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师父今天给大家讲"觉受"。以前给大
家也讲过，但是讲得不深，只作了一点解释
而已。觉受就是悟道，就是你能感觉和悟出
这个道理。读经是理论。每一个人天天在
念经，这是理论，虽然知道意义，知道在做什
么，也就是说你今天虽然在读经，你想悟出
这个道理，你想感觉所接受到的东西，但是
你要知道真正的意义是什么。实际上你没
有去做、没有去悟，你只是念经而没有实际
应用，没有应用在平时的生活当中你就没有
觉受。就是说你们每星期三来听师父讲课，
听了半天，回去后根本没有把师父教给你们
的法门，教给你们这么好的佛法和道理用在
生活当中，也就是说你们没有觉受，你们没
有感觉和受用这个经典。如果没有用在修
行当中，这个经典对你们来讲就是虚妄的。
道理很简单，这些经文传了几千年，如果都
放在藏经阁里面，永远不去拿、不去念，就永
远得不到觉受。你没有这个感觉，没有这个
感受，你不知道这些经文是干什么的，也就
不知道这些经文能用在生活当中。你就像
欣赏一篇文言文一样，就像欣赏大文豪的作
品一样，你连看都没有看，或者看过之后你
把它作为身外人或局外人，你说你能受益
吗？有的人学文化，看很多的书、看很多的
小说，他是从中吸取养料，希望小说里的事
情不要在他自己的生活中再现。同样在听
人家讲话的时候，他也能学到很多的东西。
而有的人整天的瞎聊天，聊完了之后问他聊
的是什么？他记不得了，全部忘记了，没有
一种实际感受。所以真正懂得学习的人，他
必须从人家的讲话、从人家的言谈举止、从
人家做事情当中，吸取人家很多好的东西。
为什么这个人能忍辱？为什么那个人就是
暴跳如雷？为什么这个人是那样？而那个
人是这样？可以从中吸取很多的教训。你
们每星期三来听师父讲课，听完了之后回到
家中还是老样子，要生气的照样生气，要不
开心的照样不开心，你说你们来有什么用
呢？你们必须要往心里学，必须要在行动当
中和实际中受用。如果学了再多的经典，再
多的经文都会背诵，又会念《礼佛大忏悔
文》，这里在念《礼佛大忏悔文》，而那里又在
做坏事，你说这个经文念得有效果吗？那是
不可能有效果的。《礼佛大忏悔文》是对一个
人在有所不知而有所感知的情况下他才作
出的这些行为（事情），这时他念《礼佛大忏
悔文》才会受用。因为你不知道自己犯了罪
了，念《礼佛大忏悔文》可以消除你的孽障。
难道你明天想去抢银行了，今天念念《礼佛
大忏悔文》消除你的罪孽，明天想去做坏事
情了，念念《礼佛大忏悔文》消除你的孽障，
这是个什么样的概念呀？你要有所感知，感
觉知道自己做了什么事情。如果不知道，你
就没有太大的罪业。人常说："不知者，不怪
罪"就是这个道理。而你知道这个事情不好
了，举例明明要吹牛了，还要说"观世音菩萨
我现在开始念《礼佛大忏悔文》了"，你说说
看能有用处吗？念《礼佛大忏悔文》不是你
自己已经明白了道理再去做错事情，然后再
去忏悔把你的罪业忏悔掉，那是不可能忏悔
掉的。不要以为做错事情，一而再再而三的
都可以念《礼佛大忏悔文》消除的。我今天
跑出去偷人家东西了，念《礼佛大忏悔文》；

明天看见东西又想偷了，再去念《礼佛大忏
悔文》，这是个什么概念的问题呀？这是愚
痴。

《礼佛大忏悔文》说的是你过去做错的
事情、你前世做错的事情，你可以念这些经
来消掉你的业障，并不等于你以后再做错的
事情，再做了很多的坏事，你又念经了，又可
以消掉罪障了，那是消不掉的。给你们举一
个简单的例子你们就明白了。我经常给大
家讲，一张很干净的白纸，当你用黑铅笔第
一次写上去的时候，你用橡皮擦可能会擦的
干净。你第二次又写了，第三次又写了，你
擦到最后这张纸成什么样子了？这张纸还
会干净的像原来一样吗？这就是师父教你
们的为什么念《礼佛大忏悔文》要从心里
念。当你在念《礼佛大忏悔文》的时候，心里
要真正的痛："我不能再有错了，我不能再做
了，我不能再有这些事情了，我真的明白了，
观世音菩萨你救救我吧！"这样才会灵呀。
这不是膏药，这扭伤了贴一张膏药，明天那
里扭伤了再贴一块膏药。自己不当心身体，
天天做对自己伤筋动骨的事情，你贴到后来
这个膏药还灵不灵了？道理是一样的。现
在的人就是这样，今天做错事情了以为念念
经可以消掉了，明天再去做。知道吗？这是
在犯罪呀。你今天做错了一件事情被人家
抓住了，人家说念你初犯，今天不惩罚了，不
罚你的款了。你回到家后应该痛定思痛，不
应该再犯这些罪了。但是过几天你又犯了，
这一下被人家抓住之后，对不起，罚款或坐
监。所以要明白这些道理，学佛要运用在实
际生活当中，如果这些经文你念了半天没有
运用到实际生活当中，你就是虚妄的。什么
叫虚妄？虚就是空的，妄就是妄想出来的，
是没有的，没有办法解决的这些问题。

