（坐办公室），养成好逸恶劳的习性，因此很多慢性病都年轻化，上周 

有个 31 岁男病人，收缩压 187，舒张压 129mmHg，这几天气温骤降至摄氏 10 度以下，结果又二次面瘫，

（俗称小中风）；前不久有幸到医院针灸科见习一周，该科面瘫的病人占全科室的一半，多青壮年人； 

这里人洗头都不吹，又不懂穿衣保暖，因此患风湿关节炎的多。由于生活没规律，得脾胃病，失眠，优郁

症的也不少，这就是众生的苦，忙忙碌碌一生，钱或许赚到了，但 40 来岁就一身病痛，实在可憐。 

 

为了健康，我们的锻炼要持之以恒，修行最怕没有恒心跟毅力，尤其是住在家里更容易懈怠。人总会找 

好多借口让自己＂安逸＂，脾肾不足的人更是：意志不坚定（脾主意，肾主志），殊不知此乃业障牵绊 

使然。 

 

为了完成慈航普渡的工作，我们的修行不能停歇，唯有精进才能度懈怠。練功（观音养生气功、九莲    

神功）、瑜伽、静坐都是我们自修的功课，願与同修共勉之。 

(
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这几日陪孩子过假期生活中我一直在想，留给孩子最好的最有教育意义的东西是什么? 是一趟远门旅行，是亲子活动?

是彼此深入的谈话启迪?日子离开学的脚步越来越快了……我似乎在忙乱与闲暇中淡淡清醒。 

 

一天，在动车内我与儿子舒适地坐着 2 人座椅，我看见几个买站票的人站在车箱口。"这儿小孩挤挤吧，你跟他们挤"

一阵大声夹杂湖南口音传递我耳，但见一民工从座椅前站起招呼一位六十来岁模样的老伯，指点他来凑我座椅。"有没

搞错，动车是按票入座，你不让座给同乡，却大声指示我让座？"我內心第一咕嚷，但当下念头一闪便让老人挤入我座

位。那老人好像很受用也不介意，我想我是作秀给孩子看：尊敬老人。 

 

 我真是心甘情愿吗? 二个多钟三人挤，这不太舒服，况且动车随时有人上下，我的念头开始调整。。"老伯，这座位

是凭票入座，我小孩也买票，不是空座"。老伯回应："我知道。"，我继续说："您儿子没来吗？" 老伯说："他在后

面站着"。我说："老伯，您可让儿子在前车箱找位，有很多空位”，老伯回应："不用"，……这时我无语了，这个劝

化无效，我也感觉这么挤着都挺累，可"面子"呵…… 

 

小孩开始推我，表示不乐意了，我又试着告诉老人一回北站上车下车有空位，可老人就不动，我猜农民少出门，不愿

和亲人分开，可这回小家伙闹了:"挤死了，妈妈你让我挤"，"别闹"我瞪他一眼，我內心告诉自己 "我这尊老是假行

善，伪善，孩子可能直观感受，如果我內心平静无起念，孩子也会接受，这三人行还不到十五分钟呢！老人有觉察  

孩子的不满，他从袋子递过一个香蕉，儿子摇摇头说:"很挤"，老人一听立即说:"哦，让你不舒服了，我不能坐了"，

不论我怎么客气老人坚持"不能让孩子不舒服"为由站到车箱后面。 

 

我开始和儿子"明理"了，"妈妈，你不该让座，因为叫你让座的人是他老乡，他自己却有座位不主动让座，而且他儿子

也没替他找位子，再说你告诉他有很多空位可以坐，他都听不进，我很挤，是你挤我了"，天!开始炮轰我了，我一听

儿子这话也似乎句句真理，我定定神，找找 "物有本末，知此先后"的道理来论，要不今天意在教肓孩子“助人为快乐

之本”演变为"助人不乐"了！ 

 

当下我以一百个惭愧心向儿子交心："宝贝，今天妈妈没做好，第一、老人站着我让座，但不是挤着坐，做好事没全力

以赴，不该流露出怪老人老乡儿子没尽心，让你生出嫌弃之意，所以错在我，不是你”。 

 

儿子听后说:"妈妈你也做对一点，你已经告诉老人他可以找到空位子的办法，况且他儿子也没帮他，我也有错，老人

还给我香蕉吃呢！"。 

 

