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	当您回到家之后，如果没有其他的杂事，可以抽一个时间段，半个小时、45分钟或者一个小时都可以。在这个时
	轻轻地闭上眼睛，然后全身放松，让身体处于轻松、自然、舒服、适合禅修的状态。这个时候，应当暂时放下工作
	不要跟着呼吸进到体内，也不要跟着呼吸出到体外；不要注意呼吸的柔软、细滑、轻盈、流动、热、冷、推动等感
	第二节 散播慈爱
	第三节 正念正知
	培育正念正知的方法并不需要限定在特定的时间段、特定的地方，以及采用特定的姿势，在日常生活当中的每时每
	在这里，我们以行走为例子来说明保持正念正知的实际操作方法。
	有四种正知：
	1.有益正知(sàtthakasampaja¤¤a)——在想要行走之前，先考虑所去的地方是否有益，选
	2.适宜正知(sappàyasampaja¤¤a)——在行走之前，先考虑现在前往是否适宜，选择适宜的
	3.行处正知(gocarasampaja¤¤a)——这里的“行处”是指修定所专注的目标，即业处。在选
	4.无痴正知(asammohasampaja¤¤a)——在行走时持续地修观，观照只是一堆名色法在行走
	将心放在行走发生的动作本身，就是正念；清楚地了知行走，就是正知。
	当一个人想到要走时，不假思索地动身行走，就是没有正念正知。
	在行走时，保持持续地觉知禅修业处，这是在修止；持续地观照行走的名色法，或观照名色法的无常、苦、无我，
	对于站立、坐着、躺卧、向前看、向旁看等，也同样以此四种正知来理解。
	对于身体的姿势、动作是这样，对于感受、心念也是这样。当你感到快乐时，是否清楚地知道现在生起了快乐的心
	当一个人沉迷外境时，他的心很可能处于迷惑的状态——追逐外境、患得患失。将心抽离外境，这就是觉醒；当你
	例如：当你对一个人的言行感到生气时，那是因为你在意他的言行，此时你的心已经被他的言行套住了。如果你能
	只要你懂得了培育正念正知的方法，你就懂得修行。懂得修行的人，并不只是正经八百地坐在蒲团上、坐在禅堂里
	将心安住于当下的身心状态，这就是正念正知！这就是修行！
	第四节 调心的意义
	佛陀在《法句·双品》中说：
	“诸法意先行，意主意生成；
	若以邪恶意，或说或行动，
	由此苦随彼，如轮随兽足。
	诸法意先行，意主意生成；
	若以清净意，或说或行动，
	 由此乐随彼，如影随于形。”
	一切的行为根源在于心，生命的活动也源于心。唯有先产生了心（动机），才会有身体的行动和语言的表达。也就
	正所谓“善有善报，恶有恶报。”快乐的、幸福的结果总是与善业、与良好的行为有关；痛苦的、不幸的结果也总
	当我们了解和认识了业果法则，就应当遵循这种规律。如果想要有更美好的未来，就不应该造作身语意恶业，应当
	要如何改变未来呢？要先改变自己！想改变自己要从何下手呢？要学会调心！
	正如佛陀在《法句·心品》中说：
	“心轻躁难调，随欲望堕落。
	调伏心很好，调心导快乐。
	心极细难见，随欲望堕落。
	 智者保护心，护心导快乐。”
	专注入出息是在调心，散播慈爱是在调心，保持正念正知也是在调心。佛教的所有训练方法归纳为一句话就是：调
	然而，即使连佛陀都说心是很难调伏的。心极快速地生灭，难以觉察。心就像猴子，躁动不安；心又像野马，狂放
	“万事起头难。”在刚开始训练的时候，不要担心自己没办法调伏心，因为几乎每个人都要经历这样的阶段。修行
	智者调伏了心，能够带来至上的快乐！通过调伏心，才能战胜自己。能够战胜自己的人，才是真正的胜利者！
	正如佛陀在《法句·千品》中说：
	“虽在战场上，战胜百万人，
	   不如胜自己，实最上胜者！”
	愿：佛陀的教法长久住立世间！
	    一切众生早日断除烦恼、离苦得乐！
	 萨度！萨度！萨度！
	佛教问答
	问：为什么有些人说南传上座部佛教是小乘佛教？
	答：在回答这个问题之前，先来弄清什么叫“小乘”。小乘，梵语hãnayàna。其中，hãna含有恶劣的
	为什么会有所谓的“大乘”、“小乘”呢？话说在佛灭（佛陀般涅槃）后五百多年（西元前1世纪），印度本土兴
	然而，上座部佛教早在佛灭二百多年的无忧王（Asoka, 阿育王，西元前3世纪在位）时期，即从印度往南
	就像中国大陆在20世纪50-70年代经历了“四清”、“文化大革命”等运动，如果你一定要把“四类分子”
	无论如何，事实胜于雄辩！凡是南传上座部佛教盛行的国家或地区，几乎都是全民信教的。难道所谓的“小乘”“
	问：为什么会有南传佛教和北传佛教？它们之间有什么不同？
	答：南传和北传跟印度佛教向外传播的时间以及地域有关。
