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粗顯、現行、間斷

微細、潛在、相續

萬法

心為法本

種子熏習：一切法生起的功能(差別、變化)
微細心體：雜染清淨的所依（統一、固定）
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十界互具、
一心三觀：
心為法本
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十界互具、一心三觀

《中論》卷4〈24 觀四諦品〉：諸法有定性，則無因果
等諸事。如偈說：眾因緣生法， 我說即是空，

亦為是假名， 亦是中道義。

《水陸儀軌》三諦、三觀
觀食當體，本不可得，即真諦（空觀）也。
香味宛然，即俗諦（假觀）也。
非宛然、非叵得，既雙亡之，復雙照之，即中諦（中觀）也。」

《法華玄義》卷2：十法界即空、即假、即中（三觀），名用長。
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From 劉小如
中央研究院生物多樣性研究中心
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From 劉小如
中央研究院生物多樣性研究中心





手臂兩側伸展～地球46億歷史

• 作家約翰．麥克菲（John McPhee）設計了一種更
貼近自身的視覺化方法，讓你體會時間的浩瀚：

• 將你的手臂盡量往兩側伸展，這長度代表地球的所
有過去。地球若是在你左手中指的尖端成形，

• 寒武紀（豐富的生物）便會在你右手腕處開始。
• 複雜生命的興起始於你右手掌心；
• 而如果你願意的話，「用中等粗細的指甲磨片把你
的指甲磨上一道」，就能把人類全部的歷史磨平。



十界互具、一心三觀

• 《妙法蓮華經玄義》卷2：「因具三義者，
• 一法界具九法界，名體廣。
• 九法界即佛法界，名位高。
• 十法界即空、即假、即中（三觀），名用長。
• 即一而論三，即三而論一，非各異（縱），亦非橫，亦
非一，故稱妙也。



十界互具、一心三觀

《水陸儀軌》三諦、三觀

• 「觀食當體，本不可得，即真諦（空觀）也。
• 香味宛然，即俗諦（假觀）也。
• 非宛然、非叵得(不可得)，既雙亡之，復雙照之，即
中諦（中觀）也。」（卷一，p176）



唐朝義淨（635-713）《南海寄歸內法傳》卷1：
• 所云大乘，無過二種，一則中觀，二乃瑜伽。
• 中觀則俗[諦] 有真[諦]空，體虛如幻。
• 瑜伽則外[境]無內[心]有，事皆唯識。
• (T54, p. 205, c13-19)



終身學習（博學） •身心健康（雅健）

• 終身學習（博學多聞）五戒(好習慣)：所緣清淨
l閱讀、記錄、研究、發表、�行

• 身心健康（雅健生活）五戒(好習慣) ：所依轉換
l微笑、刷牙、運動、吃對、睡好

持戒(善習)→無悔→生〔歡〕悅→〔心〕喜→[2]止（身安；輕安）
→樂→〔心〕定→[3]見如實、知如真→得厭（起厭）→無欲（離
欲）→[4]解脫→ [5]知解脫



微細、潛在、相續

牙菌斑與牙刷：

由食物殘渣、脫落的
口腔上皮細胞、唾液
和細菌構成的牙菌斑
猶如漿糊黏在牙齒表
面，牙刷是有效的清
理工具。



什麼是「牙菌斑」(dental plaque)?

• 牙菌斑是一種黏附在牙齒面的有機膜狀
物，主要成分是細菌及細菌的衍生物，
初期是無色，累積成一定厚度時，肉眼
才能看得到，1 毫克的牙菌斑就有接近 1 
億個細菌。

• 牙菌斑通常是引發蛀牙、牙齦出血及牙
周病元兇，千萬不可輕忽。只要進食或
喝含糖的飲料，平均10-15分鐘即可在牙
齒表面形成牙菌斑。

http://www.ritzdental.com/dental.asp?sid=323



牙菌斑的形成如建房子，有三階段：

（1）地基階段：首先，唾液中的糖
蛋白質黏附在牙齒表面，細菌因為有
營養物質的存在而產生並黏附於牙齒
表面，形成一層薄膜。這個過程在剛
清潔的牙面上，數分鐘內即可形成，
這就是牙菌斑這個房子的地基。

http://blog.sina.com.cn/s/blog_13a922c760102vgui.html



（2）加高階段：這層薄膜有黏性，
會吸引更多的細菌黏在牙齒表面，同
時為細菌提供營養，即細菌黏附和共
聚，這就好比是一個房子的加高過程。
（3）封頂階段：這些吸引過來的細
菌如果沒有人為的破壞，就會集結在
一起，相互作用聯接，並且繼續增殖，
細菌的結構也因此更加緻密，可以共
同抵擋外界的干擾，所以漱口是無法
清除牙菌斑的。

