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MAY ALL BEINGS BE WELL & HAPPY 愿一切有情众生幸福安乐
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南傳新年 
TheraVàda New Year四

月

Buddhist Festival 南傳佛教節日 

我們摯誠邀請大家前來我們摯誠邀請大家前來

法錦禪苑共修福業，善哉！法錦禪苑共修福業，善哉！

十

一

月

Health is the supreme gain, content the supreme wealth,Health is the supreme gain, content the supreme wealth,
                                                 confidence the supreme kin, Nibbāna the supreme good. (Dhp 204)                                                 confidence the supreme kin, Nibbāna the supreme good. (Dhp 204)

健康是最大的收獲，知足是最大的財富，健康是最大的收獲，知足是最大的財富，

     可信者是最好親人，涅槃是至上的快樂。《法句204》     可信者是最好親人，涅槃是至上的快樂。《法句204》
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心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。
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11月份月份
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Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA



1  JANUARY
Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

H Hemanta-utu 冬季 Cold Season

PHUSSA-MĀGHA 佛曆2569年 

緬甸森林派曆法

1 十一月十三 2 十四 3 十五

4 十六 5 十七 6 十八 7 十九        8 二十 9 廿一 10 廿二

11 廿三 12 廿四 13 廿五 14 廿六 15 廿七 16 廿八 17 廿九

18 三十 19 十二月初一 20 初二 21 初三 22 初四 23 初五 24 初六

25 初七 26 初八 27 初九 28 初十

H4

H5








慈 (Mettā) Loving Kindness 
慈爱，意指希望一切众生都能获得快乐。 
特相：呈现安乐相。它是一种无差别、无条件的善意，希望所
      有生命，包括自己和他人，都能幸福、安乐。 
作用：使一切众生安住。它能消除嗔恨、怨怼，带来内心的平
      静与和谐。 
现起：消除嗔恚。当内心充满慈爱时，嗔恨和敌意便无法生起。 
近因：看到众生可喜爱的一面。通过观察众生本有的善良和可
      亲之处，以及他们对快乐的渴望，慈心得以生起。

29 十一 30 十二

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

31 十三



22月份月份
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心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA



2  FEBRUARY

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

H Hemanta-utu 冬季 Cold Season

MAGHĀ-PHAGGUöA 佛曆2569年 

緬甸森林派曆法

Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

7 二十

8 廿一 9 廿二 10 廿三 11 廿四 12 廿五 13 廿六 14 廿七

15 廿八 16 廿九 17 正月初一 18 初二 19 初三 20 初四 21 初五

22 初六 23 初七 24 初八 25 初九 26 初十 27 十一 28 十二

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

H7






Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

1 十二月十四 2 十五 3 十六 4 十七 5 十八 6 十九
H6


悲 (Karuṇā) Compassion 
悲悯，意指希望一切众生都能脱离痛苦。 
特相：呈现不忍众生受苦相。它是一种对众生痛苦的深刻同
      情，如同父母不忍见孩子受苦一样。 
作用：拔除众生的苦。它驱使修行者去帮助那些受苦的众生
       ，无论是通过言语、行动还是心念。 
现起：消除恼害。悲心生起时，想要伤害或折磨他人的念头
      便会消失。 
近因：看到众生受苦。通过观察众生所经历的病痛、衰老、
      贫穷等痛苦，悲心得以生起。



33月份月份

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER
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心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA



3  MARCH

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

PHAGGUöA-CITTA 佛曆2569年 

緬甸森林派曆法

Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

1 正月十三 7 十九

8 二十 9 廿一 10 廿二 11 廿三 12 廿四 13 廿五 14 廿六

15 廿七 16 廿八 17 廿九 18 三十 19 二月初一 20 初二 21 初三

22 初四 23 初五 24 初六 25 初七 26 初八 27 初九 28 初十

29 十一 30 十二 31 十三

2 十四
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

Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

3 十五 4 十六 5 十七 6 十八

敬
僧
日

H8




G1


G Gimhāna-utu 熱季 Hot Season

喜 (Muditā) Empathetic Joy 
随喜，意指对他人的成功、幸福和善行感到欢喜。 
特相：呈现不嫉妒相。它是一种真诚的喜悦，为他人的成就
      而高兴，而非心生嫉妒或不平。 
作用：消除不乐。它能化解嫉妒和不满，带来内心的愉悦与
      满足。 
现起：消除不乐、厌烦。当随喜心生起时，内心不会因为他
      人的好运而感到烦恼或厌倦。 
近因：看到众生之成就。通过观察他人的成功、幸福和善行
       ，随喜心得以生起。



