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引    言
你認識自己嗎？其實我們都不太認識自己；人，有兩個眼睛，可以看世間、看萬物、看他人，就是看不到自己。一個人對於自己的理想、自己的責任、自己的使命，如果不能認識而庸碌一生，豈不可惜！俗語說：「人貴自知」。認識自己，是生命的一大課題；學佛，就是要開發自己的真心，摘下自己假像的面具，誠懇的剖析自己、認識自己、反省自己、肯定自己、開拓自己，才能締造美麗的人生！

系列目標
1. 瞭解自我的本質
2. 充實生命的內涵
3. 覺悟生命的真諦
4. 開發無限的潛能
5. 營造美好的生活
6. 拓展智慧的人生
課程引導

前    言：為了有效結合佛法、心理、輔導等元素，靈活運用於日

常生活中，我們規劃了一系列多元化課程，可做為教師

的輔導教材，亦可做為自修功課，希望提供現代人一帖

DIY的智慧處方籤！

刻板印象：藉由一般人固有的慣性思考或狹隘的觀念而有先入為主的盲點，以便檢視自己是否也有同樣的錯誤觀念。

慣性效應：由刻板印象所延伸的行為模式，做出非理性的抉擇。

般若解讀：詮釋佛法意涵，藉由般若法語，來轉化「慣性效應」的思考模式，成為任運自在的寶典。

智慧建議：摘錄佛陀、高僧大德的智慧偈語，做為生活中的座右銘。

觀照學習：透過問題與作答分享心得，並藉由評量表進一步剖析自己，做自我深度觀照！
一 分 禪：一句溫馨的叮嚀小語，蘊藏無限禪思，如馨香飄逸，沁人心房，受用無窮。

讀後記事：課程結束後，或許會觸動更多的「所思所想」，可盡情揮灑心中的感言，讓心靈的觸角延伸更廣更遠！


刻板印象

1、 「自己」到底是誰？有多少禍福？該從何處探索？
1. 從「血型」探討
2. 從「星座」探討
3. 從「命理」探討
4. 從「過去的經驗」探討
2、 內心「真正」想要知道什麼？
1. 自己有何特殊性格？有多少禍福？
2. 有何優缺點？
3. 如何選擇最好的自己？
慣性效應
1、 經常被負面的信念所「囚禁」，困擾不堪。
2、 在不自知的情況下形成「心囚」的枷鎖。
般若解讀 ～我們的身體是由「四大」與「五蘊」合和的假相

1、 四大：地、水、火、風。
2、 四大作用性：
1. 地性─堅硬─皮肉骨節、爪齒毛髮
2. 水性─潮濕─汗液唾涕、膿血便利
3. 火性─燥熱─熱度溫暖
4. 風性─流動─呼吸氣息
3、 五蘊：色、受、想、行、識

色─指一切物質現象，是由地、水、火、風四大所造。受─對外境接觸的感受。
想─遇到善、惡、憎、愛的境界時，起各種想法。

行─由行動去造作善業或惡業。
識─由心識了別所緣所對的境界。
智慧建議

· 五蘊山頭一段空，同門出入不相逢；

無量劫來賃屋住，到頭不識主人翁。
～吾人有大患，唯因吾人有「身」之苦～
· 打開自己的心窗，「捨棄」五蘊的執著；
勇敢承擔天下事，發揮「無我」的大愛。
· 能「制伏」自己的人，便得自由，才能作自己的主人。

觀照學習

成功的第一要件是 ～「跑對跑道」

朋友！今天的跑道，您跑「對了」嗎？想想哦！！
請依照今天面對的人、事、物，所緣境的五蘊感受，做心得分享。
五蘊轉化評量表


	    選項內容
五蘊
	最

喜歡之事
	最
不喜歡之事
	最

拿手之事
	不拿手
也不喜歡之事
	結論分享

	色
	
	
	
	
	

	受
	
	
	
	
	

	想
	
	
	
	
	

	行
	
	
	
	
	

	識
	
	
	
	
	



