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　　尊敬的市長先生，貝托羅斯克會長，南昆大的校長，諸位嘉賓
，大家早晨好。
　　今天我們很榮幸的被邀請到此地來，跟我們這麼多朋友聚會一
堂，談一談健康長壽的祕訣。有不少的朋友問過我，大概我這個形
象還算是健康的，特別是在我代表大學，代表澳洲參加聯合國的會
議，就遇到很多朋友問我，你是怎麼樣保持健康？我告訴他，要我
們身心健康，身體要勞動，身體是個機器，不動它就會生鏽，所以
身要動；心要靜，心地要清淨，念頭（叫妄想、雜念）愈少愈好，
最好能保持在不生妄念的這個狀況之下，我們身心都健康。心要靜
，不能動，當然不能不動，動要有限制，動的幅度要小，不能太大
，這是養生基本的原則。
　　我移民到澳洲來十三年了，在這之前跟澳洲也有特別緣分，每
年我到澳洲來講經一個月，大概也有十年，所以跟這邊的朋友結下
了很深的緣分。移民到這邊來，跟學校往來的很近，跟土著也常常
有往來，再就是宗教。早年，一九九八年、一九九九年我在新加坡
住過三年半，那個時候我們把新加坡九個宗教團結起來，確實很成
功，宗教跟宗教之間的關係像一家人一樣，像兄弟姐妹一樣，互相
尊重、互相關懷、互助合作，帶給社會祥和有很好的效果。也是當
時我們的移民部長，他知道我這個事情，我們見過幾次面，他就非
常歡迎我到澳洲來，幫助澳洲團結宗教、團結族群。這是個好事情
，所以我就來到澳洲，選擇這個地方圖文巴。我們在布里斯本也有
個道場，但是主要的道場是在此地。很多人問我，為什麼選擇這個
地方？我覺得這個地方是很理想的現代修行人的道場。都市不大，



我們十三年前過來的時候，圖文巴只有八萬人，有八十多個族群，
有一百多種不同的語言，有十幾種宗教，這是非常理想的一個多元
文化，不同族群共同生活在這個地區。如何讓這些人能夠相親相愛
，能夠團結一致，我們都像兄弟姐妹，都像一家人一樣，這多麼美
好。現在社會動亂，我們需要和諧，我們需要安穩。
　　在二００五年、二００六年我們曾經在中國一個小鎮做了一個
這樣的實驗。當初做實驗是給聯合國看的，因為我們有這個機會參
加聯合國的和平會議，我們提出中國古老的文化能夠營造一個和諧
典型的市鎮。因為在現前沒有實際的例子，大家不能相信，我們做
再好的報告，都說你報告是理想，不能落實。所以我們就做了一個
，用了三年的時間，做得非常成功，在聯合國做很詳細的報告。當
然這個做成功讓我們有信心，我們希望能有一個城市，圖文巴這個
城市是很理想的，這十三年了，我們有了共識，都有一個願望，把
圖文巴建築得更美好，人居住在這個地方像居住在天堂一樣。這個
地方和平，這個地方安定，在這兒讀書，在這裡修道，是世界上最
理想的環境。這個共識，人數愈來愈多，市長對於這個事情也很贊
成。去年、今年在聯合國的活動，市長都帶我們去參加。去年我們
在巴黎參加這個活動，今年的活動我自己沒有去，我們學會參與了
，效果非常之好，所以我們就更深努力想在圖文巴做成一個好的榜
樣。從哪裡下手？一定要從教育，特別重視的是宗教教育。我們也
是一個嘗試，但是我們這麼多年來讓我們有這個信心能夠做得好，
我們所期望的，生活能幸福快樂，能夠真正學習到健康長壽。
　　佛陀教育我們，早年我在美國，很多人問我，佛教講的是什麼
？我說佛教第一個講的是快樂的人生。他們聽了，我們也都想要。
佛教講心地清淨、健康長壽，這是大家都要的。於是我們就為這些
朋友們正式開了一個班，這個班就是每個星期六的晚上，特別開個