44月份月份
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Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA



4  APRIL

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

G Gimhāna-utu 熱季 Hot Season

CITTA-VISAKHA 佛曆2569年 

緬甸森林派曆法

Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

1 二月十四 2 十五 3 十六 4 十七

5 十八 6 十九 7 二十 8 廿一 9 廿二 10 廿三 11 廿四

12 廿五 13 廿六 14 廿七 15 廿八 16 廿九 17 三月初一 18 初二

19 初三 20 初四 21 初五 22 初六 23 初七 24 初八 25 初九

26 初十 27 十一 28 十二

南传新年

29 十三

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）
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心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

G2

G3








Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

30 十四
G4


舍 (Upekkhā) Equanimity 
平舍，意指以平等心对待一切众生，不偏不倚。 
特相：呈现平等相。它是一种超越爱憎、亲疏的平衡心态，
      不因亲近而偏袒，不因疏远而排斥。 
作用：截断爱憎之流。它能终止对某些众生的过度喜爱或憎
      恨，从而保持内心的平衡。 
现起：消除爱憎。当舍心生起时，修行者能以一种超然的、
      无偏见的态度看待一切众生。 
近因：思维众生是业的继承者。通过理解每个众生都由自己
      的业力（行为和意图）决定其命运，从而生起一种平
      等的、无偏倚的心态。



55月份月份
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5  MAY

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

G Gimhāna-utu 熱季 Hot Season

VISAKHA-JEòòHA 佛曆2570年 

緬甸森林派曆法

Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

1 三月十五 2 十六

3 十七 4 十八 5 十九 6 二十 7 廿一 8 廿二 9 廿三

10 廿四 11 廿五 12 廿六 13 廿七 14 廿八 15 廿九 16 三十

17 四月初一 18 初二 19 初三 20 初四 21 初五 22 初六 23 初七

24 初八 25 初九 26 初十 27 十一 28 十二 29 十三 30 十四

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。





Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

31 十五

敬

佛

日

G6


G5


慈 (Mettā) Loving Kindness 
慈爱，希望一切众生快乐。 
远敌：嗔恚（或称“嗔恨”、“怨恨”）。嗔恨是希望众生受苦，
      与慈心的本质完全对立。 
近敌：贪爱（或称 “贪欲”、“情爱”）。贪爱是只希望亲近的
      人快乐，带有自私的占有欲和偏见。它看似是慈爱，
      但因为它不是无差别的，所以会阻碍真正的慈心。例
      如，你只希望自己的家人或朋友幸福，而对其他人漠
      不关心，这便是慈心的近敌。



66月份月份

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER
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心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA



6  JUNE

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

G Gimhāna-utu 熱季 Hot Season

JEòòHA-âSâìHA 佛曆2570年 

緬甸森林派曆法

Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

6 廿一

7 廿二 8 廿三 9 廿四 10 廿五 11 廿六 12 廿七 13 廿八

14 廿九 15 五月初一 16 初二 17 初三 18 初四 19 初五 20 初六

21 初七 22 初八 23 初九 24 初十 25 十一 26 十二 27 十三

28 十四 29 十五

1 四月十六 2 十七 3 十八 4 十九 5 二十

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

G7




Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

30 十六
G8




悲 (Karuṇā) Compassion 
悲悯，希望一切众生脱离痛苦。 
远敌：恼害（或称 “残忍”、“虐待”）。恼害是希望众生受苦
       ，与悲心的本质完全对立。 
近敌：忧愁（或称 “悲伤”、“沮丧”）。当看到众生受苦时，
      你感到过度悲伤以至于陷入沮丧和无助，而不是生起
      帮助他们的愿望。这种情绪只会削弱你的力量，使你
      无法有效行动，这便是悲心的近敌。



