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任何凡人的境界进入色界天与无色界
天，被普通的人称为天仙，他们的境界很高，
定力也很高，而且是极高。什么叫定力极
高？就是他们坐得住，站得住的那种定力，
在人间，菩萨表现为：你再怎么样对他们，他
们是不为所动还是那样，定力极高，境界极
高，这种人不会想不开，不会吵架，不会发脾
气，不会嫉妒等等，他的境界已经脱离了六
道轮回，超越了无色界天的境界，并能用菩
萨的化身度众。为什么？因为在菩萨界他
们是用菩萨的化身，也就是说这位修心人的
境界超越了色界和无色界天，已经是菩萨的
化身了。又比如，我们在人间常常说某某某
是菩萨，实际上指他们的境界已经是在菩萨
界了，都是菩萨的化身，化出来都是菩萨的
身体，是菩萨的成就。

许多人都问为什么菩萨在天上不享福
到人间来吃苦救人呢？你们知道是为什么
吗？因为你在人间度化众生，并且在人间有
了一块修为的地方，以后回到了天上就会有
十方净土。观世音菩萨在天上是佛（南海古
佛）菩萨（观世音菩萨），他为什么要下来救
度众生呢？他的任何一个愿力，他在人间任
何一个地方的道场，在天上就会有同样的一
片净土。比如，普陀山是观世音菩萨在人间
的道场，回天上也会有一个如普陀山一样的
观世音菩萨的净土世界。

在佛经里有一句话说：一念阿弥陀佛，
念到最后在西方极乐世界的七宝池八功德
水里就会生出一朵莲花来。师父今天在东
方台有这么一个道场，在天上也会有这么一
个道场。所以一定要学啊，不论是做人也
好，做佛也好，必须要有一个愿力，有了愿
力，才能下来救度众生，圆成佛道。要记住
在人间把这块佛地耕耘得越大，你成长的果
实就越大，在天上的果位自然也就越高。比
如，只有多做功德，你的功德才多；多做善
事，你才会有一颗善良的心；多为人家想，大
家才会为你想，才能成就你的功德。很多人
就是为自己想，不肯付出，能有功德吗？所
以这个果位是靠自己做出了的。

一定要用报身才能成就自己的佛国土，
才能在你的佛国土上开花结果。报身就是
我们来受这个报业的身。善有善报，恶有恶
报，这个报不是报在你的灵性上，而是报在
你人间的这个肉身上。你有这个报身，一定
要受这个果报，在人间的这个土地上，你做
善事，受善报，做恶事，受恶报，因为是在你
种下因果的这块土地上来承受因果报应。
比如，在师父这个道场，如果种下的都是善
因，师父所受的功德果报，就报在这个土地
上（道场）。所以什么都不要想，踏踏实实地
一步一个脚印向前走，不要做错事情，该你
圆成佛道的时候自然就成了，等于说你这个
饭在还没有煮熟的时候，你拿出来吃，就是
夹生的饭，你一定要等到饭煮熟了之后吃，
才有香味，佛法也是这个道理。

有众生问师父，如果是真正的菩萨能用
法力去制裁人吗？如果是坏人，就可以。但
是原则问题是你的心要正，而不是说是邪
的，菩萨是慈悲度众生，但护法神一定会惩
罚坏人。比如，你今天吃苦或受惩罚，一定
是你种下了恶因；你今天享受，一定是你种
下了善因。不论何因你只能平静地来承受，

很多人说"我不买账，不公平"，什么叫不公
平？你能看到你的前世吗？你前世所做的
孽，人家前世所布施的法，很多东西你今世
能够看到吗？苦难到了你身上时，自己就感
觉不公平了，那么到了人家身上时，你怎么
就很开心呢？这公平吗？