班，介紹佛陀教育。佛陀確實是一個很好的教育家，他教給我們人
與人應該如何相處，這是大學問！怎麼樣把這個世界上的人都能變
成一家人？這一樁在理念上，佛陀的教義、伊斯蘭的教義、天主的
教義、巴哈伊的教義都肯定，肯定神只有一個，肯定整個宇宙跟自
己是一體，有這麼一個概念。
　　我們應該怎麼做法？佛說得很具體，四攝六度。這是大乘核心
的價值觀。四攝裡面第一個，這是講人與人之間往來，我們要把真
理，要把智慧、慈悲，善巧方便介紹給大眾，四攝裡面第一個是布
施。這個布施跟大乘菩薩六度上，也有，第一個也是布施，意思不
一樣。菩薩修行的布施主要是放下煩惱、放下錯誤，主要在這個地
方，但是四攝的布施意思不一樣，用現在的話說就是多交往，交往
的時候多送禮、多請客。人與人之間要常常往來，要密切往來，這
個親愛、精誠的理念就能夠建立。
　　我們學院成立的那一天，曾經正式發請帖邀請我們鄰居，周邊
的兩條街，兩條街，我們發請帖邀請他們來參加我們開幕典禮，向
大家報告我們從哪裡來的，我們為什麼要到這個地方來，來到這裡
準備做些什麼，中午有素宴、素席接待大家。他們聽了之後，也品
嘗我們的餐飲，很歡喜。有不少人會後來問我，他說法師，你們這
個活動能不能多辦幾次？這就是大家認同、歡喜了。我說很好，我
們就定下來，每個星期六我們舉辦一次，十三年沒有中斷過。所以
圖文巴的許許多多人都在我們家裡做過客，都是我們的親朋好友。
這十三年溫馨晚宴就是四攝法裡面的布施，收到效果了。我們還要
不斷提升，不斷的加強密切的聯合，常常往來這比什麼都重要，希
望宗教教學能帶給整個社會的和平、健康、快樂。
　　六度裡面的布施意思比這個深，比四攝法深，比四攝法的要廣
，目標不一樣。六度布施是菩薩修行的基本法，這個布施是讓我們



放下，把心量拓開，我們愛自己，我們也要愛別人。中國傳統文化
裡頭，「凡是人，皆須愛」，愛如何能夠落實，這就是佛法裡面的
布施波羅蜜。第一個財布施，佛教導我們，一個人生活在世間離不
開財富，財富從哪裡來的？為什麼有人一生當中擁有很多的財富，
說發財了，有些人一生窮困。原因是什麼？佛告訴我們，佛講三世
，我們每個人有過去世、有現在世，還有未來世，所以中國在過去
大部分人都接受傳統文化裡面所講的人生，這一生有命運，「一生
皆是命，半點不由人」。有人命好，財庫是滿的、豐滿的，所以他
發大財，有人真的窮困一輩子。這什麼原因？命運不一樣。命運從
哪裡來的？不是神給我們的，是我們過去世的心行影響這一生。過
去世喜歡財布施，以你多餘的財力歡喜幫助別人，這樣就讓你命運
裡面擁有財富，無論你從事哪一個行業都賺錢，你不會有財物缺乏
的。如果說是我們過去生中沒有修財布施，這一生物質生活就很困
難了，確實是這麼一個情形。
　　我在學佛的時候親近的老師，老師告訴我，講的都是真實話，
我命中沒有財富，過去生中沒有修財布施，可以說根本疏忽了，自
私自利，所以這一生當中沒有財富。還好還有點法布施，喜歡教別
人，法布施的果報是智慧，聰明智慧。第三個是無畏布施，無畏布
施的果報是健康長壽。這一條我也很缺乏，老師教我，沒有關係，
過去生中沒有修，命裡沒有，現在可以補。怎麼補法？現在你缺乏
的，你認真去做。他就教我要捨財，我說我沒有財，怎麼能幫助別
人？他問我，一分錢有沒有？我說一分錢可以，沒有問題。一塊錢
可以不可以？我說一塊錢也還行。老師就告訴我，你要常常存布施
的心，遇到緣，隨分隨力，一毛、一塊布施，那個功德都很不可思
議。我就開始學，學了真有效，我學了六十三年了。三種布施老師
都教給我，法布施，我們以這個為主。