77月份月份

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA



1 五月十七 2 十八 3 十九 4 二十

5 廿一 6 廿二 7 廿三 8 廿四 9 廿五 10 廿六 11 廿七

12 廿八 13 廿九 14 六月初一 15 初二 16 初三 17 初四 18 初五

19 初六 20 初七 21 初八 22 初九 23 初十 24 十一 25 十二

26 十三 27 十四 28 十五 29 十六

7  JULY

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

G Gimhāna-utu 熱季 Hot Season

ĀSĀìHA-SĀVAöA 佛曆2570年 

緬甸森林派曆法

Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

敬

法

日

入
雨
安
居

30 十七

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

G10







Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

31 十八

G9


喜 (Muditā) Empathetic Joy 
随喜，对他人的幸福成就感到欢喜。 
远敌：不乐（或称“嫉妒”）。嫉妒是对他人的幸福或成功感
      到不满或憎恨，与随喜的本质完全对立。 
近敌：戏论（或称 “戏笑”、“放逸”）。你因为他人的成就而
      感到高兴，但这种高兴是轻浮的、不认真的，甚至带
      有讽刺或嘲弄。例如，看到朋友成功时，你只是以一
      种“看热闹”的心态随口恭喜，而不是发自内心的真诚
      祝福。



88月份月份

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA



1 六月十九

2 二十 3 廿一 4 廿二 5 廿三 6 廿四 7 廿五 8 廿六

9 廿七 10 廿八 11 廿九 12 三十 13 七月初一 14 初二 15 初三

16 初四 17 初五 18 初六 19 初七 20 初八 21 初九 22 初十

23 十一 24 十二 25 十三 26 十四 27 十五 28 十六 29 十七

8  AUGUST

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

V Vassāna-utu 雨季 Rainy Season

SĀVAöA-POòòHAPÃDA 佛曆2570年 

緬甸森林派曆法

Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

30 十八

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

  V2

V1








Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

31 十九

舍 (Upekkhā) Equanimity 
平舍，以平等心对待一切众生。 
远敌：爱与憎（或称“贪爱与嗔恨”）。这是舍心的直接对立
      面。爱让你对某些人产生偏袒，而憎让你对某些人产
      生排斥，这两种情绪都破坏了平等心。 
近敌：冷漠（或称 “无明”、“无视”）。你看似对一切都无动
      于衷，但这不是真正的平等，而是一种冷漠或麻木不
      仁。这种心态是基于无知或不关心，而不是基于对众
      生业力的深刻理解。真正的舍心是充满智慧和关怀的
      平等，而冷漠是空洞和缺乏觉知的。



99月份月份

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA



1 七月二十 2 廿一 3 廿二 4 廿三 5 廿四

6 廿五 7 廿六 8 廿七 9 廿八 10 廿九 11 八月初一 12 初二

13 初三 14 初四 15 初五 16 初六 17 初七 18 初八 19 初九

20 初十 21 十一 22 十二 23 十三 24 十四 25 十五 26 十六

27 十七 28 十八

9  SEPTEMBER

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

V Vassāna-utu 雨季 Rainy Season

POòòHAPÃDA-ASSAYUJA 佛曆2570年 

緬甸森林派曆法

Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

29 十九

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

  V4

V3








Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

30 二十

慈 (Mettā) Loving Kindness 的修持步骤 
从自己开始：首先，对自己的内心充满慈爱。愿自己身心安康、充满喜悦。
向亲爱的人扩展：接着，将慈心扩展到你所亲爱的人，如家人。愿他们幸福、快乐、没有烦恼。 
向中立的人扩展：随后，将慈心扩展到那些你没有特殊情感的人。愿他们平安、快乐、祥和。 
向不友好的人扩展：最关键的一步，将慈心扩展到那些曾经伤害过你或你不喜欢的人，愿他们平安幸福。
向一切众生扩展：最后，将慈心扩展到无量无边的众生，愿所有众生都安乐、吉祥。



