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我们为什么要苦修行？因为苦修行能
提升你的境界，让你的境界越来越提升。你
们嘴巴里讲提升境界，那么境界是怎样提升
呢？什么叫境界？境界是看不见，摸不着
的，就像有些刚刚到澳洲来的人没有境界，
到公共厕所里拿人家的手纸回家，加了汽油
不付钱就走了，随地吐痰等，这就叫没有境
界。在澳洲呆的时间长了，境界自然跟着提
升了。现在还会拿人家的手纸吗？加油不
付钱吗？还会随地吐痰吗？这就叫看不见
的境界，因为他知道爱护环境卫生是人人有
责，所以他的境界随着环境的变化自然就提
高了。这么干净的地方没有人乱吐痰，你自
然就不会随地吐痰了，这就叫境界。因为你
们知道，现在有很多人在吃苦，我们必须要
救度他们。当你的这个境界提高了，你才会
有菩萨的境界。道理很简单。但是必须先
提升自己的境界。不要在乎任何物质上的
享受。今天开了好车了，还想要更好的；今
天有吃的了，还想有更多的；今天睡了，还想
再多睡一会。很多人在爬不起来的时候，想
能再多躺一会多好。这些都是属于贪欲。

愉快的时光过得快，苦的时间过得慢，
这就是为什么在地府的时间过得慢，而在天
上的时间过得快。其实人间就有天堂和地
狱。关在监狱里的人，天天度日如年。而天
天在开心，吃喝玩乐的人，他的时间就过得
快，这就是人间的天堂和地狱。苦修行实际
上讲的一个重要的问题就是约束你自己。
苦修行就是要把自己约束起来，使自己精神
能专一。犹如我今天是一个学生在家里做
功课，我为了能考上大学把自己捆绑起来。
这个捆绑是把门关起来、把电视机搬出去、
把游戏机关闭、把所有的电话切断，目的是
为了让自己学习能专一，精神能集中。师父
给你们讲一个真实的故事：有一个人为了让
自己的孩子能考上悉尼最好的大学，他四年
没有看电视，就看报纸。他把家里的电视机
全部收起来，谁都不准看电视，这就叫约束
自己。你们跟随师父学佛，师父要不要约束
你们呢？如果师父不约束你们，你们就会乱
看，思想就不会专一，就不能一门精进修
学。约束自己使自己的精神专一才能达到
定，就是说能约束自己的人，这个人才能达
到定力。"我要学佛，我要约束自己，我不能
乱看、不能乱想、不能乱讲、不能有杂念，祈
求观世音菩萨帮助我驱除我的杂念。"观世
音菩萨一定会帮助你的。要记住：约束自己
苦修行就是得如来智慧，就是得佛菩萨的智
慧。当一个人定得住的时候才能产生智慧。

任何时候都要约束自己。你是菩萨，你
是有形象的，笑都不能乱笑。要学会克制自
己，那才叫约束自己，那才叫学佛。人要有
尊严，约束是非常重要的，定力就是靠约束
得来的，想做的不能乱做，想吃的不能乱
吃。跟随师父学佛法就是要约束自己，要想
修成正果就是要约束自己、克制自己，才能
带来心中的法喜。因为你克制了之后，那种
开心是从内心的开心，而不是外表的触目型
的开心。比如你吃到东西了，那种开心是临
时的，因为就在你这么几寸喉管的地方，吃
进去的时候有感觉，咽下去后就没有感觉
了，对不对呀？那你就是为了几寸的喉管，
你来享受，这种开心有什么意思呢？心中开
心了，叫静安开心，因为心很安静，很平安，
那种开心是可以保持一定的时间的。要学
这些东西。师父今天对得起观世音菩萨。
全世界的人只要称师父是菩萨，那师父就是

