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謙卑之音 
 
中文版： http://oncotherapy.us/Mercy.Rhythm.rar 
 

 
 

謙卑之音-1 
 
全心全意地活在每一個行動上 
如同這是您生命的最後 
愛 在過去只是個記憶 
愛 在未來則是空想  
只有此時此地我們能夠真實的愛 
世界上大部分的悲傷是人類自己造成的 
 
即使是失去和遭受背棄都能帶給我們覺醒 
言語具有摧毀或者療愈的力量 
當言語真實和慈悲 
他們足以改變我們這個世界 
醒覺的每一步 念助的每一個行為 
是通往覺醒的捷徑 
隨時隨處都不要失去念助 
 
即使是我們最糟糕的敵人 
也遠不及我們不智的念頭所帶來的傷害 
而別人能夠幫助我們的 
絕對比不上我們自己慈悲的念頭 
 
尊重和傾聽是家庭和諧的泉源 
給你的牛羊 一片寬廣遼闊的草地 
是看守住它最好的辦法 
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為了打開自己的心 
像佛陀一樣 
我們必須在擁抱一萬個喜悅之余擁抱一萬個哀傷 
 
心就像一塊原地 
所培育出的可以是悲憫或憂懼 怨恨或慈愛 
你要在那兒播下什麼樣的種子呢？ 
 
當我們依循我們的覺性 
我們心中自然的良善德行時 
真正的自在便會來臨 
不要盲目地相信別人所說的 即便是佛陀 
要實際去經驗看看 
哪一個會為自己帶來如意、清明與平和安詳的 
才是您所要遵循的正道 
 
無論你安置何處 
將它當作寺院道場般 
那兒便是您的道場 
無處不是道場 
 
雖然我們經常無意識的活著 
處於自動飛行狀態 
我們每一個人仍能學習覺醒 
只要練習就行了 
 
心具足一切的可能 
如果你無法發現真理就在當處 
你認為你還能在哪里見到它的蹤跡呢 
 
生命就像彩虹，像閃電，像黎明的星辰 
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轉瞬即逝 
知道了這 你還有什麼好爭論的？ 
 
嗔恨 
決不可能以嗔恨止息 
惟有愛能療愈 
這是古老而永恆不變的法則 
 
勝利招致怨恨 
失敗帶來痛苦 
有志之人所努力的無關輸贏 
 
讓自己開闊起來 
生命會容易些 
一整匙的鹽巴放進杯水當中 
這水鹹的難以喝下 
若將這些鹽巴放到湖水裏 
就幾乎感覺不出什麼了 
掂量一下原諒與怨恨  
何者對心帶來真正的有利 
再明智的做出選擇 
 
初學者的內心具足許多的可能 
而專家的心中卻少得可憐 
當你所做的和所說的 對自己和別人是有益的 
快樂就來 
我們彼此不是獨立存在而是互為依存的 
 
神聖的心靈生活也得包括許許多多處世的智慧才行 
我們可以曠遠空靈但要充滿慈愛 
可以滿滿地悲憫但得內心平靜 
要活得像能彈奏出美好音樂的琴弦般 

 

美麗人生 ‧ 溫暖一生     Beautiful Life ‧ Warm Life 



 重新思考癌症:「營養」與「治病」 17-4

http://www.oncotherapy.us/120.t.pdf 
http://oncotherapy.us/Mercy.Rhythm.t.pdf 

 

 

不會太緊也不會太松 
假使您的悲憫不包括您自己 
這是不完整的 
對淘氣的孩子需要好心情的耐心 
對您自己的心也一樣 
 
生命是如此艱困 
除了慈悲 
我們怎還能選擇其他？ 
惟有當自己以悲憫心來撫慰 
我們的悲痛和創傷才得以痊癒 
 
 

謙卑之音-2 
 
像馬兒咻地一下甩動尾巴一般 
業力一刹那間就能將生命改變 
內在的解脫並非靠我們的努力來引領  
而是明白實相所至 
 
當你走時就只是走 
當你吃時就只是吃 
不要老是不停的尋求真理 
只要放下你的意見看法即是 
禪修就是帶著一顆接受的心去傾聽 
 
每件事物有個開始就有個結束 
和這個事實和平共處 
一切都會好好的 
 
保持在中心點 
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不要過分伸展 
從你的中心往外延伸 
還是回到你的中心點 
 
每天花時間靜靜地坐著 傾聽 
 
如果你知道慷慨仁厚之心的力量 
你不可能讓自己用過的餐，卻還未佈施或為他人付出的 
就像作為全世界的母親一樣 
付出每一個生命，猶如你自己心愛的孩子 
不傷害其他生命，他們正是您的兄姐與弟妹 
 
學習去放下，那是通往快樂的所要 
喜悅和開闊，來自於我們自己知足的心 
 
要覺醒的話  
靜靜坐著 
讓每一呼吸洗滌您的意識和開放您的心靈 
如蛇脫皮一般 
我們得一次又一次地蛻去我們的過去  
 
生命中我們無法避免變化 
我們不能避免失去 
當我們歷經變化時能隨順而自在 
解脫和快樂就在這裏被發現 
 
每一個早晨都是新生 
今天該做的才最重要 
無論是走路，吃東西或旅行 
你都要全心全意地活在當下 
要不然你的大半生命就這樣錯過了 
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知道方法而不去實踐 
就像鍋子裏的那根湯勺無法盛到羹湯的美味 
 