　　學佛之後，老師勸我出家，教我學釋迦牟尼佛，第一部書給我
看的是《釋迦方志》、《釋迦譜》，等於是釋迦牟尼佛的傳記。他
告訴我，你學佛一定要認識釋迦牟尼佛，如果不認識釋迦牟尼佛，
你會走偏，會走岔路，現在人講走彎路。我很認真的學習，然後發
現釋迦牟尼佛好像不是一個宗教徒，實際上他是一個教育家。他是
十九歲離開家庭去學道，三十歲他把所修學的全放棄掉了，在大樹
之下入定，入定真的開悟了。這個開悟是很神祕的一樁事情，開悟
是什麼現象？整個宇宙人生的真相徹底明白了。從此之後他教學，
教學也像我們現在一樣辦學校，他沒有形式，實際上他真的是在辦
學。辦小學，就是講《阿含經》，講這些經典的時候偏重在倫理、
道德、因果，十二年，就是佛教的小學，十二年，現在叫小乘。十
二年之後提升到方等，好比是中學，八年。八年之後再提升，好比
是大學，二十二年般若，那是佛陀最主要的一個階段。最後的八年
好像辦研究所，把大家統統平等的提升上來。所以他教學四十九年
，四個階段，一步一步的往上提升。他是個偉大的社會教育家，他
的身分也是偉大的社會教育義務工作者。他教學不收學費，而且是
多元文化的，不分國籍、不分族群，也不分宗教信仰。你跟他學，
你是某一個宗教的宗教徒，他不會勸你放棄宗教，他沒有。所以佛
經裡面，他的學生裡面有遍行外道、有婆羅門、有數論，印度這些
學派跟宗教都有，還保持他宗教的身分，沒有改變。跟佛學什麼？
跟佛學智慧，佛陀一生教的是什麼？簡單用一句話來說，宇宙人生
的真相，佛經上的名詞叫諸法實相，他教這個。所以這個裡面有高
深的哲學、有高深的科學，現在科學、哲學裡面達到的境界，佛經
典上全有。所以我們看目前這個學術界的趨勢，再二、三十年之後
，可能佛教就不屬於宗教了，科學家承認了它是高等科學。今天最
時髦的量子力學，大乘經典上所說的比他們說得還清楚，說得還明



白。所以我們對於佛教裡頭高深那一部分東西很難懂，但是看到科
學家的報告能幫助我們理解。宇宙的真相到底是什麼？說整個宇宙
是一體，整個宇宙是同源，這都是正確的。這一部分確實佛的經典
解釋得很清楚、很詳細、很透徹。
　　佛教給我們開頭學習的，幫助我們改造命運的，就是這三種布
施。我們要向佛陀學習，學習他的精神、學習他的慈悲、學習他的
智慧，也學習他的善巧方便。我們財布施得財富，財富不是自己享
受，要用這個財富幫助世間需要的眾生，自己的生活愈清淡愈好。
所以我們參加國際會議，大家看到我身體健康，問我的年齡，比他
們都大。我記得我第一次參加聯合國的活動，代表澳洲昆士蘭大學
跟格里菲斯大學，是校長邀請我參加這個活動，那一年我記得我好
像是七十五歲，這樣的年齡大概在會友裡頭恐怕都找不到，很難找
到。所以這個健康長壽大家都非常關心，我講的那些東西他們不關
心，對健康長壽很有興趣，很關心。我就告訴他，第一個是素食。
素食好，健康長壽，這是我從學佛的時候知道的。我知道那個時候
大概半年，我就完全把肉食斷掉了。我的素食到今年六十三年，你
看這一生沒有生過病，這確實是實驗成功。
　　心地清淨，煩雜的事情不要受它影響，不要受它干擾。現在這
個科技發達，對我們干擾最大的，傷害最大的，很多人都疏忽了，
那是什麼？電腦、網路、電視。這不是好東西，你打開裡面都是殺
盜淫妄，都是負面的，把人都教壞了，小孩都被它教壞了。怎麼辦
？我們沒辦法排斥它，但是它有播放的權利，我們有不接受的權利
，所以我告訴大家，我大概有五十多年沒有接觸這個，我不看電視
，我也不看網路。我連手機都沒有。為什麼？那個東西也不是好東
西，讓你時時刻刻不能夠安寧。我就清淨了，沒有人給我打電話。
我大概一個星期可能有一、二次電話找我，他找到別人，別人來找