做得对，我就对得起观世音菩萨了。如果全
世界的人都在骂我的话，那我就是做错了。
师父现在付出的是生命，换来大家崇敬菩
萨，爱观世音菩萨，是在救人。我们修的是
乐行。什么叫乐行？就是快乐的修行。我
们必须要用快乐来修行，快乐的修行外人看
我们是苦修行，实际上我们自己很快乐，那
才是乐修、乐行。你今天帮助人家的时候，
快乐不快乐？就像有人说我："卢台长，你吃
素这么多年，你好苦呀，你连海鲜都不能吃，
你白来人间活一次。"你们说我活得开心
吗？当然开心了。人家说我瘦，我还说这是
健康美呢，人家想瘦还瘦不下来呢。我们活
得很开心，人家看我们不重要，重要的是自
己认为开心那才是开心，明白了吗？救度众
生是最开心的事情，是最伟大的事情。今天
能够救度一个人的命，那是胜造七级浮屠
呀。要活得有意义，活着时人家尊敬你，崇
拜你；死了之后人家纪念你。

世界上的五种欲望我们要能控制、能节
制，有规律地去修行，我们就是快乐行。五
种欲望大家都知道，前面已讲过了。我们不
要贪名利，我们要节制它，控制它。比如我
明明不能吃荤腥，但是我控制不住，那我就
节制，少吃一点。再不行我们就有规律地去
控制它，有规律就是有节制地去控制它。让
自己尽量初一、十五吃素，这就是有规律地
节制，控制自己这两天吃素，然后我十天吃
素，再来我一个月吃素，最后就可以吃全素
了。自然而来的修心，就是很自然来的修
心。我很自然地接受了，如吃素，很自然地
节制了自己的贪欲、食欲等等这就叫乐行，
就是快乐地行为，快乐的修行。

每天睡觉自然地醒了，舒服不舒服？如
果睡觉是不自然地醒了，闹钟一响，你难过
不难过？修心就是要修自然的东西。对人
也是要这样，要自然。吃素也要自然。我不
贪钱，我也很自然。我不贪睡，我也很自
然。那才叫修心，那才叫养性。不知道的人
还以为师父在给你们讲养生之道呢，其实修
心和养生之道是一样的。修心的人活得长
呀，这个活得长说的是阳间（人间）的。如果
对世界上的五欲六尘你不钻进去的话，你就
活得长呀。常言道：饭后百步走，活到九十
九。这都是养生之道。遇事不怒，讲的也是
养生之道呀。所以我们要追寻精神上的欢
乐，而不是肉体上的欢乐。肉体上的欢乐很
快就结束了，而精神上的欢乐是永远的。我
们追求的是一种精神上的爱，而不是肉体上
的，不是人间的短暂的，更不是一种带着苦
的爱。真正的快乐在哪里？要懂得真正的
快乐是在人的精神里，因为你的精神满足
了，你就有快乐了。你所有的痛苦就是因为
你的精神不满足，才带来了痛苦。要自然产
生快乐，一个人气很足的时候就会产生快
乐。气足就是因为我很干净，因为我很开
心，所以我气足。这个人气足的时候，是不
会生病的，是很快乐的。你们去听听看，生
病的人的声音都是有气无力的，气不足了。
气不足是怎么来的呢？就是因为痛苦、想不
开，气就不足了。所以学佛的人要懂得气
足。气足带来精神上的愉悦，就是欢快感，
因为气足是一种内在的表现。师父讲给你
们听：它的内在表现形式是轻安。刚给你们
讲了一个叫静安，现在给你们讲一个叫轻
安，就是当一个人很开心的时候，他是一种
轻安，就是轻松，没有烦恼就轻松了。嘴巴
里怎么会哼小调的？就是因为没有烦恼了，

