
给大家谈谈佛法养生之道。你们要经常观
想，就是用自己心里的眼睛来看自己的身体，对身
体非常有益。

观想头，经常观想自己的头脑非常清醒。人
的头脑一定要清，常言道，头脑要清醒。观想心，
经常观想自己的心是红色的。心是被血包围着
的，血是红色的。

观想肺，观想自己的肺很白净，当你观想自己
的肺时，自己感觉很白，这个肺会越来越好。抽
烟、肺积水、有炎症等时肺是黑色的。

观想肾脏，观想自己的肾脏是温的。肾脏一
定要保持温，不要让它过热。过热或过凉泌尿系
统就会出问题。

观想精，精要元固（指男性）。女性讲的是精
神，男性讲的是精。精元固，这个固不是真正坚固
的固，是要用你的元神守住你的精。元神很重要，
许多男人的眼睛没有光亮，无神，其实是精已经不
好了，精不好就影响神气，即精不固，神不爽。男
人如果不动坏脑筋，他的精力就会很旺盛，这个人
就有精神。眼睛没有神的人，实际上他的精就不
固了。

观想胃，经常观想自己的胃很和，即很平和。
平时不能吃的过多或过少。

观想肝，观想自己的肝很舒畅。中医上常讲
肝气不舒，就是说不舒畅，肝很重要，肝是造血的，
所以肝一定要舒，胆石一定要消，经常观想消掉胆
石。医学上讲一个人经过二十年后，胆一定会有
结石。

观想肠，经常观想自己的肠子很柔润，如果肠
子不润，一定会有病症，所以肠子要永远都很润
滑。

观想脾脏，经常观想自己的脾脏很健康。脾
脏不健康就会带来很多后遗症。

总结起来就是，头清，肺白，心红，肾温，精元

固，胃要和，肠要润，肝要舒，脾要健，胆石要消。
大家要经常想"吾善养吾浩然正气，浩浩乎塞

乎天地之间"。谁都要养自己的气，但一定要养自
己的浩然正气，要做一个堂堂正正的人，接天地之
正气。我们人脚踏在地上，头顶在天上，接天地之
正气，做人一定要有浩然正气。

怎样念咒有效果？念咒语，其实就是念经。
短的称为咒，长的称为经。念咒语要清静语，要无
量意，要密不可译。念经要念得干净，心要安静，
经文要听得清楚。心静的时候念经的效果最好。
用无量意念经时，你的意念是无量无边的。

为什么经文不要去理解它？因经文密不可
译，密不可解。它像一个密码一样，不要去理解它
的意思，只要照着念就可以了。菩萨的心咒不是
凡人能理解的，犹如发电报的密码，不用知道为什
么这几个数字要放在一起，是什么意思。如果理
解错了，反而会影响念经的效果。只能音译，不能
意译。经咒都是菩萨的真言，怎能用人间的智慧
来解释？念经的人千万要记住只能音译，如字的
发音。师父给你们讲解的经咒，也只不过是表面
上的含义，菩萨经咒的真正内涵能有几人理解？

每个人念经的效果为什么会不一样？
第一，因果不同，孽力不同。因每个人的孽力

不同，念经的效果就不同。造孽很多的人念经的
效果就不好，即孽力越深，念经效果越差。

第二，意念不同。念经时脑子里想的东西不
一样，念经的效果就不一样。如果念经时脑子里
乱想，杂念多，念出的效果就差。

第三，音声海不同。念经的声音不同，传出的
声波不同，念经的效果就不同。念经的声音要像
洪钟，像大海的波涛一样汹涌澎湃。譬如：身体不
好，念经时就没有力量，没有力量念出的经就没有
效果。如果你很开心时，就会越念越开心，念出的

经效果就好。开口念诵，当嘴巴开始念经时，眼睛
要睁开，因为你要把你的想法，你的心，你的灵和
自然界融为一体。也就是说要睁开眼睛念经，因
经文是接天地的，让你自己与自然界融合为一体，
然后你的眼前会呈现出一片光明。因此开始念经
时先把眼睛睁开，然后慢慢念，慢慢把眼睛闭上。
念经想要有效果，就要念到身心俱忘，也就是说念
到心不去想，身体也没有了，这时不是你自己了，
就会和天地融为一体。

怎样念经才能起效果？
1）要对症下药，你念的经不对症下药，就没有

效果，没有用。

2）要放松，要安静，要微笑。念经要念到法喜
充满，要念到心花怒放。

3）要观想，听声音。观想就是念经时，思想集
中，观想观世音菩萨，然后自己听自己的声音。听
到自己念经的声音，脑子就不会乱想。

4）金光万道上身，要把菩萨的光照着自己，你
们这些徒弟念经能想到金光万道？要把菩萨的金
光万道全部接到自己的身上，照到你的肺白，心
红......这就叫现实与佛法结合起来应用。智慧像
一团光，人心散乱，不易成状。你的聪明才智实际
上就像光一样是一团，如果散乱了，杂念多了，就
不可能有智慧了。要想有智慧，这个心必须要静，
心静才能把智慧之光聚集起来。

