
题⽬：什么是回向？
时间：02 /27 /2021   02 /28 /2021
地点：宇宙规律国际佛学会
主讲：周⾦花
主要内容：
第⼀、佛法修⾏
回向是什么意思？如何回向？
　　回向，梵语（parinama），即将我们⾃⼰所做的善⾏功德回转给法界众
⽣。回转⾃⼰所修之功德⽽趣向于所期，谓之回向。期施⾃⼰之善根功德与于
他者，回向于众⽣也。以⼰之功德⽽期⾃他皆成佛果者，回向于佛道也。造了
善业之后要回向到随顺于佛法的⾃利利他的⽅向，否则就容易随着烦恼习⽓⽽
流散。
　　在佛教的道场⾥，每天做过早、晚课诵后，必定要“回向”；偶⽽信徒家有
婚丧喜庆的佛事，最后也都要“回向”。回向可以回向给众⽣，同时回向给⾃⼰
的亲⼈、冤亲债主等。功德不是有限的物质，具有排他性，⽽是像⽕光⼀样，
⼀个⽕把可以点燃千千万万的灯，⾃身的光明却不会有丝毫损减，点的灯越
多，光明越⼤。回向给他⼈，好⽐他⼈虽然在⿊暗中，可是我们可以利⽤镜⼦
的反射，使之也接受到阳光。
　　关于回向，有很多说法，譬如把⾃⼰的功德回向给别⼈，别⼈的冤亲债主
会跑到⾃⼰身上去；功德分给别⼈了，⾃⼰就不够了等等，这都是错误的。把
功德回向给别⼈，也是破除悭贪的⼀种修⾏，⼼越⼴⼤，功德就越⼤。⼀切善
⾏都可以回向，如果造了善业不回向，就好⽐⽉光族，也赚了⼀些钱，可是作
⽤不⼤。回向能够把功德收拢、聚焦、稳固、放⼤，若不回向，所造的业是散
乱零落的，没有清晰的归向，利益不⼤。所以回向⾮常重要。
回向的种类
　　依佛法⽽⾔，‘回向’可分为六种：即回⾃向他、回事向理、回因向果、回⼩
向⼤、回有向空、回近向远。
　　1、回⾃向他
　　即将‘⾃’⼰所修的⼀切功德，回施其‘他’法界⼀切众⽣，以示⾃⼰所修的功
德，并⾮只属于⾃⼰所有，⽽实是⼀切众⽣所共有的。如此，可拓开⾃⼰的⼼
胸与⽓度，同时学习菩萨念念‘利益众⽣’的伟⼤精神。
　　2、回事向理
　　即将所修千差万别的‘事’相功德，回向于不⽣不灭真如法界的‘理’体。由于
真如法界的理体是普遍平等⽽⽆所不在的，所以吾⼈若将所修种种事相功德，
⼀旦回向到法界理体中，并且真正做到‘三轮体空’，即‘内不⻅⼰，外不⻅⼈，
中不⻅所施之物’，其功德⾃然普遍⼴⼤，⽽如虚空界⼀样的⽆穷⽆尽了。
　　3、回因向果
　　即将‘因’地所修的⼀切功德，回向到最⾼⽆上的佛果。如‘念佛是因，成佛
是果’，是出世因果；‘诸恶莫作是因，岁岁平安是果’及‘众善奉⾏是因，万事如
意是果’，是世间因果。因此，吾⼈唯有努⼒认真去修善因，才能得到殊胜⽆⽐
的果报。



