
师父教你们几个特别情况下念经的窍
门。

1. 观想空性时，不要去想任何一个人和
事情，而且要让心平静，心态一定要平静，心
态不好是暂时的，但是心必须要平静。比如
现在你很恨一个人，但是要对自己说我要平
静，不要去想，集中精力念经，这样心就静下
来。

2. 当你火气大的时候，这时念经也有一
个窍门，真的火气大压不下来的时候，师父
教你们方法，这时念经可以念给菩萨听。比
如小学里的老师，上课时让学生念书，老师
要不要听他们念？菩萨教我们这些经文，让
我们念，菩萨是不是也想听啊？当你想到菩
萨在听我念经，你就会认真没火气，犹如当
我们做事时，有人看我们，我们会做得更好，
师父每次听到有人念经就很开心。念经可
以相互接气，你念经时的气场和观世音菩萨
的气场可以接在一起，所以真的生气的时
候，可以念给菩萨听，但是念经时不能带有
任何的憎恨心。如果一边念经一边在恨，你
的意念不好，念不好经的，方法是你只能是
念得很响，用声音来遮盖你的火气而已。

3. 生气的时候念经，如果不念出声音，
会伤你的血，因为你的气血已经不顺了，火
气大的时候就是气血不顺，这个时候最好是
念出声音，声音可以响一点。就像很多人不
开心时，讲话的声音就响，讲完了就没事了，
也就是把气全部放出去了。师父为什么不
让你们平时念得很响？因为念经时要用气
和血一起来转动，不是单单用气来转动，而
血不动的。如果都闷在里面是动血不动气，
所以气和血都要动。中医讲气血两亏，实际
上是讲你的身心没有调节好，念经也一定要
懂气血调和。

4. 生气时念经，要一边在忏悔，一边要
在不发出声音的同时在心中说：观世音菩萨
加持我，加持我......这点很重要的。

佛菩萨的法身，比如观世音菩萨的法身
称为千手千眼，就是你们现在所看到的菩
萨，这虽然不是真正佛界的法身，但菩萨的
法身同样可以到你们的灵魂中去。从另外
一个角度上来讲，佛的法身、菩萨的法身、师
父的法身，是白天晚上都可以到你们梦里去
的。菩萨的法身可以到你的梦中救你，可以
经常在你耳边讲话的，法身是无色无味的，
是超物质的分子粒，组成的气场。法身是经
过一种非常干净、非常纯洁发出来的能量
体，比如练气功，在发功的时候身上可以冒
出如云雾一样的东西出来，这个就叫能量。
在开法会时，你们看见师父头上发出的金
光，这就是一种能量体，也叫佛之光。

佛的法身是无处不在的，是突破时空的
隔阂，想到哪里就到哪里。就像我想什么时

候到你家，就可以到你家，但是真的要到你
们家里去，也是需要有缘或原因的，这个原
因在于你们自己有求于菩萨，因为菩萨是有
求必应。

谈谈佛菩萨的法音，什么叫法音？就是
你的耳朵，经常能听见师父讲话，你的耳朵
经常能听到菩萨给你讲话，这就叫法音。法
音不会因为时光而流逝，也不会因为这个时
间没有法音而没有菩萨。法身不会因为时
空有隔阂，法身可以通过时空进入另外一个
空间。

法身、法音都是菩萨的，当你在弘扬佛
法的时候，当你讲得很投入的时候，自己感
觉讲得很认真，那时你会感觉不是自己了，
自己感觉我怎么会讲出这么多道理和理论
来呢？你去救度人家的时候，讲啊讲啊的，
过后再想想，这些是我讲的吗？我怎么会讲
得这么好呢？我的语言怎么会有这么丰
富？实际上这时是菩萨在你身上加持你。

要记住多救度人，法音常住；少救度人，
法音不住。经常救度人的人，菩萨会经常在
耳边给你讲话；不经常救度人的人，耳边就
没有菩萨的声音。经常修行修心的人，他的
法相常住，即菩萨的法相常住；经常不念经、
不拜佛的人，到了最后法相不住，就是连一
点菩萨相都没了，一定要记住这些道理。