待人以公平和尊重 
畢竟你怎麼對人，別人就將這麼對你 
想像一下 除了你自己 
全世界的每一個人都覺悟了 
他們都是你的老師 
每個作為正是為了幫助你學習完美的耐心、完美的智慧和完

美的慈悲 
 
一切事務就好比是一條河流 
我們不可能兩度涉入的是同樣的河水 
是水如斯不復返 
 
到了生命的盡頭 
這些事是最重要的： 
這一生你有好好的愛嗎？ 
你活的有多全心全意？ 
你學習放下的多深呢？ 
 
讚歎和指責 
得到與失去 
愉快和悲傷 
來去都如風 
要快樂，安然地像這些風中的一顆巨樹 
 
為地球帶來安詳和平的唯一方法 
就是學習讓我們自己的生活平和安詳 
 
活得有智慧的人對死也不會懼怕 
火也好，風也好，生也好，死也好 
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都無法抹去我們好的行為 
除了我們自己 
沒有任何其他人能夠往內支配我們的 
當我們了知這個事實 
我們就得自在 
 
懼怕就是總在事情還未發生前的一種預想 
我們的懼怕與疏離雖大 
但我們本是互相連結與互為依存的真實相還更大 
 
害怕是路，愛也是路，你要走哪個？  
每一個生命都免不了或多或少的憂傷 
有時候也正是這個搖醒我們的 
 
 

謙卑之音-3 
 
力量和公正，是一顆堅定平穩心的產物 
 
平靜和慈悲是如此珍貴 
千萬不要因為種種彌罪而失去他們 
   
原諒 主要是為了我們自己的利益 
幫助我們不再背負怨恨的重擔 
當然原諒並不是說我們會允許不公義再發生 
 
和雨林同在 
我們吸進了大地的氣息 
因為海洋我們才有滋生的飲水喝 
雨林和海洋都是我們自己身體的一部分 
玫瑰成了肥料，肥料再滋養花園 
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長成新的玫瑰 
 
我們並不擁有的家 我們的孩子 甚至我們自己的身體 
這些都只是給我們一小段時間學習以關愛和尊重來對待 
 
一顆慈愛的心連我們的憤怒也能消融 
 
面對衝突時另有方法可行 
想像一下假設你是佛陀，你會如何解決？ 
或者假設別人是佛呢？ 
 
長久以來被忽視的哪能一下子就恢復 
果子要待到成熟才能從樹上掉下 
法則是強迫不來的 
 
不要在一個瞬息萬變的世界裏追尋完美 
完美你的愛倒是需要 
 
簡單會比複雜帶來更多快樂 
 
最大的保護就是一顆愛心 
保護好你自己，你就是在保護他人 
保護他人 你就保護了自己 
護己即護他 護他即護己 
 
慨然大度帶來喜悅，誠實則帶來平靜 
不要嚴厲的評判你自己 
不對自己仁慈 
我們是沒辦法愛這個世界的 
把時間用來評斷別人的一天是痛苦的一天 
評判你自己的一天也是痛苦的一天 
不必要去相信你的種種評斷 
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它們只不過是舊有的積習 
 
遭逢困境時歸向慈悲與真理吧 
與「好」和「不好」的兩邊都向 
不要讓你的心受到自己種種分別心的評斷所煩擾 
讓自己普降慈悲的甘霖吧   
 
追根究底說來  大部分的人都想要被瞭解與讚賞 
如果我們連單單一朵花都能清楚的看出奇跡的話 
我們整個人生都將改變 
 
沒有比貪婪和憎恨更大的火了 
生命仰賴生命 
我們都得吃也要被吃 
當我們忘記了這個事實 我們哭泣 
當我們記得它 我們就能滋養彼此 
 
如果你貧窮 有智慧的活 
如果你富有 也是有智慧的活 
能夠帶來祝福的不是你現實生活中的地位 
而是你的心  
 
帶著某些業行 使令你無法逃開的 就名為業力 
當你禪修時像一個國王或王后般莊嚴的坐著 
同樣以這種莊嚴 專心念助的生活 過著你的每一天 
 
讓你的心澄澈下來 
像一個寧靜的森林水池一般 
假使讓混濁的水沉澱下來 
它會轉為清澈 
如果讓你煩亂的心安頓下來 
你的路也會隨即清明起來 
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如果你照顧好每一個當下，就照顧好所有時候 
有時候我們感覺自己像個不屬於這裏的陌生人 
當我們的心打開了，我們就會明白，我們正屬於當下這裏 
 
今天要做的是 念助的呼 吸  呼 啊   
 
如果你希望認識神 
去感覺風兒吹拂著你的臉 
和煦的陽光照在你的手  
醒覺的人活在一個接連不斷驚奇的世界裏 
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