http://blog.sina.com.cn/s/blog_13a922c760102vgui.html



留在齒面的牙菌斑不易察覺。
14歲，女性

塗上牙菌斑顯示劑，呈現
紅色之處，表示牙菌斑之
所在



2.刷牙：配合牙線、隨食刷牙，
兩兩來回、牙淨心淨。

口腔衛生可以預防老人失智症，以及心臟血管等疾病。
根據美國哥倫比亞大學2009年之研究發表，維持良好
口腔衛生，避免牙周發炎，可預防老來罹患失智症。
研究人員讓2300名滿60歲的牙周炎（periodontitis）患
者接受記憶測驗。這些患者都已牙齦萎縮、齒牙動搖，
測驗顯示1/5的人記憶力有問題。於回想測驗中三個單
字的順序時，口腔病菌最多的一組患者，想不起來的
機率是口腔病菌最少患者的3倍。測驗心算減法，前者
算錯的機率也有後者的2倍。



2.刷牙：配合牙線、隨食刷牙，
兩兩來回、牙淨心淨。

研究發現口腔病菌會導致和阿茲海默症等腦部疾病相關
的發炎症狀；口腔病菌也可能會造成動脈壁發炎而變窄，
導致心臟病或中風、糖尿病、男性精子數量過低等毛病。

對此，倫敦學院大學(UCL)的2010年研究也有同樣的發
現。從11000名蘇格蘭人的病歷、家族疾病史和生活習
慣的調查結果：不注重口腔衛生的人，例如每天刷牙少
於兩次的人，口腔發炎的機率高，罹患心臟病的風險高
出70％，因為口腔發炎是造成動脈阻塞的重要因素。



《讀者文摘》2016年6月



８０２０運動

• 1989年（平成元年）より厚生省（当時）と日本歯科
医師会が推進している「80歳になっても20本以上自分の
歯を保とう」という運動です。20本以上の歯があれば、食
生活にほぼ満足することができると言われています。そのた
め、「生涯、自分の歯で食べる楽しみを味わえるように」と
の願いを込めてこの運動が始まりました。

• 楽しく充実した食生活を送り続けるためには、妊産婦を含
めて生まれてから亡くなるまでの全てのライフステージで健
康な歯を保つことが大切です。ぜひ「８０２０」を目指してく
ださい。



８０２０運動達成率

• 開始(1989年，平成1年)当初は7％程度(平均残存
歯数4～5本)

• 2005年(平成17年)80歳～84歳達成率は21.1％で、
85歳以上だと8.3％

• 2007年(平成19年)25％を達成しました。
• 2017 (平成29年)年6月達成者が51.2％となりました。
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NHK「人生１００年時代 働く支援策は？」（くらし☆解説）
2018年08月01日 (水)

Transition of average life expectancy

2019.9.13
7萬1千人

比1989增
加23倍



NHK「人生１００年時代 働く支援策は？」（くらし☆解説）
2018年08月01日 (水)

Lifelong service



台灣正式邁入高齡社會每7個人就有1個是老人
2018-04-10聯合報

內政部昨天宣布，台灣65歲以上的老年人口已於3月底
突破14%，正式邁入「高齡社會」。推估8年後,將達
20%成為「超高齡社會」。
如何維護高齡人口的生
活品質與尊嚴，以及因
應老化社會帶來的青壯
年照顧及扶養負擔加重
和少子化現象，將是政
府持續努力的重要目標。



No Ordinary Disruption非常顛覆／驟變
顛覆傳統的四大全球力量：讓10億人脫貧

Challenges of Double “A” trends：
雙A時代趨勢的挑戰

• Aging World Population高齡化人口的挑戰
• AI(Artificial Intelligence)人工智能時代的挑戰

Response of Double “B” to Challenges of Double “A”
對雙A時代挑戰之雙B的因應
• Universal Basic Income(BI)全民基本收入
• Basic Healthy Lifestyle (BHL) 基本身心健康生活型態

Good Habits戒（好習慣）

平等普施

平等普施



終身學習（博學） •身心健康（雅健）

• 終身學習（博學多聞）五戒(好習慣)：所緣清淨
l閱讀、記錄、研究、發表、�行

• 身心健康（雅健生活）五戒(好習慣) ：所依轉換
l微笑、刷牙、運動、吃對、睡好

• 五事調和：定學、慧學
l身調鬆緊、息調長短、念調自他、
l受調苦樂、想調順逆



1.微笑：三笑因緣
知足常樂、助人快樂、
寂滅最樂、心樂身樂

• 核心思想→態度言行→使命願景
1.諸行無常→知足常樂→解脫道
2.諸法無我→助人快樂→菩薩道
3.涅槃寂靜→寂滅最樂→涅槃道