我。我沒有手機，我沒有電話，我住的地方也不裝電話，不用它。
這些負面的，不看報紙、不看雜誌，平常看的書籍都是經典。除了
佛教經典我喜歡看之外，其他宗教經典我都看，我都覺得很好，所
有宗教殊途同歸。所以我們這就能夠有養生之道了，心地清淨，沒
有妄想、沒有雜念。
　　我們接受宗教教育之後，接受神聖的概念，念念想到怎樣幫助
別人。幫助什麼？幫助他離苦得樂。每個宗教的神聖都是發的這個
願，要幫助眾生離苦得樂。佛教說得清楚，說得很具體，眾生的苦
從哪裡來的？從迷惑，不知道宇宙人生真相，從這來的。樂從哪來
的？完全明白、懂得了，就快樂了。世界雖然混亂，它混亂跟我不
相干，我每天住在清淨的環境裡頭不受干擾。你要問極樂世界在哪
裡？天堂在哪裡？就在此地，我天天生活在天堂，天天生活在極樂
世界。我不跟他們繞在一團，脫離他們，過清淨田園的生活，好！
我住在香港，住在香港的農村。香港的鄉下環境非常好，跟在此地
差不多，我在這邊也住在鄉下，這個我們自己可以自由選擇。
　　所以布施，財布施縱然得財富，我是將我自己得的這些財富設
立一個基金會，多元文化教育基金會，所有的錢用在這方面。法布
施，我們天天教學，我用衛星、用電視、用網路。用網路大概有二
十多年了，用衛星電視十三年，收到很好的效果，聽眾很多。所以
我沒有道場，唯一的一個道場就是圖文巴這個道場。我在香港也沒
有道場，但是我們有攝影棚、有網路，可以跟全世界交流，也可以
跟全世界的同修們常常聚會，這個聚會是在網路上聚會。固定的點
有二十五個，全世界二十五個點，每天有聯繫，我們在一起學習、
研究、討論經典。討論不是別的，是討論經典，這個在網路上都能
看到。
　　無畏布施，剛才這邊有同學，我來的時候有記者訪問我，為什