十法界中，第七界是已经超脱了六道轮
回了，那么六道里面有没有菩萨？六道里面
当然有菩萨，例如在人道有乘愿再来的，就
会有化身、法身。告诉你们每一道都有菩
萨，但是到了第七界就不一样，就超脱了六
道轮回。菩萨就是觉悟，当你觉悟了，你就
是菩萨，一定要明白这些道理。第八界是缘
觉，第九界是菩萨界，这个界的菩萨是大慈
大悲，大智大慧的菩萨，到了十界，也就是最
高的境界——佛界，统称为六凡四圣道。

师父给你们讲过很多，要有化身成就功
德，才能有法身成就，你的化身已经像菩萨
一样救度众生了，你的法身在人间才是菩
萨，也就是说你的灵魂很干净，因为化身就
是你的灵魂，你的灵魂已经成就了佛菩萨的
智慧，那你的身体就是佛菩萨。

你的身体不做坏事，是因为你灵魂不想
去做，那你的身体一定很干净。当一个人的
身体想去做坏事情时，他的灵魂一定肮脏
的。比如，这个人去偷东西，一定是思维先
想的，一定是他的脑子先想的，他的身体才
动的。智慧到了一定时候，什么都不想，什
么都无所谓，就是没有痛苦了；反之，等到什
么事情都有所谓时，就痛苦了。如果一个人
的概念，理念，灵魂都修成菩萨了，你的行
为，你的人生就是菩萨。当你没有修成自己
的化身的时候，那你的法身一定不是菩萨。

师父继续给大家讲，佛的智慧，佛菩萨
的智慧。用一个人所有的聪明智慧，所有的
思维填满了，也没有佛菩萨的智慧。师父给
你们举个例：一头象走到海边去喝水，象的
肚子这么大，可以吸很多水，你们想想看一
头象的肚子再有多大，能把这个海里的水吸
得完吗？佛法浩如烟海，你学得再多能把佛
法学完吗？同样一只蚊子吸血，也喝水，蚊
子跑到大海里去喝，首先，象和蚊子的区别
已经很大了，但是蚊子喝满了水和象喝满的
水是不是一样，是不是同一个概念？是一个
概念，都是饱了。有些人学佛像大象喝水一
样喝的多，学佛法学的多，而有些人像蚊子
一样喝一点点，就以为学到全部了，而你们
就喝了这么一点点水，认为饱了，因为你们
的肚子感觉饱了。实际上用佛法来讲，佛法
这么多你学这么一点点，怎么可能够呢？佛
法取之不尽，用之不竭，你怎么可能把它全
部学完呢？

你怎样来学佛法？有一个方法，你可以
把所有的佛法基本上都学到。你这样想，因
为这个海水本来就是你的，你就是佛菩萨，
只有你是佛菩萨，你才能享用这么多佛的源
泉，因为你已经明白水中所有的物质了，它
有多少分子结构，有多少矿物质碳水化物等
等，如果你什么都明白了，这个水到你这里
就自然变成你的了。如果你什么都不懂，喝
了一口海水，然后说：这个水怎么是咸的？
其实海水本来就是咸的。就像很多人学佛
法一样，嘴巴里吃着糖，去喝海水，认为海水
怎么是甜的，这就是为什么佛法学到后来，

各人有各人的想法，各人有各人道场，每个
人的讲法都不一样了，都以为自己是正法，
偏激地认为自己的都是正法，其他都是邪
法。师父从来不讲别的法门的对与错，师父
告诉你们跟随观世音菩萨走，师父讲出来的
话，大家用佛心衡量能接受的就是正法。

为什么正的东西大家都能接受，因为正
的东西是和你本性，心心相印的，能让你的
本性去接受它的，而且这个接受是非常的重
要。比如，学佛法能求钱财吗？学佛法应不
应该收人家的钱呢？学佛法应该不应该救
度众生？现在有多少修行人，能走出来给人
家讲解佛法的？如果你去问他们，他们不多
讲话，其实他们学的也不少，但是他们学了，
也不一定能讲得出来，也不能责怪他们，因
为有个理解的问题，明白了吗？