“观世音菩萨心灵法门”是末法时期观世音菩萨为救众生之苦，应世
而生的殊胜法门。心灵法门秉承大乘佛教精髓，运用“念经、许愿、放生、
白话佛法学习，忏悔、五大法宝，通过如理如法地修心修行，及早消除业
障，从而迅速改善命运，令工作顺利，得好姻缘，求子成功，家庭和谐，身体
健康等，最适合在家居士修行的方便法门。

免费结缘佛具、法宝、书籍
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辛弃疾与“灯火阑珊处”宋代文人笔下的元宵节
现如今，在元宵佳节，不少人

会带着全家老少一起出来玩，逛花
灯、猜谜语等。这个习俗一直持续
了很多年。不过，在古代，受封建
礼教的束缚，女子都是“三步不出
闺门”，只有到了元宵节和上巳节
（农历三月初三），才可以出来，观
花灯或者和自己心仪的男子幽
会。所以，从某种意义上说，元宵
节也是中国传统的情人节。

虽然在千百年的历史中，元宵
节的内涵远比“情人节”的意义丰
富，但不可否认的是，元宵节在中
国传统的文学作品中，充满了诗情
和浪漫。北宋文学家欧阳修的“月
上柳梢头，人约黄昏后”写得怅惘
徘徊，委婉缠绵。宋朝的元宵灯会
热闹非凡，因此在宋代文人笔下，
元宵节也呈现出不一样的浪漫风
情。

欧阳修“人约黄昏后”

北宋文学家欧阳修有一首诗
《生查子·元夕》，其中“月上柳梢
头，人约黄昏后”一句写得怅惘徘
徊，委婉缠绵。

《宋史·欧阳修传》记载，“欧阳
修，字永叔，庐陵人。四岁而孤，母
郑，亲诲之学，家贫，至以荻画地学
书。”

欧阳修 4岁时，任绵州军事推
官的父亲去世，母亲郑氏一直守节
未嫁，母子俩相依为命，孤儿寡母
只得到湖北随州去投奔欧阳修的
叔叔。叔叔家也不是很富裕，好在
郑氏是受过教育的大家闺秀，在家
亲自教欧阳修读书学习。欧阳修
自幼天资聪颖，刻苦勤奋，因家里
贫穷，以至于只能以芦荻作笔，在
地上学习写字。欧阳修少年习作
诗赋文章，文笔老练，有如成人，其
叔曾对欧阳修的母亲说：“嫂无以
家贫子幼为念，此奇儿也！不唯起
家以大吾门，他日必名重当世。”

不过，欧阳修的科举之路不是
很顺，坎坷曲折，1023年和 1026年
两次参加科举都名落孙山。1029
年春天，时任翰林院学士、开封府
尹的胥偃保举，欧阳修就试开封府
最高学府国子监。同年秋天，欧阳
修参加了国子监的解试。欧阳修
在国子学的广文馆试、国学解试中
均获第一名，成为监元和解元，又
在第二年的礼部省试中再获第
一。欧阳修“连中三元”，春风得
意，积极备战，迎接即将到来的殿
试。踌躇满志的欧阳修特意做了
一身新衣服，准备殿试时候穿。欧

阳修在广文馆有个同学，叫王拱
辰，刚刚 19 岁，也获得了殿试资
格。一天晚上，王拱辰穿上欧阳修
的新衣服，开玩笑地说：“我穿状元
袍子啦！”1030年，由宋仁宗赵祯主
持的殿试在崇政殿举行。没想到
殿试放榜后，真的是王拱辰中了状
元。欧阳修被仁宗皇帝唱十四名，
位列二甲进士及第。

1031年 3月，欧阳修被授任将
仕郎，试秘书省校书郎，充任西京
留守推官。欧阳修抵达西京洛阳，
与梅尧臣、尹洙结为至交，互相切
磋诗文。度过了无忧无虑、快乐幸
福的时光。

欧阳修通过“八股文”应试及
第，但是对死板的文风却嗤之以
鼻，他凭借自己丰富的学识，效法
先秦两汉的古文写法，改革当时陈
腐的文风，推行“古文”。欧阳修留
下了无数千古名篇。不过很多人
不知道的是，他写的歌词在当时也
非常流行。据传，欧阳修出使辽国
时，接待官员请来当地一位歌伎助
兴，嘱咐她好好款待欧阳修。歌伎
只是答应，并不多说话，大家还以
为她不懂。谁知席间歌伎一开口，
唱的竟全是欧阳修的词。