麼要對醫院捐助？對醫院的捐助，對安寧中心的捐助都是屬於無畏
布施，這個果報就是健康長壽。我為什麼不生病？我把我的醫藥費
都捐助給有病、病苦的這些人，都捐掉了，所以我沒有醫藥費，捐
出去了。如果我要像一些人，他要特別去買一個保險，人壽保險，
幹什麼？準備自己老了之後有這一筆費用，生病的時候要用。我沒
有這個念頭，我沒有老的念頭，我沒有生病的念頭，所以我知道我
不會老，我也不會生病。我今年八十八歲了，還能夠跟五、六十歲
人差不多活動。這是什麼？無畏布施的果報。我做出來了，大家相
信。經典講的這三種，大家聽了，這是理想，這不是真的。我是老
師教我，我就真幹，幹了真管用，所以我相信經典上的話句句都是
真話，絕沒有欺騙眾生的話。
　　所以我們修這三種布施，財布施得財富，這是正財，這個不是
不正當手段得來的，這是真正的好事情。第二個法布施，全心全力
總想把聖賢的教育，現在這個世界亂了，這個亂象很可怕，歷史上
過去沒有前例的，每個人都關心，特別是一些國家領導人，我接觸
過也有一些。這個亂象讓我們對於世界和平都產生懷疑，這個世界
還會有和平嗎？有，動亂是人為的，和平也是可以人為。只要我們
改變方向，我們把負面的認識清楚，把它放棄，斷惡修善，端正心
念，這個社會就好了。
　　過去我們在湯池做的實驗，三個月社會風氣完全扭轉過來了。
我們在圖文巴這個十三年，圖文巴的朋友們，這些居民看出我們有
共同的一個理想，想把圖文巴建築為世界上第一個和諧模範城市。
我們來帶頭，目標是想影響到全世界，所以聯合國這個平台，我是
主張不能放棄，我們每年在那裡辦一次活動。這次活動就是向世界
宣布，我們圖文巴這一年的成就，歡迎大家來參觀，歡迎大家來考
察，歡迎大家來效法。誰來帶頭？我們希望宗教界人士來帶頭。為



什麼？這是所有宗教經典裡面都有明文，寫得很清楚，幫助眾生離
苦得樂。宗教教育非常重要，不但要教，而且宗教信徒一定要把神
聖的教育落實在自己的生活，落實在工作，落實在處事待人接物。
宗教教育發揮到極致，能夠幫助社會恢復到安定和諧。
　　這些年我們很用心來學習傳統的古老的文化，這裡面有真實的
智慧值得我們學習，值得我們發揚光大。傳統文化保存得最完整的
是在中國，這是得利於中國特殊的文字。一般文字都是用拼音的，
表音的，音會變，兩百年之後跟兩百年之前的人說話就不同了，文
字也看不懂了。中國表意的這種文字，它不受空間的限制、時間的
限制。不受時間限制，就是幾千年以前人寫的這個文字，現在人看
得懂，不會把意思解錯，再傳下去三千年，那個時候人也懂，也不
會把意思解釋錯誤。這種文字在世界上只有中國有，獨特的。英國
，過去羅素、湯恩比都非常讚歎，他們認為將來世界要有世界語，
世界語言最理想的就是中國漢字跟文言文。很可惜，中國這麼好的
東西，自己不知道珍惜，我們也把它丟掉大概一百年了。
　　現在中國人對於自己傳統的這個漢字、文言文，能夠讀的人已
經不多了，甚至於還不如外國人。我曾經訪問過美國的大學、英國
的大學、法國的大學，我特別訪問他們的中文系，他們有能力讀中
國文言文、讀中國的古籍，我非常佩服。我問他們，你們學這個學
了多久？他告訴我三年。可見得不難，三年他就學會了，就能夠吸
取中國五千年的智慧，五千年的理念、方法、經驗、效果，對於我
們自己身心修養，對於我們家庭幸福、社會安全、國家富強，這個
世界上所有國家、族群平等對待、和睦相處。多麼好的東西！這些
典籍統統保存到今天，沒有遺失掉，這就是《四庫全書》。我們南
昆大圖書館有，我還送了一套《薈要》，《薈要》是《四庫》裡頭
的精華篇，非常有價值。



　　所以今天我們談到健康長壽，延伸到家庭幸福、社會安全、國
家富強、世界和平，不是做不到，古人這些智慧經驗告訴我們可以
做到，只要我們認真努力好好的學習。我們定下步驟，也是一個階
段、一個階段這麼學法，大家能把這樁事情展開做好，澳洲領先全
世界，把全世界帶向安定和平，從圖文巴開始。今天我的報告就到
此地，謝謝大家。