1010月份月份

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA



10  OCTOBER

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

V Vassāna-utu 雨季 Rainy Season

ASSAYUJA-KATTIKâ 佛曆2570年 

緬甸森林派曆法

Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

1 八月廿一 2 廿二 3 廿三

4 廿四 5 廿五 6 廿六 7 廿七 8 廿八 9 廿九 10 九月初一

11 初二 12 初三 13 初四 14 初五 15 初六 16 初七 17 初八

18 初九 19 初十 20 十一 21 十二 22 十三 23 十四 24 十五

25 十六 26 十七 27 十八 28 十九 29 二十

阿
毗
达
摩
日

咖
提
那
日

30 廿一

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

  V6

V5








Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

31 廿二

悲 (Karuṇā) Compassion 的修持步骤 
从自己开始：愿自己从过去、现在所经历的一切痛苦和烦恼中解脱。 
向亲爱的人扩展：当你所亲爱的人正经历的痛苦，比如疾病、忧虑，愿他们脱离这些身心的痛苦。 
向中立的人扩展：对那些你没有情感联结的人所承受的苦难，比如饥饿、贫穷，愿他们能从中解脱。 
向不友好的人扩展：那些伤害你的人，愿他们也能从一切痛苦根源中解脱。 
向一切众生扩展：将悲心扩展到所有受苦的生命，愿整个世界、整个宇宙的痛苦都能被拔除。



1111月份月份

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA



7 廿九

8 三十 9 十月初一 10 初二 11 初三 12 初四 13 初五 14 初六

15 初七 16 初八 17 初九 18 初十 19 十一 20 十二 21 十三

22 十四 23 十五 24 十六 25 十七 26 十八 27 十九 28 二十

29 廿一 30 廿二

11  NOVEMBER

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

V Vassāna-utu 雨季 Rainy Season

KATTIKâ-MâGASIRA 佛曆2570年 

緬甸森林派曆法

Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

1 九月廿三

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。



Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

2 廿四 3 廿五 4 廿六 5 廿七 6 廿八

安

般

念

日

  V8


V7




喜 (Muditā) Empathetic Joy 的修持步骤 

从自己开始：庆祝自己的成就和快乐。为自己所做的善行、所获得的幸福而感到由衷的喜悦。 
向亲爱的人扩展：对你所亲爱的人取得的成就，比如学业有成，真诚地为他们的成就而感到高兴。 
向中立的人扩展：当看到陌生人如心所愿，事业鹏达时，内心生起欢喜，而不是感到无感或冷漠。 
向不友好的人扩展：那些你不喜欢的人所拥有的幸福。试着为他们的快乐而感到高兴，消除内心的嫉妒。



1212月份月份

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA



舍 (Upekkhā) Equanimity 的修持步骤 
思维因果：明白一切众生都遵循自己的业力，其命运由他们自己的行为决定，只能培养自己内心的平舍。 
平衡心态：对你所亲爱与不喜欢的人的爱或憎恨都源于你自己的分别心，以中立、平等的态度来看待他们。 
放下执着：练习放下对特定结果的执着。这并不意味着漠不关心，而是一种不偏不倚的智慧。 
如理作意：思维所有众生都只是过客，他们各自走在自己的道路上。以无偏见的心来对待他们。

12  DECEMBER

布薩日（持八戒日）   白月八日     月圓日      黑月八日     月黑日

H Hemanta-utu 冬季 Cold Season

MâGASIRA-PHUSSA 佛曆2570年 

緬甸森林派曆法

Sun 日 Mon 一 Tue 二 Wed 三 Thu 四 Fri 五 Sat 六

1 十月廿三 2 廿四 3 廿五 4 廿六 5 廿七

6 廿八 7 廿九 8 三十 9 十一月初一 10 初二 11 初三 12 初四

13 初五 14 初六 15 初七 16 初八 17 初九 18 初十 19 十一

20 十二 21 十三 22 十四 23 十五 24 十六 25 十七 26 十八

27 十九 28 二十 29 廿一 30 廿二

      法錦禪苑（吉祥至善禪修者教團與龍樹林馬來西亞分院）

DHAMMAJâTA ARA¥¥A MEDITATION CENTER

dhammajata@gmail.com DhammaJata法錦 www.dhammajata.org + 6011 1522-0577

心是諸（名）法的前導者，心是主，諸（名）法唯心造。若人以邪惡之心言行，痛苦將跟隨著他，有如車輪跟隨拉車之牛的足蹄。

  H2

H1








Lot 327, Kampung Wellesley, Sungai Bakap, Jawi, 14200 SPS Penang, MALAYSIA

31 廿三
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