欧阳修不仅在文章写作上名
声大振，而且官职也越做越大，先
后任翰林学士、史馆修撰等职，编
修《新唐书》和《新五代史》。欧阳
修曾以翰林学士身份兼龙图阁学
士权知开封府、拜枢密副使、任参
知政事。后又相继任刑部尚书、兵
部尚书等职。

现在，我们再来看，这位北宋
的大文学家在元宵佳节的黄昏后
约的是谁呢？

宋代有“榜下择婿”的风俗，朝
中高官都喜欢在新科进士中挑选
乘龙快婿。欧阳修金榜题名之时，
也迎来了洞房花烛之喜，1031年，
他的恩师胥偃将女儿许配给他，新
婚不久，欧阳修辞别家人，到洛阳
任西京留守推官。可是没想到，结
婚只有两年，仅仅17岁的爱妻胥氏
撇下尚未满月的幼子撒手人寰。

两年后的1034年，在洛阳的欧
阳修召试学士院，授任宣德郎，28
岁的欧阳修回京做官。这一年，欧
阳修又娶谏议大夫杨大雅之女为
妻，杨氏知书达理，贤淑端庄，两人
相爱甚欢。没想到，仅过一年，18
岁的杨氏也撒手而去。

当时，北宋王朝积贫积弱的弊
病开始显现，社会矛盾日益突出。
1036年，与欧阳修交往颇深的范仲
淹时任天章阁待制、开封知府，他

呼吁改革，并对宰相吕夷简的用人
制度提出尖锐的批评。吕夷简反
讥范仲淹迂腐，诬蔑范仲淹勾结朋
党，离间君臣。最终，范仲淹的改
革冒犯了既得利益者，受到了打
击，被贬饶州。欧阳修因为替范仲
淹鸣不平而受到牵连，被贬为夷陵
（今湖北宜昌）县令。

这年的元宵节，夷陵县城也是
张灯结彩，华丽璀璨，大街上艺人
们上演多姿多彩、惟妙惟肖的社
火，青年男女载歌载舞，异常热
闹。而此时县衙中的欧阳修孤形
单影，孑然一身，心情苦闷，寂寞难
耐，不禁想起了去年元宵节之夜，
东京灯火辉煌，黄昏之后，月上树
梢，与爱妻杨氏相依相伴，款款柔
情，爱意绵绵，思妻之情油然而发，
于是挥毫写下了那首传唱至今的
名篇《生查子·元夕》：“去年元夜
时，花市灯如昼。月上柳梢头，人
约黄昏后。今年元夜时，月与灯依
旧。不见去年人，泪湿春衫袖。”

一年后，欧阳修娶资政殿学士
薛奎之女为妻，巧的是，与欧阳修
一起参加殿试而获得状元的王拱
辰娶得也是薛奎的另一个女儿，两
人成为连襟。后来，王拱辰的夫人
去世，王拱辰又娶了薛奎的小女
儿，继续做薛家的女婿、欧阳修的
连襟。

欧阳修写诗调侃王拱辰说：
“旧女婿为新女婿，大姨夫作小姨
夫。”欧阳修娶了薛氏之后，便有了
安稳的家室，薛氏为欧阳修育有五
子。

辛弃疾与“灯火阑珊处”

“众里寻他千百度,蓦然回首，
那人却在，灯火阑珊处。”这是辛弃
疾《青玉案·元夕》一词中的诗句，
语言含蓄婉转，余味无穷，诗人在

“灯火阑珊处”寻找到的他是谁
呢？这就要从辛弃疾的人生轨迹
寻求答案。

辛弃疾，字幼安，号稼轩，南宋
豪放派词人、抗金将领，有“人中之
杰，词中之龙”之称。辛弃疾出生
于金人占领下的山东济南。金主
完颜亮死后，中原豪杰纷纷起义。
济南府好汉耿京揭竿而起，先后攻
占了莱芜、泰安两座县城。耿京的
队伍很快就发展到20多万人，成为
各地起义军中最大的一支队伍。
1161年，22岁的辛弃疾在济南南部
山区也聚集人马2000人，加入耿京
的起义军，辛弃疾担任掌书记。辛
弃疾常劝耿京南归臣属于南宋，和

南宋的朝廷正规军配合，一同抗击
金兵。辛弃疾告诉耿京，在济南附
近有一支起义军，首领是他熟悉的
和尚义端，精通兵法。耿京听了非
常高兴，就派辛弃疾联络义端，合
兵一处。不几天，义端就带着队伍
参加了耿京的起义军。没想到义
端在一天晚上，趁辛弃疾不防备，
偷走了起义军大印，投奔金军而
去。耿京非常恼火，认为辛弃疾是
和义端一伙的，要处死辛弃疾。辛
弃疾辩白说：“我如果和他一伙，为
何不与他一起逃跑？请您给我三
天时间，让我把义端抓回来。如果
到了限期我不能把他抓到，愿意接
受重刑。”辛弃疾得到耿京同意，就
快马加鞭向金营追去。辛弃疾抓
住义端，按捺不住心头怒火，当场
砍了义端的头，回营交差。耿京打
消了对辛弃疾的怀疑，更加器重
他。