要记住我们学佛学法，要把自己融入佛
海里，想想看，这个大海不就归你了吗？否
则你只是蜻蜓点水，点到为止，还以为自己
吃得饱饱的呢，开心得不得了，太少了，佛法
太深奥了，你只学到的是一点点皮毛而已。
有一句话叫瞎子摸象，瞎子从来没有看到过
象，一个瞎子跑过去摸这个象，摸到象的鼻
子，然后说，象是一条长的。另一个摸到象
的肚子，然后说：不对，象是圆的软软的，像
皮球一样。你们想想看，他们所想象的只不
过是接触佛法的一点点，而不能宏观的去看
问题，用现在话讲叫做"宏观"，就是全面的
来看这个事物，学佛学法要全面的来看事
物，而不是片面的。

报身佛，就是说这个人在人间已经拥有
了佛的智慧。必须有佛菩萨的忍耐，师父是
忍辱精进，你们不要因为自己做了一点点事
情，人家讲错你一点点话，就感觉难受啊，受
不了了。一定要学会忍辱，要记住，人总会
被人家讲的，你做得对了，人家会讲你；你做
得错了，人家更要讲你的；你不说不讲，人家
也要讲你，这就是现在这个"社会现象"。要
坦然处之，讲就讲了，有什么关系呢，自己做
得对，人家讲过你之后会悔悟的，以后人家
还是会对你好。你有本事给人家讲不倒，证
明你是真的；你被人家讲了之后倒了，我不
做了，你就是倒了，你就是被人家讲着了。
自古以来谁人不被人说？许多有卓越贡献
的领导人口碑再好，也会有人讲出他不好的
话。要做好心理准备被人家讲，人家讲你是
给你机会，让你来进步。如果没有人家讲

你，你就进步不了。如果师父不讲你们，徒
弟们怎么会努力精进呢？

永远不要忘记我们自身也是佛，自身是
佛，才能做到像佛一样的行为；如果心不正，
就做不了佛。师父告诉你们，报身佛就是人
间佛，是正定的享受。人能够定得下来，而
且心很正，这叫正定享受。只有当一个人很
正，心能定得下来的时候，这个人才能得到
真正的享受，实际上是享受境界。犹如有高
尚境界的人，帮助了别人，感觉是自己的快
乐，因为到了这个境界，才能享受；同样，帮
助了别人，觉得自己吃亏了，失落了，就没有
到这个境界，就得不到这个享受。

做一件事情，如果你没有做到，大家都
没有做到，这个事情没有做成功，有些人会
很痛苦，而有些人就很开心，为什么？很痛
苦的人认为这次失败了，没有下一次了，因
为他不想再做了；而开心的人，"哦，原来这
次失败的原因是因为这个道理，哎呀，下次
我肯定会成功"。同样一件事情，心正能定
得下来，就会继续努力，不被困难所压倒，这
个人才能成功，这是真正的享受。
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真正了解佛法，成为人间菩萨
苐二册 苐30篇
白话佛法

观世晉菩萨 心灵法门 卢军宏台长著

美国心灵法门大华府观音堂

控制脂肪肝，是少吃主食，还是少吃肉？
在生活中，许多人对于脂肪肝的治疗方

法存在误解，很多人认为只需要减少主食或
是减少肉类的摄入就可以有效控制脂肪肝。

控制脂肪肝不仅仅在于减少主食或是
减少肉类，而是要从多方面着手，综合管理。

医生通常会建议脂肪肝患者在饮食上
少吃高热量的食物，增加有氧运动，避免快
速减重，并保持情绪稳定。减少高热量食物
的摄入是控制脂肪肝的首要步骤，许多人在
饮食中摄入的热量过多，这不仅仅是因为摄
入的食物量大，更是因为食物的类型多为高
热量、高脂肪的食物。