　　4、回⼩向⼤
　　我给你⼀块⾯包，我给你⼀包饼⼲，虽然只是⼩⼩的布施，但是当我给你
的时候，我⼼⾥在回向：我愿这块⾯包、这包饼⼲，能让天下的⼈解除饥饿之
苦，获得温饱。本来只是⼀块⼩⼩的⾯包，经过我这⼀回向，普天之下的⼈都
能获得这个功德，这是多么奇妙的真理。
　　5、回有向空
　　回向⼀定都有⼀个⽬标，你有⽬标，都是有限的，你能从有限变为⽆限，
就是“回有向空”。世间上什么东⻄最⼤，就是“空”。虚空能包容万有；照⻅五蕴
皆空，就能度⼀切苦厄，所以“有形归⽆形、有为归⽆为”，回向的⼼理，等同
虚空，等同法界。
　　6、回近向远
　　我现在做的好事，我把他回向到未来才享⽤，就好像我现在读书，为了将
来聪明能⼲，报效国家；我今⽣的善⾏，不⼀定只在今⽣受益，也能储存到来
⽣受⽤。所谓“⼼能转境”，你⼼中有这种意愿，必定能得到回响。
如何回向？
　　回向有总别⼆种，回向给⼀切有情皆成佛道为总回向，回向给⾃⼰现世的
善愿为个别回向。做了⼀切善事都应当回向，先总回向，再个别回向，每次回
向都可以包括⼆者。回向⽂和回向偈的格式有很多种，可以选择⾃⼰最相应的
⼀种。每句字数相等叫“回向偈”，句⼦⻓短不⼀，叫“回向⽂”。
最常使⽤回向偈：
愿以此功德，庄严佛净⼟；
上报四重恩，下济三途苦；
若有⻅闻者，悉发菩提⼼；
尽此⼀报身，同⽣极乐国。
回向⻄⽅净⼟的偈
愿⽣⻄⽅净⼟中，九品莲花为⽗⺟；
花开⻅佛悟⽆⽣，不退菩萨为伴侣。
　　总之，我们将所修功德，不论回向众⽣或回向理体，并不是将功德作废，
⽽是将功德遍施法界众⽣，使众⽣常得安乐，⽽我们⾃⼰也将因众⽣的安乐⽽
得到安乐。由上可知，回向的功德，是功不唐捐的，我们实应将我们所修的布
施、诵经、念佛、⾏善等的功德，统统回向往⽣⻄⽅极乐世界，期与法界众⽣
共成佛道，同证菩提。

第⼆、斋⻝养⽣
英国⼀项研究显示，⼈们每天醒来后，有60%以上的时间坐着度过，平均超过9
⼩时，且其中⼀半时间是持续坐着。
世界卫⽣组织（WHO）早已将久坐列为⼗⼤致死致病元凶之⼀，它堪称最温柔
的“慢性⾃杀”。
⽽与久坐相对的是，站⽴却算得上是⼀项“⻓寿运动”。
今天就要来跟⼤家说说“久坐”和“站⽴”。
久坐减寿



坐着打牌、坐着办公、坐着看电视、坐着摆⻰⻔阵……久坐少动是当今典型的
⽣活⽅式，会给健康带来诸多伤害——
可能引发⼀系列健康问题，包括肩颈腰背疼痛、肥胖、癌症和2型糖尿病等。
⽽有的⼈不仅喜欢坐着，还喜欢跷⼆郎腿，进⼀步增加了腰椎、胸椎、脊椎的
压⼒，不仅可能造成脊椎扭曲或侧弯。
坐多久算是久坐呢？
美国糖尿病协会推荐：坐的时间不要超过90分钟。
参考下时间，你是不是该起来活动筋⻣了？
站⽴是⼀种很好的"运动”
第三届国医⼤师王烈现已88岁，他曾分享过⾃⼰的⼀个养⽣诀窍——站⽴诊
病，这个⽅法已坚持28年。
多年来，他总结了站⽴带来的好处——
⼀防颈椎病。现代⼈⽤⼿机多，低头久，颈椎少动，就易犯颈椎病；
⼆防⼼病。⼼者主⾎脉藏神，动静结合利于⼼，⽽久坐则⽓⾎不畅，易发冠⼼
病；
三防前列腺病。久坐⽓⾎失和，对⽼年⼈可谓雪上加霜；
四防肠痈。凡久坐之⼈，肛肠⽓⾎不畅，成瘀致病；
五防癌症。癌症⻅于⼈体各部，病由毒结⽓⾎，久坐⽓⾎伤，对癌病发⽣必将
起到推波助澜作⽤。