和道音，不论法音也好，法身也好，会从
中划出真如。真如，就是完全都是真的。当
你的法音和你的法身划出一个真如，真的菩
萨的形象就出来了。人要有无上的愿力，去
慈悲众生，去救度众生。无上的愿力，比如
许愿：观世音菩萨我要成就众生，我一定要
去救度所有的有缘之人，哪怕我过世了，我
也要去救度众生。——这就叫无上的愿
力。你们有这种能力吗？没有，只能学佛菩
萨的精神。

只要有愿力就一定要尽量去做，愿力很
重要，愿力可以促使你，是成全你在人间所
有因缘的一个根基，其实就是你的能量。如
果一个人想做而做不成这件事情的时候，就
是他的根基不深。在人间心想事成，这个根
基是怎样来的呢？很简单，是你平时的功德
所为，你拼命地做功德，你这个根基就越扎
越深，这时你求什么就灵什么，记住功德越
多所求就越灵。如果遇到问题化解不了，就
是说明你们的功力不够、功德不够。

人要随着时代的变迁而变，为什么叫天
地人？为什么改名字要升文后才能有效？
名字不要多改，改得过多，到了晚年都不是
太好，会魂魄不全，很容易得老年痴呆症，很
容易得忧郁症，因为魂魄容易散。在人间这
个名字是假的，犹如常说，人生如谁行，只有
在天上和地府这个名字是真的。人要自爱，
用本性思维，人和动物的区别就是人头顶着

天，脚踩着地，而动物是背朝天，只有人是头
顶着天，所以佛法说：人身难得。

接下去给大家讲，相应法，学佛里面有
很多法，很多法门。而相应法，虽然不是一
种法门，但是，是一种很好的方法来学佛
的。什么叫相应法？相应法就是我碰到这
个事情了，我来对付这个事情；我没有碰到
这个事情，我就不对付。比如做梦，要把梦
境相应的化为真谛，就是把梦里的境界看成
是真的。把梦境化为真谛，就是你做了这个
梦，你就把它作为一个真的东西来实践。很
多人很喜欢做梦，做梦真的能够让你开悟很
多。师父曾经给你们讲过，世界上有很多的
科学家，他们很多的发明都是靠梦境来实现
的，就是做梦做到后，然后去实践，才成功
的。梦想成真就是这个道理，把梦变成真的
东西，然后去应用它。相应法就是把梦境化
为真谛去应用它。

一切相不可得，但是要记住，一切所有
的相都不可得，在梦中的相也好，在人间的
相也好，都不可得，不要去抓住它不放，只能
应用它、利用它，而不能把它真正的抓起来，
总是放在身边。比如，做了一个恶梦，你要
利用它，可以告诉师父，师父我做了一个梦，
是怎么怎么的，然后师父告诉你该如何如何
去做。如果你做了恶梦，总是想着梦境，抓
住不放，过几天你就变成恶梦里的人了。所
以做梦要应用做梦，不是得到它，是要应用
它。

一切相不可得，幻中修真，做梦是不是
幻觉？做梦是不是像真的一样，又像假的一
样？而梦醒过来后什么都没有了，这不就是
你的幻觉吗？幻中修真，比如，做梦的时候
吃肉了，醒过来后，"哎呀，我不能吃肉啊，我
是吃素的"，梦是幻的，但当你醒过来之后悟
出一个道理——我梦考没有通过——这就
是幻中修真了。又如梦中鬼来抓你，突然之

间你开始念经，鬼都被你打败了，你这个时
候已经是幻中修真了。你在梦中能够记住
观世音菩萨，你在梦中能够想到观世音菩
萨，能够念经，实际上你这就是在幻中修
真。你在梦中都能够想到观世音菩萨，等你
死的时候，也一定能够想到观世音菩萨。如
果你的灵魂能想到观世音菩萨，观世音菩萨
一定会救你上天了。很多人在做恶梦醒不
过来时，突然想到观世音菩萨，一念经就醒
过来了，这就是借幻来修真。

人世间也是幻影般的梦境，一切不长
久，所以我们要借人间修自己的真性，下次
继续给你们讲相应法的助力。

联系电话:202-656-9897
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Spring, MD 20906
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Randolph Rd and Veirs Mill Rd 路囗，步行 5
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绿茶是天然“减肥神器”吗？
问：我经常看到 TikTok上说绿茶是“天