开心呀。
人不识字没有关系，但是不能不懂道

理，不懂道理这个人就白活了，所以，世俗人
的快乐是靠接触，而修行的人是靠内心的知
足。我们是修行的人，心里知足了那么就很
快乐了；心里不知足就感觉很难受，很苦。

接下来给大家讲一个"通"字，我们经常
讲要想得通，什么是想得通？想不通？通是
你想的，什么事情都是你想的，最后是一个
通字。你去想，如果你的后面没有这个通
字，你是想的，永远是你想的。"通"字就是
你想通了。什么是通？通经络。你脑子通
了，心通了，身体也通了，你这个运程也会好
的。想得通的人不会生病，因为他的气脉通
了（全部打开了）。

告诉大家要彻底地认识自己，一个人要
彻底地认识自己。很多人不认识自己，还以
为自己很了不起，了不得了，"我就是这个样
子"，你是谁呀？要彻底认识自己，实际上就
是认识了佛菩萨。因为当你真正地了解了
自己的本性，了解了你最原始的根，你就是
认识了佛菩萨。

常常责备自己的人，往往能得到他人的
谅解。"哎呀，我做错了，对不起了。"人家
就会原谅你了。"我没有错，我就是这样
的。"谁原谅你呀？如果不了解自己，又经
常去责备别人，最后弄得自己痛苦不堪，自
己都不知道自己做得对不对。常讲这个不
好，那个不好，最后大家都讲你不好，弄得自
己痛苦不堪。不要去讲人家，讲人家一定会
讲到自己的，结果自己就会很痛苦。你怎么
会被人家讲的？就是你自己嘴巴讲人家了，
人家才会讲你的，这是人间最起码的道理，
也是佛理。一个人真的做人做到常责备自
己、原谅他人，这个人就是菩萨。

忍人所不能忍，行人所不能行，在佛法
上叫"大雄"。人家不能做的我去做；人家讲
我，我不能容忍的我一定要容忍。许多寺庙
都有"大雄宝殿"，里面都有许多的佛菩萨，
佛菩萨的一个基本点是什么？就是忍人所
不能忍，行人所不能行。人学佛之后，如果
你远离了恶习，不去做坏事、不去动坏脑筋，
你就离幸福近了。你想幸福吗？你想越来
越好吗？那就改掉你身上的恶习，你就幸福
了。

佛菩萨就是觉悟的众生。因为你这个
众生觉悟了之后，你就变成佛菩萨了，而众
生就是还没有觉悟的菩萨。你们是不是众
生？你们心中是不是有佛？你们心中是不
是有菩萨？但是你们没有觉悟，所以你们不
能被称为菩萨，只能称为凡人。

心量狭小的人烦恼多。气量越小，烦恼
越多。心量广大的人，智慧非常的丰饶。也
就是说当一个气量很大的人，这个人是非常
有智慧的。有些人喜欢吵架，对方不跟你
吵，这个人就是有智慧的人，心量大。如果
跟着一起吵架，那么这个人也是小人。如果
夫妻两个一起吵架，那么两个都是小人。

佛菩萨说："诸恶莫作，众善奉行，自净
其意。"所有的善我都去做，所有的恶我全
部不去做，要把自己所有的意念好好地转变
为干净的意念，这才叫菩萨。如果人人都能
够积极地行善，不做恶事，人间哪里还有邪
恶？人间将到处都会充满爱心和欢乐。

愚痴的人一直想要别人来了解他。这
就是愚痴的人。"你知道吗？我很好的，我
过去怎么样怎么样的......"只有愚痴的人才
会这样做、这样说的。愚痴的人总想让人家
了解自己；而有智慧的人总是努力地了解自
己。经常了解自己的人才是一个有智慧的
人，因为当他了解自己的时候，他就知道自
己应该怎么做了，他就知道自己所做的一切
是对还是错，这就是有智慧的人。没有智慧
的人傻傻的，总想让人家来了解自己。有本
事自己了解自己，把自己了解清楚。以为自
己很聪明，跑出去给人家不停地讲。这个世
上没有一个比你笨的，你讲出来，你就是这
世上最愚蠢的人，菩萨不会要一个不肯承认
自己错误，而造出因果的人。因果是担当、
承受，所以学佛要学要领，学精神。