看见儿子流露惭愧心，我赶紧趁热打铁:"儿子，你在学校常背“尊老爱幼”，今天你出门都体会到了吧，今天给长辈

让座叫尊老，老人不忍你被挤又站起身让座，这就是爱幼，可我们行善过程中犯了一个错，看到別人不让座又生出评

断埋怨之心而忘初心，让自己自然流露的慈悲心退转，这就是很可惜的，今天我们错怪了那个叫我们让座的老人老

乡，要感谢他，是他成就了我们的一点点善心，提供了一次助人的机缘，考验了我们是否真善，他们都是佛，你也是

佛" 

 

“啊，原来是这样，妈妈，我懂了” 

           

平日里对孩子的说教，都不及大人身教，身教又远不及心教，而真正受教肓该是为人父母自己受益最大啊！ 

 

ＵＦＯ：言教者，讼；身教者，从；心教者，恩。 

 

看见儿子流露惭愧心，我赶紧趁热打铁:"儿子，你在学校常背

“尊老爱幼”，今天你出门都体会到了吧，今天给长辈让座叫

尊老，老人不忍你被挤又站起身让座，这就是爱幼，可我们行

善过程中犯了一个错，看到別人不让座又生出评断埋怨之心而

忘初心，让自己自然流露的慈悲心退转，这就是很可惜的，今

天我们错怪了那个叫我们让座的老人老乡，要感谢他，是他成

就了我们的一点点善心，提供了一次助人的机缘，考验了我们

是否真善，他们都是佛，你也是佛！" 

 

“啊，原来是这样，妈妈，我懂了！” 

           

平日里对孩子的说教，都不及大人身教，身教又远不及心教，

而真正受教肓该是为人父母自己受益最大啊！ 

 

 

ＵＦＯ：言教者，讼； 

     身教者，从； 

     心教者，恩。 
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我没钱、没权、没地位，死之前完全不知道该给女儿留下什么…想了想，我

只能教会做饭、做家务，让她认真地过好每一天，即使自己一个人也能好好

地活下去… 

 

2008年，日本一名四五岁就会做饭的小女孩感动了无数人，原因不只是小小

年纪就会做饭做家务，而是这背后的故事让人陷入沉思… 

 

2001 年，刚刚结束乳腺癌治疗的千惠嫁给了交往多年的男朋友安武信吾，

2002年 6月，千惠奇迹般怀孕了，但是医生却劝她拿掉孩子，因为怀孕很有

可能让乳腺癌复发… 

 

第一次当妈妈，第一次摸着腹中的没有受到影响的胎儿，千惠怎么舍得打

掉，不顾家人的劝阻，决心要把孩子生下来… 2003 年 2 月，阿花小天使来

到了安武家。 

 

“能和阿花相遇，证明我在这个世上活过，这个比自己还重要的孩子，是我

的人生至宝。”— 千惠 

果不其然，2003 年 11 月，阿花九个月大的时候，千惠的乳腺癌复发了。

2006 年 10 月，千惠的癌细胞已经转移到了全身，连抱阿花都开始吃力了… 

 

“妈妈要对你说声对不起，妈妈得病了，身体有点痛，抱不动阿花了”— 

千惠 

 

阿花从那以后再也没有哭闹着让妈妈抱抱… 

 

而此时千惠一直在想：阿花一天天在长大，而我能在自己离世和阿花长大成

人之前，给她留下什么？应该说我不愿就这么从阿花的世界中消失… 

 

2007年，阿花四岁生日那天，千惠送了阿花一条围裙。千惠说：虽然还有点

早，但今年就想开始一点点教她做菜。记得第一次看阿花用刀的样子，我的

心都要跳出来了，可还是忍住没出声，也没伸手… 

 

“阿花，做饭这件事与生活息息相关，我要教你如何拿菜刀，如何做家务，

学习可以放在第二位，只要身体健康，能够自食其力，将来无论走到哪里，

做什么，都能活下去。”“只要是阿花力所能及的，我都让她自己来，这样

有一天我不在了也没关系。去幼儿园之前要准备一些东西，我也不帮忙。我

希望女儿一个人也能茁壮地活下去。” — 千惠 

 

2008年，妈妈千惠在家人的陪伴下走完了这一生。而在过去的一年中，千惠

留给阿花最珍贵的“遗产”就是教会她认真努力地过好每一天… 

 

“妈妈，有件事我想告诉你——所有的便当我都会自己做了！还和爸爸两人

一起去了迪士尼，如果妈妈也一起去就更好了！妈妈，我一直记得你对我说

的话，‘不说别人的坏话，不忘记微笑’。阿花有的时候也会想哭，但是想

到妈妈和爸爸，阿花就不哭了。” 