然的奥泽匹克 (Ozempic)”。这有什么依据
吗？

几个世纪以来，绿茶一直被当作一种减
肥妙招：在 2000年前的古代中国，人们将这
种饮品奉为减肥工具。在现代，绿茶也一直
是减肥书籍和膳食计划中的常见饮品。

如今，绿茶也走上了所有减肥窍门都不
可避免的道路：在TikTok上大火。疯转视频
声称这种饮品有助于减肥，甚至称其为“天
然的奥泽匹克”。有些视频建议每天喝多达
五杯绿茶。

约翰·霍普金斯大学的肥胖症专科医生
乔茨娜·戈什博士表示，虽然有一些关于绿
茶与体重的研究，一杯（或几杯）绿茶是否能
减轻体重，仍有待证实。

绿茶与饥饿激素之间的联系
许多TikTok视频声称，绿茶能促进胰高

血糖素样肽-1(GLP-1)的分泌，这是一种肠
道激素，会促使胰腺在进食后释放胰岛素。
而胰岛素反过来又会降低血糖。GLP-1还
会减缓食物从胃部排空的速度，影响大脑中
调节饥饿感的区域。

奥泽匹克及类似药物能提供一种模拟
GLP-1的化合物，让人更快产生饱腹感。许
多人因此不再对食物产生强烈的渴望。

一些研究人员推测，绿茶可能会刺激
GLP-1的分泌，部分原因是研究发现绿茶提
取物能降低糖尿病小鼠的血糖。但针对人
类的研究很少，而且结果也不确定。该课题
为数不多的临床试验之一是对 92名 2型糖

尿病患者的观察，结果表明服用绿茶提取物
的人和服用安慰剂药丸的人在GLP-1分泌
方面没有显著差异。

专家表示，绿茶就算对GLP-1能产生什
么影响，可能也微乎其微。戈什说，任何食
物或饮品都能轻微提高GLP-1水平。但在
进食或饮用几分钟后，血液中的GLP-1水平
就会下降；这就是我们会再次感到饥饿的原
因之一，也是暂时提高这种激素水平并不能

保证减肥的原因。
相比之下，奥泽匹克及类似药物会在体

内停留数天，而且效力远远超过天然产生的
激素，这使得它们在抑制食欲方面有着独特
的优势。

绿茶有助于减肥吗？
许多关于绿茶和减肥的说法都提到了

这种饮品中的两种成分：咖啡因和抗氧化
剂。

从理论上讲，咖啡因可能会稍微加快人
的新陈代谢。但戈什说，这种效果不太可能
直接转化为显著的体重减轻。

绿茶还含有一种叫做多酚的化合物，这
是一种抗氧化剂，有助于保护细胞免受损伤
并减轻炎症。对动物和人体细胞的研究表
明，这些化合物可以改善新陈代谢，并减少
肠道对脂肪的吸收。但在人体上进行的试
验结果却好坏参半。

也有几项小型研究直接探究了绿茶与
减肥的关联。一篇综述论文对十几项此类
随机对照试验进行了研究，发现服用绿茶提
取物的人往往只会减轻一点点体重，“不太
可能具有临床意义。”其他研究也发现，饮用
绿茶的人往往会减轻少量体重，通常不到两
公斤。

乔治·华盛顿大学米尔肯公共卫生学院
运动与营养科学教授罗布·范达姆说，想通
过喝绿茶来减肥的人“不要指望得到多明显
的效果，当然也跟奥泽匹克这样的药物没法
比”。

俄亥俄州克利夫兰诊所的注册营养师
朱莉娅·祖恩帕诺补充说，只关注某一种食
物或饮品，就忽略了在减肥过程中起作用的
多种其他因素。

这些因素包括一个人整体的饮食习惯、
运动习惯、基因、精神压力、代谢健康，甚至
是个人的睡眠质量。

“如果你的目标是减肥，那就考虑如何
改善生活方式，”她说。“而不只是专注于某
一种食物、药物、补充剂之类的东西。”