这类食物通常会导致脂肪在肝脏内积
累，增加脂肪肝的风险，研究发现，长期食用
高热量、高脂肪、高糖的食物，容易导致身体
产生胰岛素抵抗，进而引发脂肪肝。

那么，哪些食物是高热量食物呢？
先是糖分过高的食物，比如饮料、甜点、

糖果等，很多人习惯性地饮用含糖饮料或吃
甜点，然而这些食品含有大量的糖分，一旦
摄入过多，会导致血糖迅速升高，进而加重

胰岛素分泌，影响脂肪代谢。
为了控制脂肪肝，患者应该尽量选择低

脂、低糖、富含纤维的食物，比如蔬菜、全谷
类食物、瘦肉、豆制品等，避免食用过多的高
糖、高脂肪食物。适量的有氧运动是控制脂
肪肝的另一个关键，运动不仅能够帮助控制
体重，降低体脂肪，还能够增强胰岛素敏感
性，改善脂肪的代谢，从而达到减少肝脏脂
肪积聚的效果。

有氧运动包括快走、慢跑、游泳、骑行
等，这些运动形式都能够有效地帮助脂肪的
燃烧，研究表明，每周进行150分钟的中等强
度有氧运动，能够显著改善脂肪肝的症状，
减少肝脏中的脂肪积聚。

很多人认为，只有高强度的运动才能有
效减脂，实际上，这种观点是错误的，适量的
有氧运动足以改善脂肪肝。然而，过度或快
速的减重是非常不推荐的，尤其是在脂肪肝
的管理过程中，快速减重往往会带来相反的
效果。很多人希望通过极端的节食或过快
的减重来快速改善脂肪肝，然而，快速减重

不仅不会减掉肝脏的脂肪，反而可能导致脂
肪的快速分解，脂肪酸进入血液后被肝脏吸
收，进而加重肝脏的负担，甚至可能引发脂
肪肝的加重。

医学研究表明，快速减重时，体内会迅
速分解脂肪，释放大量的游离脂肪酸进入肝
脏，这不仅加重了肝脏的负担，还可能导致
脂肪肝的进一步恶化。

另外，保持稳定的情绪对于脂肪肝的控
制也有着非常重要的作用，许多研究发现，
长期的压力和负面情绪会对肝脏健康产生
直接影响。

情绪压力过大、焦虑、抑郁等负面情绪
不仅影响到人的心理健康，还会通过神经内
分泌系统影响到身体的激素水平，从而影响
肝脏的脂肪代谢。

因此，控制脂肪肝的过程中，除了饮食
和运动外，保持稳定的情绪也是非常关键的
一环，减压、放松、积极的心态能够帮助调节
体内的激素水平，减轻肝脏的负担。

对于大多数脂肪肝患者来说，保持良好

的心态非常重要，可以通过冥想、瑜伽、深呼
吸练习等方法来减轻压力，也可以通过与家
人、朋友交流、参加社交活动来放松身心。

脂肪肝的控制并不是单一的减去主食
或是减少肉类摄入这么简单，而是需要从多
方面入手，综合管理。

减少高热量食物的摄入、进行适量的有
氧运动、避免快速减重和保持稳定的情绪，
都是控制脂肪肝的重要方法。这些健康的
生活方式不仅能帮助减轻肝脏的负担，还能
有效改善肝脏的代谢功能，促进脂肪的分解
和排出，从而避免脂肪肝进一步发展。

在脂肪肝的管理过程中，饮食、运动、减
重和情绪管理是四个不可忽视的重要方面，
只有在这些方面做到平衡，才能有效控制脂
肪肝，维护肝脏健康。

因此，大家在日常生活中要保持健康的
饮食习惯，规律的运动，稳定的情绪，逐步减
重，避免急功近利的减肥方式，保持长期、持
续的健康生活方式，最终实现脂肪肝的控制
和治疗。