	佛教起源于西元前6世纪的中印度恒河流域。佛灭二百多年（西元前3世纪），佛教由印度向南传入斯里兰卡、缅
	大约在佛灭500-1500年（西元前1-10世纪）期间，大乘佛教在印度兴起。其间佛教陆续由印度往北经
	佛灭1100-1600年（西元7-11世纪）期间，印度本土的佛教发展为“大乘密教”。当时，佛教越过喜
	问：如果说佛陀并非神，那佛弟子们为什么还要礼拜菩提树、佛塔、佛像呢？这不是偶像崇拜吗？
	答：菩提树、佛塔、佛像皆是佛陀的象征。佛陀在世时，弟子们可以直接礼敬佛陀本人，但佛陀入灭后，只能通过
	礼敬佛陀并非出自摄于神威，或者希求满足世俗的欲望。佛弟子用鲜花、香烛等供养佛陀，是为了感激师恩，并借
	问：国内有些寺庙的“和尚”帮人占卜、抽签、算命、看相、看风水等，这些是佛教信仰吗？
	答：这些是民间的方术，与佛教无关。
	在《长部·沙门果经》，佛陀把占卜、念咒、火供、祭祀、降神、驱邪、消灾、算命、看相、择地、择吉、预言等
	在《增支部》中佛陀又提出，只要在家弟子拥有五种行为之一，就是贱种、污秽和可恶的佛弟子，其佛弟子身份也
	1.对佛、法、僧没有信心；
	2.故意违犯五戒；
	3.相信占卜、算命、看相、风水等迷信征兆；
	4.遇到危难或不幸时，依靠求神拜佛、求签问卜、驱邪念咒等迷信活动，而不是相信业果法则；
	5.礼敬或皈依佛、法、僧之外的宗教对象，以及祈求鬼神等的保护。
	所以，真正的佛教僧人不会从事占卜、抽签、算命、看相、看风水等邪命活动，而正信的佛弟子也不应相信这类迷
	问：为什么信佛的国家都那么贫穷落后？
	答：没错，现在有些佛教国家的确比较贫穷。不过，假如我们说这些国家因为信仰佛教才变得贫穷，那就有问题。
	我想举两个相反的例子：佛教在印度最兴盛的时期是无忧王统治的时代，无忧王立佛教为国教，发起了第三次圣典
	不能！为什么呢？政治治国，佛教治心。强国富民是国家领导人的责任，化世导俗是佛教僧人的义务。所以，有些
	问：佛教宣扬“善有善报，恶有恶报”，为什么在现实社会中，违法乱纪、为非作歹的人通常能够飞黄腾达、小人
	答：须知“善有善报，恶有恶报”后面还有一句“不是不报，时机未到”。善恶因果是贯穿三世的。所谓三世，是
	根据业果法则，人们造下了业因，必须诸缘和合才能成熟，带来果报。就好像播下了种子，还必须具备季节、气候
	另外，因和果之间往往间隔着一段时间，不可能一种下因立刻获得结果。小孩子发奋读书，还要等长大以后才能学
	业因和果报是同类相应的。也就是说，善的行为能带来好的果报，不善的行为能带来不好的果报。有些人现在为非
	问：佛教强调“三世因果”，将人们的贫富贵贱解释为前世的结果，但我认为前生来世是看不到、摸不着的事情。
	答：的确有许多人认为生命是从出生（或受精）时开始，到死亡时终结，人死如灯灭，死了就一了百了。这种将生
	佛教认为：生死轮回是个无限长的过程，人的一生只不过是其中的某个瞬间，而导致生命升沉的定律就是“业果法
	有许多方法可以知道确实有三世轮回：
	1.古今许多有关过去世的记载或报道，以及天才、神童现象，遗传、家庭等物质条件完全相同的双胞胎却可能表
	2.现代心理疗法能通过催眠等方法，激发来访者忆起某些前世的生活片段。
	3.近年来方兴未艾的“濒死经验学”，根据大量的例子证明人死之后还能以某种生命方式继续存在。
	4.拥有宿命智的人可以清楚地见到自己过去许多生的情形。
	5.在上座部佛教止观禅法中，有个必经的阶段叫“度疑清净”。所谓“度疑清净”，就是禅修者必须通过观智辨
	问：佛教很像是一种心理治疗法。请问佛教与心理疗法有何异同？
	问：由于工作关系，我信佛之后不能坚持吃素该怎么办？
	答：根据上座部佛教，佛陀允许我们吃三种净肉，即没看见杀、没听见杀和不怀疑为自己而杀的肉食。佛陀和上座
	　　不过，在北传《梵网经》、《入楞伽经》等大乘经典中，皆有禁肉食之说。南北朝时，梁武帝萧衍在西元51
	　　当然，基于慈悲、卫生、健康等原因，素食不失为一种良好的饮食习惯。然而，选择素食还是杂食属于个人问
	问：做人只要心地善良、品行端正就好了，为什么还要信佛、皈依呢？
	答：现在有许多人抱怨世风日下、道德沦丧、人心不古，这跟时下宗教衰微、信仰淡薄不无关系。
	　　可以说，信仰既是人生的航标，也是人生的避风港。有信仰的人通常都有明确的人生目标，更清楚人生的价值
	　　有些人认为佛教只是为了劝人行善。其实，一切正统的宗教都有这样的社会功能。佛教除了能提升人的道德和
	因此，如果您想透彻地了解身心，想要培育心智，想要去除烦恼，佛教能为您提供一条次第分明且行之有效的道路