 

妈妈千惠走后，爸爸信吾说，“太难熬了，看不见希望，看不见未来，不知

道该怎么带孩子，每天只知道用酒来麻醉自己，晚上睡不着觉，看着妻子的

遗像就会忍不住哭出来…” 

 

“没过几天，阿花从外婆家回来了，我早上站在厨房门口，不知道该如何下

阿花从那以后再也没有哭闹着让妈妈抱抱… 

 

而此时千惠一直在想：阿花一天天在长大，而我能在自己离世和阿花长大

成人之前，给她留下什么？应该说我不愿就这么从阿花的世界中消失… 

 

2007 年，阿花四岁生日那天，千惠送了阿花一条围裙。千惠说：虽然还有

点早，但今年就想开始一点点教她做菜。记得第一次看阿花用刀的样子，

我的心都要跳出来了，可还是忍住没出声，也没伸手… 

 

“阿花，做饭这件事与生活息息相关，我要教你如何拿菜刀，如何做家

务，学习可以放在第二位，只要身体健康，能够自食其力，将来无论走到

哪里，做什么，都能活下去。”“只要是阿花力所能及的，我都让她自己

来，这样有一天我不在了也没关系。去幼儿园之前要准备一些东西，我也

不帮忙。我希望女儿一个人也能茁壮地活下去。” — 千惠 

 

2008 年，妈妈千惠在家人的陪伴下走完了这一生。而在过去的一年中，千

惠留给阿花最珍贵的“遗产”就是教会她认真努力地过好每一天… 

 

“妈妈，有件事我想告诉你——所有的便当我都会自己做了！还和爸爸两

人一起去了迪士尼，如果妈妈也一起去就更好了！妈妈，我一直记得你对

我说的话，‘不说别人的坏话，不忘记微笑’。阿花有的时候也会想哭，

但是想到妈妈和爸爸，阿花就不哭了。” 

 

妈妈千惠走后，爸爸信吾说，“太难熬了，看不见希望，看不见未来，不

知道该怎么带孩子，每天只知道用酒来麻醉自己，晚上睡不着觉，看着妻

子的遗像就会忍不住哭出来…” 

 

“没过几天，阿花从外婆家回来了，我早上站在厨房门口，不知道该如何

下手，突然阿花就走到厨房，搬个小凳子，取出菜刀，把豆腐放在小手

上，慢慢地切起来，准备好食材，然后开火…”信吾这才意识到，阿花是

千惠留给他的“财产”… 

2007 年，阿花四岁生日那天，千惠送了阿花一条围裙。千惠说：虽然还有点早，但今年就想开始一点点教她做菜。记

得第一次看阿花用刀的样子，我的心都要跳出来了，可还是忍住没出声，也没伸手… 

 

“阿花，做饭这件事与生活息息相关，我要教你如何拿菜刀，如何做家务，学习可以放在第二位，只要身体健康，能

够自食其力，将来无论走到哪里，做什么，都能活下去。”“只要是阿花力所能及的，我都让她自己来，这样有一天

我不在了也没关系。去幼儿园之前要准备一些东西，我也不帮忙。我希望女儿一个人也能茁壮地活下去。” — 千惠 

 

2008 年，妈妈千惠在家人的陪伴下走完了这一生。而在过去的一年中，千惠留给阿花最珍贵的“遗产”就是教会她认

真努力地过好每一天… 

 

“妈妈，有件事我想告诉你——所有的便当我都会自己做了！还和爸爸两人一起去了迪士尼，如果妈妈也一起去就更

好了！妈妈，我一直记得你对我说的话，‘不说别人的坏话，不忘记微笑’。阿花有的时候也会想哭，但是想到妈妈

和爸爸，阿花就不哭了。” 

 

妈妈千惠走后，爸爸信吾说，“太难熬了，看不见希望，看不见未来，不知道该怎么带孩子，每天只知道用酒来麻醉

自己，晚上睡不着觉，看着妻子的遗像就会忍不住哭出来…” 

 

“没过几天，阿花从外婆家回来了，我早上站在厨房门口，不知道该如何下手，突然阿花就走到厨房，搬个小凳子，

取出菜刀，把豆腐放在小手上，慢慢地切起来，准备好食材，然后开火…”信吾这才意识到，阿花是千惠留给他的

“财产”… 

 