英国公共卫⽣部⻔相关负责⼈科⽂·芬顿教授说站⽴的好处不胜枚举，⽐如站⽴
能改善姿势，缓解背部疼痛；可以加速⾎液循环，促进⼼⾎管健康。
站⽴时，⼼率平均每分钟会加快10次，⼈体每分钟能多燃烧0.7千卡热量，1⼩
时则是50千卡。
英国有研究证实，如果能⻓期坚持每周5天、每天累计3⼩时的站⽴，效果堪⽐
跑了10趟⻢拉松。
这是因为站⽴时，腿部所有肌⾁都在⼯作，如果再配合⾛动或其他动作，肌⾁
活动量变⼤，消耗的热量就更多。
对于办公⼀族来说，站着⼯作还有助于改善情绪，激发想象⼒和创造⼒，提⾼
⼯作效率。

“站”出健康的3个原则：
站不对？没空站？学会这3招，轻松站出好身体！
1、能站着就不坐
⽇常⽣活中⼀些⼩细节的改变，就可以帮我们养成站⽴的习惯。⽐如：
少开⻋，多使⽤公共交通⼯具；
上下班坐地铁或公交时别“抢座”，尽量多站⼀会⼉；
站起来接电话，移动电话可到⾛廊⾥边⾛边接；
⽤⼩容量的杯⼦喝⽔，增加站起来去接⽔的次数；
下午如果感到困倦，可以⽤站⽴、⾛动代替咖啡；
晚饭吃完及时刷碗，以免窝在沙发⾥⻓出⼩肚腩；



晚饭后站着看电视或给花浇浇⽔，给⻥喂个⻝，做做家务，开窗眺望⼀会⼉，
都能让你远离沙发。

2、把握好午餐时间
午餐是上班族站起来活动的最佳机会，⼀定要把握好。
最好拒绝外卖，能出去吃就尽量出去吃，否则⼀整天都在办公桌前度过了。
如果条件允许，尽量能饭后散散步，既可以缓解困倦感，⼜能增加运动量，为
下午的⼯作带来活⼒。
⽼年⼈午餐后也不要⻢上午休，最好在屋⾥溜达10分钟，或站⼀会⼉再休息。
3、想⽅设法⾛“远⼀点”
搭乘交通⼯具不妨提前⼀站下⻋⾛回家，既锻炼身体，⼜能看看沿路景⾊，缓
解疲劳。
外出办事，也可以把⻋稍微停远⼀些，增加⾛路的机会。
总之就是多⾛⼀点，⾛远⼀点。
⼩贴⼠：“站桩”练习是很好的缓解肌⾁衰⽼的⽅法，在家或办公室都可以练
习：
两腿分开，与肩同宽，⾃然站⽴，双⼿抬平放于体前；
身体慢慢匀速屈膝下蹲，膝关节屈曲⾄130°～150°即可；
循序渐进，每次保持的时间根据个⼈情况尽可能地延⻓⾄3～5分钟。

第三、每周⼀素
番茄⾼汤素⽕锅

材  料：
番茄两个、⾹菇3-5朵、⻘菜⼀⼩把、⾖⽪100克、油⾖腐
8-10⼩块、⽩萝⼘⼀段、茼蒿  ⼀⼩把、⽟⽶⼀根
⼟⾖粉⼀包、番茄酱⼀⼤勺、植物油10-15克

做  法：
1.  番茄两个，⽤⼑在上⾯划⼗字，然后⽤开⽔⼀浇，⽪就
很容易的剥下来了。
2.  把其中⼀个番茄切成碎丁，另外⼀个切⽚备⽤。
3.  ⾹菇洗净切成⼗字花⼑。
4.  各种⻘菜洗净备⽤。
5.  ⽟⽶⼀根切四段，姜切⽚。
6.  ⽩萝⼘、⾹菇、⾖⽚、油⾖腐切好备⽤。
7.  锅⾥放少量油，把姜爆⾹。



8.  放⼊番茄碎丁翻炒，⼩⽕，炒出红酱的感觉。
9.  加⼀⼤勺番茄酱进去，继续炒⼀⼩会。
10.  炒好后加锅⾥⼤概2/3的⽔，中⽕煮开。
11.  加⼊⽟⽶、⾹菇和番茄⽚，可加适量盐进去调味。
12.  加适量素⾼汤进去，味道会更好！
13.  ⽔开后可以加⼊准备好的配菜、粉丝等下去，煮好后就
可以吃了。 


