


波 罗 蜜 字卡 指 出 如 法 生 活 的 重 点 ，
提 醒 我 们 如 何 在日常生 活 中 实 践 佛 法 。

下 载 字卡 在 您 的 手 机 或平 板 上 ，当 生 活 中出 现 杂 染 时，
翻 阅 它们 或 许 能 为 您 点 亮 一 盏 明 灯。

停 个1 0 秒 钟，问 问自己  :  现 在 ，重 要 的 是 什么 呢 ?
翻 阅 一 张 张 字卡，找 出 当 下最 能 引 起 共 鸣 的 字卡。



请 稍 等

现 在 ，重 要 的 是 什么 呢 ?



和 蔼•共 享
dāna (布施)

体会 共 享 的 乐 趣 ，
认 识 我 们 来 这 世 界 必 将 遭 遇 苦、悲 、病 、死 ，

我 发 愿 尽 所 能 的 捐 助 各 种 形 式 的 资 源 ，
善 待 每 个 生 命 、协 助 复 原 和 提 出 明 智 的 建 议 。



道 德 操 守
sīla (戒)

领 会 信 心 是 来自于自身 的 气 节 风骨
和 尊 重 每 个人 ，我 励 志 陶 养 身 语 意 的 清 净，

转 念 敌 意 和 不 仁 ，
断 除 贪心 和 操 弄 他 人 的 动 机 。



放 下•从 简
nekkhamma (舍离、出离)

领 悟 安 乐 源 于 谦 虚 、
快 乐 和 容 易 满 足 的 心 ，

我下 定 决 心 舍离 非 必 需 的 物 品 与 财 产，
降 低 购 物 欲 ，避 免 成 为 物 质 主 义 的 俘 虏 。



透 彻•智 慧
paññā (智慧)

学 习 认 识 这 颗 心 的 方 法 ，
我 追 求 有 觉 知 的 验 证 理 所 当 然 的 念 头 是 否可信 ，

并且仔 细 的 反 思 前 因 后 果 ，
得 以 破 除 心 中 的 不 公 正 。



活 力
viriya (精进)

透 过 观 察自己什么情 况 活 力充 沛 、
感 到 焦 急 或昏 沉 ，

了解 我 能 力 的 极 限 ，将 饱 满 的 活 力 着 重 于
自己 灵性 的 裨 益 和 对 社 会 的 贡 献 。



耐 心
khanti (忍辱)

了知 到 宽 广 的 气 度 和 持 续 修 行 的 价 值 ，
我 愿 意 放 下己 见 ，

摒 除 性 格 的 菱 菱 角 角 和 打 开 狭 隘 的 心 胸 。



诚 实
sacca (谛)

有 智 慧 的 建 立 人 际 关 系 ，
以 诚 实 为 彼 此 互 信 的 基 石 ，

我 树 立 志 向 放 下自己 偏 颇 的 执 念 和 不 正 当 的 行 为 。



决 心
adhiṭṭhāna (决意)

意 识 心 的 坚 定 ，我 立 定 志 向 向 善，
一方 面 摆 脱 摇 摆 不 定 ，

另 一方 面 朝 向 般 涅 槃 精 进 用 功 。



善意
mettā (慈心)

感 受 一 颗 温 暖 的 心 所 带 来 的 幸 福 ，
我 愿 意 培 育 同 情 心 和 同 理 心 。

阻 挡 批 判自己 和 过 分 挑 剔 他 人 的 心 念 ，
我 努力 增 长 慈 心 ，而 非 助 长 完 美 的 理 想 。



平 静•稳 定 的 心
upekkhā (舍心)

认 识 平 静 是 即 便 有 压 力 的 情 况 下，
保 持 开 放 和 稳 定 的 心 ，

当 疾 病 和 健 康 、指 责 和 赞 美 、失 败 和 成 就 到 来 ，
我 决 意 保 持 觉 知 ，不 受 干 扰 。
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