联系电话:202-656-9897
邮箱：
xlfmmd0822@yahoo.com
地址：12100 Heritage Park Circle, Silver

Spring, MD 20906
坐标：大华府观音堂近邻Koren Korner

城市，两者相距步行5分钟。
乘公交车：从 Rockville 方向，乘车至

Randolph Rd and Veirs Mill Rd 路囗，步行 5
分鐘，从Silver Spring 和Weaton 方向乘车，至
Heritage Park, 步行即达。」
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白话佛法
观世音菩萨 心灵法门 卢军宏台长著

美国心灵法门大华府观音堂

节制欲望，忍人所不能忍

吃蓝莓时，千万留意这几点
蓝莓现在正是大量上市的季节，市场上

鲜亮的蓝莓让很多人都忍不住多买几盒，想
着每天加到早餐里或者当零食吃。

殊不知，虽然蓝莓被称为“抗氧化水
果”，但是吃蓝莓也并不是完全随意，尤其是
一些慢性病患者和特殊人群，如果不注意摄
入方法，也可能出现不适或者影响健康。

首先，蓝莓的营养成分很丰富，但同时
糖分也不低。总的来说，每 100克蓝莓大约
含有 10克左右的糖，虽然是天然果糖，但对
于糖尿病患者来说，这个量并不算小。换句
话说，如果一次吃太多或者把蓝莓当作零食
随意吃，血糖可能会出现明显波动。

近期一项对100名2型糖尿病患者的研
究显示，每天摄入150克蓝莓连续四周，平均

血糖波动明显增加，尤其是空腹血糖和餐后
2 小时血糖波动幅度高于控制组约 8%到
10%。这说明，蓝莓虽健康，但糖尿病患者
还是要控制总量，同时最好搭配富含蛋白质
或者膳食纤维的食物，比如加在酸奶里或者
搭配燕麦，而不是直接空腹大量吃。

其次，蓝莓的抗氧化成分——花青素，
是它备受关注的一个亮点。花青素可以帮
助清除自由基，改善血管弹性，对心血管有
一定保护作用。在一项涉及120名中老年人
的研究中，每天摄入约100克蓝莓连续8周，
参与者血管顺应性改善明显，动脉僵硬指数
下降了约5%到7%。

再者，蓝莓虽然是天然食物，但仍然可
能存在农药残留问题。换句话说，市场上的

蓝莓种植过程中，可能使用了杀虫剂和农
药，如果清洗不彻底，摄入过多就可能增加
体内毒素负担。

此外，蓝莓的纤维含量虽不算非常高，
但一次吃太多仍可能引起胃肠不适。尤其
是肠胃功能较弱的人，吃多了可能出现腹
胀、腹泻或者轻微腹痛。在一项小型研究
中，连续两周每天吃超过 200克蓝莓的中老
年人中，有约20%的参与者出现轻微腹泻或
肠胃胀气现象。

再者，蓝莓虽然低热量，但如果搭配大
量糖或者奶油食用，就会破坏原本健康的优
势。换句话说，蓝莓本身每 100克大约含 57
大卡，但如果把它做成果汁或者奶昔，加入
大量蜂蜜和奶油，热量就可能翻倍甚至更

多。
这对于减脂或者控制体重的人群来说，

并不友好。近期一项对 50名减肥人群的研
究显示，用蓝莓制作高糖奶昔替代早餐连续
四周，平均体重没有明显下降，反而血糖略
微升高，说明烹饪方式和配料选择至关重
要。

此外，蓝莓的储存方式也值得注意。蓝
莓属于易腐水果，常温下容易霉变，一旦出
现霉斑或者发黑部分，含有真菌毒素，食用
后可能引起腹泻、呕吐等症状。

总的来说，蓝莓确实是一种非常健康的
水果，它含有丰富的抗氧化物、维生素C、膳
食纤维以及花青素，对心血管健康、抗炎、改
善血管弹性都有潜在好处。