从那之后，阿花每天早上都会早起做饭、出门遛狗、和爸爸吃早饭，刷牙洗脸，弹钢琴，上学… 下午放学，回到家

后，打扫卫生、晾衣服、整理房间…完全不用爸爸帮忙… 

 

有时候爸爸信吾要加班，阿花会在睡觉之前给爸爸做好晚饭，并留下小纸条… 
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上大学的时候，有一次实习归来，我们在带队的教授家里撮了一顿。愉快的晚餐结束后，桌上杯盘狼籍。几个同学抢

着要洗碗，教授却满面笑容地阻止道：“不急，有人洗呢。” 

 

教授将碗筷放进水池，先冲去油污，然后，轻轻地走到他八十高龄的老母亲身边：“妈，洗碗喽……”同学们一下子

都楞住了，只见老太太一改餐桌上的委靡，精神焕发地走到水池边，慢腾腾地洗起碗来，花了半个小时才把碗洗完。 

 

教授高兴地对老太太说：“您辛苦了，歇歇吧。”他拿了块毛巾，给母亲擦手。教授搀母亲回房后，又返回厨房，把

碗从新洗了一遍。 

 

教授对着诧异的我们说：“做母亲的没有不想为孩子做点什么的，即使她老了，在她眼里，儿子永远需要她的帮忙。

让她洗碗，她就会感到儿子需要她，一整天就会过得充实。孝敬父母，除了帮助父母外，还要给他们一个机会，让他

们爱你。” 

 

我们往往因为长辈年事已高，怕长辈们不小心摔倒、受伤而尽量避免长辈们触碰家事；殊不知，我们的关爱，无形中

反而剥夺了长辈们的被需要、被尊重感，那些他们已为子女做了几十年的活儿！当长辈们愈来愈觉得自己一无是处，

只是子女们的累赘時，生活就会越显消沉，求生意志会愈薄弱的。 

吃之前要看一下哦！这是阿花做的，给爸爸做了米饭和小菜。  

— 阿花 

 

2012 年 3 月，爸爸信吾将千惠生前在博客记录的点点滴滴做成

了一本书《阿花的味噌汤》，他希望以这样的方式给孩子和自

己留下一些回忆，并想告诉女儿妈妈是如何努力生活的，爸爸

和妈妈相遇，然后和阿花相遇，又是多么幸福… 

 

2015 年，《阿花的味噌汤》被拍成了电影。电影上映的时候，

阿花已经 12 岁，爸爸信吾带着阿花来观看，看完电影后阿花

红着眼睛笑着说，“想妈妈了”… 

 

现在的阿花已经是料理小能手了，每天都觉得自己很幸福，而

且一直坚守着和妈妈的约定 … 看到这样的阿花，在天堂的千

惠一定是开心的… 

 

希望我们都能珍惜和孩子相处的时光,少一些要求，多一些欣

赏和满足。 

2015 年，《阿花的味噌汤》被拍成了电影。电影上映的时

候，阿花已经 12 岁，爸爸信吾带着阿花来观看，看完电影后

阿花红着眼睛笑着说，“想妈妈了”… 

 

现在的阿花已经是料理小能手了，每天都觉得自己很幸福，

而且一直坚守着和妈妈的约定 … 看到这样的阿花，在天堂

的千惠一定是开心的… 

 

希望我们都能珍惜和孩子相处的时光,少一些要求，多一些欣

赏和满足。 



 

 

  

若您对禅修有任何疑问，

欢迎您寄电邮询问。 

慈航将为您解开心结。 

邮址：xinspa@cihang.org 

问： 有人问观音弟子往生后会到哪里？ 

 

答： 由于对佛母没有足够的信心，所以才会不确定死后我们都会

往生观音净土！如今四因已成熟，现在是在家修行慈航普度

的天时，能配合有天命的修行是很殊胜的机会，也是佛母的

慈悲。 

 

慈航在办归依的时候，宣化士有强调归依后的观音弟子如有

不善心、不实心与不信心就无法感应观音十九字佛号。     

日后，观音弟子如果想要璧观得法就必须吃全素才有这个  

条件。观音弟子往生后，当然会到观音净土，关键是这位  

观音弟子是否有真正的走上修行的路，有璧观得法和守戒

吗？ 

 

禅修净化日 
日期：11月 25 日（星期五）  

地点：柔佛慈航 

流程：灵舞、身心灵视频、 

      坐式瑜伽、静坐、抄经 

 