用经典修佛的时候，如果你实修了就会
产生一种感觉，这就叫觉受。就是说当你好
好的在念经修心的时候，也就是说你学佛菩
萨的经典、佛菩萨的经文，用这些东西在修
心的时候，你会产生一种很特殊的感觉，那
就叫觉受。觉受就是念经念的灵了，就会感
觉到灵了，受就是受用了，你感觉到了之后
你受用了。比如你心里本来有一件很难过
的事情，你念经之后感觉到了、想通了、受用
了，心里就不难过了。

一个人的身体由两个部分组成的：一个
是身体，即肉体；一个是灵体，即灵魂，也就
是精神。如果一个人身体再好，他的精神死
了他就会自杀，就是有一个非常好的身体对
他来讲也是没有用的。如果一个人他的身
体再不好，他的精神很好，他就能战胜癌症，
能战胜自身的疾病，他能战胜人间的一切困
苦。那就是灵魂战胜了肉体。所以灵体和
肉体要双修。身体要做善事，帮助人家做一
切事情，这就叫受用。还有一种就是精神上
的，要救度人家，劝化人家等。感知和感观，
就是你感觉到了，知道了些事情和你看到的
事情。感知感观等于最后觉受的感觉。念
经的时候不开心，念完经之后想通了、感觉
到了，"哎呀，我应该放下，我现在开心了，不
会有烦恼了。"那你就有进步了。

接下来师父给大家讲感觉有很多感觉，
有的感觉不是太好的，如浮躁。一个人很浮
躁，"哎呀，这个事情怎么办呢？哎呀，我的

钱都投资出去了。哎呀，我这个事情做不好
了怎么办呢？"这就是浮躁。还有安详、轻
松、平安、快乐等，这些都是你的感觉。当你
感觉到平安的时候，实际上你就很平安。你
感觉到快乐的时候，你就是处在快乐之中。
当一个人处在烦恼之中，实际上就是在烦
恼。你想不通的时候，实际上你就是一个神
经有病的人。这个世界上的万物、万知、万
能，实际上都是缘份所为，你想不通不就是
一个神经病吗？你看不透人生的真谛，所以
你才会觉得"我为什么会这样？我为什么会
那样？"不要问为什么，没有什么为什么。
这个世界上没有为什么，只有一个缘。不懂
道理的人才会说，"他为什么要欺负我？为
什么我对他这么好，他对我这么不好？"没
有为什么。等到你把为什么搞懂了，你的两
只脚已经踏进棺材了，有的人踩进棺材里还
不知道这是为什么。

师父刚才给大家讲感觉，这么多的感觉
–快乐、烦恼等等，它都是一种觉受。觉受
就是感觉受用，感觉所受到的一种东西。所
以修心修到了觉受，这个感觉就进入了你的
心中了，也就是说修心修到了能够让你快
乐，让你忘却了烦恼，让你天天很开心，实际
上你的这个感觉已经进入了你的心中。比
如你们来的时候有很多的烦恼，听完课之后
很开心，这个感觉就进入了你的心中。再举
个简单的例子：如果你们来上课的人打瞌
睡，睡完了之后感觉很昏沉，这个也进入了
你的八识田中，进入了你的心中。当你感觉
昏沉沉的，什么都搞不清楚的时候，你回到
家继续昏沉沉。当你感觉自己很开心、很受
用，你学的这个佛法能帮助你解决家里的困
难，那你就一直把这种情绪带回了家。实际
上就是留在了你的心中没有散去，只不过在
你心中不知能停留多久。就像一瓶香水一
样，名牌香水点几滴香味就会很浓，香味留
得也长久；而杂牌香水喷上去一大片，还没
有出门味道就没有了。

你们今天听师父讲课能不能进入心里
去那是最重要的。人坐在这里脑子不知道
飞到哪里去了？如果你的心能够接受这些
经文经典，辅导你的人生，你的心就开放出
来了。什么叫心开放？开心开心就是把你
的心打开。紧锁双眉，烦恼缠绕着你的身
边，你会开心吗？你这个心已经关着了，打