1162年，耿京命令辛弃疾带奏
表归宋。宋高宗正在建康（南京）
劳军，闻讯大喜，当即召见，委任辛
弃疾为承务郎、掌书记，耿京为天
平节度使。在他完成使命北归途
中，又传来耿京被叛徒张安国杀
害、义军溃散的消息。辛弃疾率领
50名骑兵直驱山东，奔入张安国的
帐中，将正在饮酒作乐的张安国捉
拿，并且号召耿京旧部反正。辛弃
疾过人的胆略和果敢勇猛的气魄，
令宋高宗大加赞赏，宋高宗任命23
岁的辛弃疾为江阴签判。

1162年 6月，宋高宗传位给养
子赵昚，是为宋孝宗。7月，孝宗即
位后的第二个月，颁布手谕，召主
战派老将张浚入朝，共商恢复河山
大计。并且接受老师史浩的建议，
下诏为岳飞冤狱昭雪平反，追复岳
飞原官，赦还被流放的岳家家属，
为被贬谪和罢免的主战派大臣平
反复官，一度表现出恢复失地、报
仇雪耻的决心。

辛弃疾对恢复旧山河满怀信
心和希望，他虽然官职卑微，但是
不断上书献策，1165年，辛弃疾写
了《美芹十论》给宋孝宗，详细地论
述了敌我双方的条件、战术和地形
等，但是没有回应。1168年，主战
派虞允文当宰相，辛弃疾又写了
《九议》，仍没有受到朝廷的重视。
尽管这些建议书在当时深受人们
称赞，广为传诵，但已经不愿意再
打仗的朝廷却反应冷淡，只是对辛
弃疾在建议书中所表现出的实际
才干很感兴趣，于是先后把他派到
江西、湖北、湖南等地担任转运使、
安抚使一类的地方官职，这显然与

辛弃疾的理想大相径庭。
辛弃疾一直对朝廷抱有幻想，

他曾在诗词中写道：“征衫，便好去
朝天，玉殿正思贤。”一心想着“举
头西北浮云，倚天万里须长剑。”可
是事与愿违，朝廷迟迟不发出征
令，他深感岁月流逝、人生短暂而
壮志难酬，内心也越来越感到压抑
和痛苦。辛弃疾念念不忘北伐，但
当权者一直伺机排挤他，报国无门
的辛弃疾，将一腔愁绪借诗词倾吐
出来。

当时大宋的半壁江山都在金
人的铁蹄蹂躏之下，强敌压境，国
势日衰，百姓处在水深火热之中，
而南宋朝廷却偏安一隅，不思进
取，沉湎于歌舞享乐。大约在1174
年前后的元宵之夜，临安城内歌舞
升平，花灯争奇斗巧。宫廷内的

“琉璃灯山”高达五丈，乐声四起，
烟火璀璨。民间也是家家灯火，处
处管弦，危机四伏的南宋朝廷还在
粉饰太平。

辛弃疾空怀满腔爱国之志，一
身的文韬武略却无处施展。心中
无比惆怅的他在这年的元宵，写下
了千古传唱的《青玉案·元夕》：“东
风夜放花千树。更吹落、星如雨。
宝马雕车香满路。凤箫声动，玉壶
光转，一夜鱼龙舞。蛾儿雪柳黄金
缕,笑语盈盈暗香去。众里寻他千
百度,蓦然回首，那人却在，灯火阑
珊处。”

他在绚烂的灯火中千百次地
寻找着，不经意间一回头，却看见
了一个人在灯火零落处——那个
人就是他自己！

此后辛弃疾在余生40余年间，
没有受到南宋朝廷的重用，或者浮
现闲居，或者沉沦下僚，不得尽用
其才。“一腔忠愤，无处发泄”。
1180年，在湖南潭州任知州并湖南
安抚使的辛弃疾，建立了一支地方
军队，命名为“湖南飞虎军”，名义
上是为维护地方治安，实质上辛弃
疾真正的打算是为了震慑金人，并
为北伐准备力量。

可是，现实对辛弃疾是残酷
的。1181年 11月，由于受弹劾，官
职被罢，辛弃疾回到江西上饶，开
始了他的闲居生活。此后二十年
间，他除了有两年一度出任福建提
点刑狱和福建安抚使外，大部分时
间都在乡闲居。

1207年秋，朝廷再次起用辛弃
疾为枢密都承旨，但此时的辛弃疾
已病重卧床不起，只得上奏请辞。
是年10月，辛弃疾带着忧愤的心情
和爱国之心离开人世，享年68岁。