谊方斋 
日期：每逢星期五 

时间：7.30pm 

地点：天河慈航 

流程：瑜伽、共享晚餐、 

      静坐、抄经 
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       展翅遨游 
 

这回要介绍的菜肴是素鱼翅汤，笔者赋予它一个很有意思的名称“展翅遨游”。这道菜肴无论

是在佳节、聚会或是请客都非常合适。它是用了黄豆做汤底。黄豆含有丰富的蛋白质、钙、磷

和铁等。材料方面也加入了营养价值丰富的金针菇和红萝卜，是一道老少咸宜的美味佳肴。 
  
   

所需材料： 

金针菇  =  2 小包（切丝）  

红萝卜  =  2 条（切丝）  

素火腿  =  1 碗（切丝）  

素醃鸭  =  1 片（切丝）  

豆包   =  5 片（切丝）  

干香菇  =  8 朵（泡软切丝）  

芫茜   =  1 棵（切小段）  
 

调味料（酌量）：盐、酱油、香菇粉、生粉、黑醋、胡椒粉  

素高汤  ：黄豆 150 克浸泡水 2 小时后，加 10 碗水熬 40 分钟，待用 

 

烹煮方式：  

1. 少许油爆香香菇丝，放入红萝卜丝炒香。  

2. 倒入之前煮好的高汤。  

3. 滚后再放入其余材料，小火煮大约 5分钟。 

4. 放少许盐、酱油、香菇粉，再试味道。最后加入生粉+水芶芡即完成。 
  

备注： 食用时，加少许黑醋，胡椒粉，洒点芫茜味道更佳。  

        

~ 珏因提供 
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<净化日视频回顾> ： 
 

回到当下的旅程 
 
李耳纳．杰克伯森（Leonard Jacobson）是 2005 年国际宗教科学组织的“和平奖”得主，也是「意识生

活基金会」（Conscious Living Foundation）的创办人。过去二十年间，一直在欧、美、澳各地举办研

习营与静修活动。这次的讲座题目是《回到当下的旅程》。以下为讲座的内容摘要： 

 

多数的人在生活中都是迷失的，困在自己的幻想里，也就是所谓的头脑的世界。那里是由我们的经验、 

想法、信念所创造出的一个空间，我们却相信这个世界是真实的，而自己就是头脑世界的主人。然而， 

真实的世界是在当下。 

 

《觉醒》就是从一个局限意识的头脑世界里解脱出来，不再去认同，也不再去分辨批判，不要活在过去，

也不要活在未来的想像里。当你临在这个此刻，你就会进入生命全然不同的层面。而当你进入当下的最深

层次，你就会开始感受到上帝的存在，那就是我们的源头。这不是经有你的头脑感觉的，而是真正直接

的，你无法定义祂，你只能体验祂。 

  

我们每个当下都有选择的机会，是选择与上帝同在还是选择活在自己头脑的幻象里，这都取决于我们自由

意志的核心。上帝给了我们自由意志让我们去做各种选择。如果我们能专注的临在，那么觉醒就会十分快

而有效率。 

 

现在的觉醒已披上了神秘的面纱。太多人在围绕着《觉醒》的概念上去觉醒。甚至就连处在当下也变成了

一个概念。这些都是在喂养我们的头脑，让头脑再次充满知识，并让我们的“我执”越来越灵性化，而这

个“我执”就是觉醒的最大障碍。 

  

我们需要连续地安住在当下，享受我们正在做的事情。进入当下的秘密就是借着那些你当下的存在，记得

柔和自然地把自己的状态带回当下，不要陷入过去和未来的幻像里。如果我们能与此刻当下的行为或当下

周遭的存在（比如坐的椅子、身边的一杯水等）一并深入那刻够久的话，就会感受到同一体。而如果处在

我们的头脑里，就无法感受或意识到它的存在。所谓的柔和自然就是完全没有努力、挣扎、抗拒和对立。 

 

当我们真正觉醒开悟时，会觉知到之前所需要和追求的都是被我执利用。如果我们被当下的存在充满时，

我执就无法进入。 

  

目前是觉醒的很好机会，觉醒之门已经打开，并且方向很清晰，方法也简明易得。当一切同在的时候就 

没有分别，一切都是一体。一体本是我们的源头，它必须经有分裂的二元对立来认识到自己的存在，就如

同照镜子。 

 

这是一个经由二分性和分裂回到“一”的灵魂旅程。当我们回归合一时，经由当下这刻的门，回到真正的

家，在那介于合一与分裂间的振动力中觉知我就是上帝，而上帝也认识了祂自己。 

 

 