不开了，就会一直忧郁。现在的孩子为什么
会得忧郁症？就是因为从小受家庭的影响，
父母不开心天天吵架，你说孩子能不忧郁
吗？等到孩子大一点了，"原来把我生出来
的父母都这样，我觉得这个世界没有什么希
望了。"所以就形成了两个极端：一种是破
碗破摔，还有一种就是忧郁症。要记住不是
说这个事情的存在能改变你，而是要你怎么
样来改变你的观念，改变你的思维，怎么样
让你感觉到菩萨的力量。当你念了经之后
改变了你的意念，这个时候你就是往菩萨的
这个方向在走。因为你感受到了佛菩萨在
救你之后，你的心开了，你才能悟出这个境
界和道路。举个简单的例子：许多科学家、
研究生他们一直在钻研，可以一年 365 天都
在钻研一个课题钻不出来。等到有一天，"
哎呀，我明白了，我终于成功了！"他这种喜
悦你们能感受到吗？他到了这个境界，他发
明出这个东西。他的境界到了这个位置了，
他才会开心呀。如果你没有学佛，你怎么会
开心呢？你不能达到菩萨的这个境界，你觉
得你帮助人家你是付出，而你不觉得你帮助
人家是在得到呀。
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白话佛法
观世音菩萨 心灵法门 卢军宏台长著
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礼佛要从心中做，忏悔要从思维改

你真的需要“日行1万步”吗？
每天走10000步早已是健身界的老生常

谈，但新研究表明，步行带来的健康益处会
逐步提升，约 7000步时达到峰值，之后便趋
于平缓。而作为日常目标，7000步显然更易
实现。

这项分析发表于医学期刊《柳叶刀公共
卫生》(The Lancet Public Health)，整合了 57
项研究的数据，它发现即便中量步行，也能
降低失智症、心血管疾病等多种疾病风险，
这进一步佐证了大量将步行与长寿关联的
研究。分析显示，比起每天走 2000步的人，
每天走 7000步（约五公里）的人死亡风险降
低47%。

“每天走 7000步，其重要性不亚于按时
服药，”斯坦福医疗保健中心的心脏病专家
约书亚·诺尔斯博士说。

步行的诸多益处
加州大学戴维斯分校的生理学家基思·

巴尔表示，数十年的研究表明，走路能改善

代谢健康，增强心脏功能、提升心脏效率，同
时还能减轻体重、降低胆固醇和血糖水平。

以往大多数科学综述关注步数增加与
心血管疾病及死亡风险降低的关联，而这项
新分析覆盖了更广泛的疾病类型。例如，研
究发现，与每天走 2000步相比，每天走 7000
步与 2型糖尿病、抑郁症状及癌症死亡风险
降低相关。

专家称，最令人意外的发现是：每天走
7000步的人失智症风险比走 2000步的人低
近 40%。石溪大学阿尔茨海默病卓越中心
主任尼希尔·帕莱卡尔博士解释，尽管确切
机制尚不清楚，但运动与神经元新生、脑部
血流量增加及神经炎症减轻相关。

10000步的迷思
数十年来，10000步一直被奉为有益健

康的神奇数字。但这一建议更像是传说而
非科学结论，研究人员近年来已揭穿了这一
说法。

“我们没有任何证据支持 10000步的说
法，”这项新研究的主要作者、悉尼大学公共
卫生学院流行病学家梅洛迪·丁（音）说。“这
只是人们随口提出的一个较大的随机数
字。”

分析发现，在跌倒风险、癌症、2型糖尿
病及心血管疾病死亡率方面，每天走7000步
和 10000步的人没有显著差异。梅洛迪·丁
还说，超过 7000步后，失智症和死亡风险虽
有小幅改善，但提升空间已十分有限。

步行的健康益处就像榨橙汁：前几下能
榨出最多果汁，但到一定程度后，汁水就会
越来越少。研究中，每天步数从2000步增加
到 4000步，死亡风险降低 36%；从 4000步增
加到 7000步，死亡风险再降 17%；超过 7000
步后，收益曲线进一步趋平。

华盛顿MedStar健康研究所的流行病学
家汉娜·阿雷姆表示，步数更多并非有害，但
即便达不到10000步，也无需自责。

哪怕少量活动也有意义
新数据仅显示相关性，无法证明步行是

这些健康益处的直接原因。约翰·霍普金斯
医学院的心脏病专家塞思·马丁博士解释，
毕竟步行量大者往往身体更健壮、饮食更健
康，这些因素可能会干扰研究结果。此外，
失智症风险降低的具体数据也需谨慎解读，
因为它仅基于两项研究。

专家还表示，强度也很重要。因此，日
常走路时可以尝试加入弓步训练、加快步
伐，或选择带有坡度或台阶的路线。

尽管如此，马丁说，大量证据表明“任何
步数都是有益的”。而且，虽然不是每个人
都能记住自己运动了多少分钟，但几乎所有
人都能通过智能手机追踪一段时间内的步
数。

“只要增加步数，就能全面改善健康状
况，”他说。