用慧心觀照五蘊皆空，用自心領導

六根生活；「生命」的主權操之在己，

「品質」要由自己負責！
讀後記事


刻板印象

1、 自己每天在忙碌「追求」什麼？

1. 追求食、衣、住、行的滿足

2. 獲得感官的愉悅

3. 擁有名譽、地位、權力與利益的榮耀

2、 影響自己情緒的「因素」？

1. 受周遭人、事、物之影響

2. 凡事都認定：

（1） 理所當然

（2） 必定如此

（3） 絕不可能
慣性效應

1、 忙忙碌碌苦苦追求，卻不知自己的盲點為何？

2、 時常有「以己度人」的習性。

3、 習慣對人不對事，為他人貼上標籤，容易造成人際關係緊張。

般若解讀 ～「六根」接觸「六塵」產生判別力與記憶力
1、 六根： 眼根、耳根、鼻根、舌根、身根、意根（生理學）

根 ─ 根源、根本

意 ─ 我們的心所能產生的部份作用

2、 六塵：色、聲、香、味、觸、法（物理學 ）

塵 ─ 染污

法 ─ 外界的一切事相
三、六識：眼識、耳識、鼻識、舌識、身識、意識（心理學）

	六根界
	六塵界
	六識界
	效用

	眼根界
	色塵界
	眼識界
	見

	耳根界
	聲塵界
	耳識界
	聞

	鼻根界
	香塵界
	鼻識界
	嗅

	舌根界
	味塵界
	舌識界
	嚐

	身根界
	觸塵界
	身識界
	覺

	意根界
	法塵界
	意識界
	思


智慧建議

· 向前三步想一想，退後三步想一想；

欲知真實世間相，六根盜賊是幫兇！

· 心為煩惱本，六根作賊使；時時反諸己，莫在六塵轉。

· 不當看～不看、不當聽～不聽、不當說～不說、不當做～不做，    

不起惑造業，煩惱無從生。

· 紅塵滾滾世路長，「用心」轉境萬事祥；

一塵「不染」心清淨，海闊天空任遨翔。

· 境來不拒，境去不留；一切隨緣，能得自在。
觀照學習

生命的每一刻、每一個契機，皆需用心、耐心審慎地「判斷」做「選擇」，生命必得豐收；生活中會面臨多元化的挑戰與選擇，唯有面對它、接受它，才能有效的處理它！

朋友！依每日所面對的狀況，就六根緣生六塵之間所產生的奧妙關係，做記錄分享！
六根六塵檢核表


	六根緣六塵
項目 狀況
	眼 ←→ 色
	耳 ←→聲
	鼻 ←→香
	結論

分享

	1
	生氣、憤怒
	
	
	
	
	
	
	

	2
	歡喜、快樂
	
	
	
	
	
	
	

	3
	焦慮、緊張
	
	
	
	
	
	
	

	4
	害怕、恐懼
	
	
	
	
	
	
	

	5
	憂鬱、自卑
	
	
	
	
	
	
	

	6
	讚許、鼓勵
	
	
	
	
	
	
	

	7
	關愛、關懷
	
	
	
	
	
	
	

	8
	滿足、擁有
	
	
	
	
	
	
	

	9
	懷疑、嫉妒
	
	
	
	
	
	
	

	10
	信任、尊重
	
	
	
	
	
	
	

	11
	輕蔑、傲慢
	
	
	
	
	
	
	

	12
	誠懇、恭敬
	
	
	
	
	
	
	

	13
	消極、冷漠
	
	
	
	
	
	
	

	14
	熱情、開放
	
	
	
	
	
	
	

	15
	沮喪、失望
	
	
	
	
	
	
	

	16
	樂觀、積極
	
	
	
	
	
	
	



          六根門頭盡是賊，晝夜六時外徘徊；

          無事上街逛一逛，惹出是非卻問誰！
六根六塵檢核表


	    六根緣六塵

項目  狀況
	舌←→味
	身←→觸
	意←→法
	結論

分享

	1
	生氣、憤怒
	
	
	
	
	
	
	

	2
	歡喜、快樂
	
	
	
	
	
	
	

	3
	焦慮、緊張
	
	
	
	
	
	
	

	4
	害怕、恐懼
	
	
	
	
	
	
	

	5
	憂鬱、自卑
	
	
	
	
	
	
	

	6
	讚許、鼓勵
	
	
	
	
	
	
	

	7
	關愛、關懷
	
	
	
	
	
	
	

	8
	滿足、擁有
	
	
	
	
	
	
	

	9
	懷疑、嫉妒
	
	
	
	
	
	
	

	10
	信任、尊重
	
	
	
	
	
	
	

	11
	輕蔑、傲慢
	
	
	
	
	
	
	

	12
	誠懇、恭敬
	
	
	
	
	
	
	

	13
	消極、冷漠
	
	
	
	
	
	
	

	14
	熱情、開放
	
	
	
	
	
	
	

	15
	沮喪、失望
	
	
	
	
	
	
	

	16
	樂觀、積極
	
	
	
	
	
	
	



        細心體察生活，並參考來自內心幽微的
     「聲音」，用心做自己生活的主人！
讀後記事



刻板印象

· 「心」是什麼？

1. 心是心臟，提供整個身體的運作循環。

2. 心是頭腦，是表達思想的重要工具。
3. 心是起心動念的總樞紐。
慣性效應

1、 世人常說：「只要我喜歡，有什麼不可以？」隨心所欲造業，不知控制自己的「心念」，也不考慮自己的行為對他人的影響。

2、 遇「順境」歡喜無比，遇「逆境」則痛不欲生，不知事件好壞，全由「心」生。

3、 常設定個人生活方式和思想內容，使人無法突破而備受限制！

般若解讀 ～「心」是人類心理活動的場所，無端困惑，

皆由「心念」所引起。
1、   心～是無形的精神作用，積集：1.善念 2.善業3.不善業的

「習氣」，存在心中成為記憶力，名為「種子」，有認知
       力與判斷力。

2、 習氣～又名「習慣」

3、 種子～是從六識的攀緣外境而來

智慧建議

· 前念著境即「煩惱」，後念離境即「菩提」。
· 愚人～求「境」不求心，智者～求「心」不求境。

· 山不轉路轉，境不轉心轉。

· 心善，則所見皆是真善美；心惡，則所為皆是貪瞋痴。

· 「心」是根本「法」是塵，兩種猶如鏡上痕；

塵垢盡時光始現，心法雙亡性即真。
觀照學習

1、 人生要能安身立命，「心地須要光明，念頭不可暗昧」。面對生活中每一項選擇，依常態性的考量，您會依據以下何種情境為第一選擇？（請依序1.2.3……8做選項，並分享收穫！）
核心信念評量表

	序號
	選 項 內 容

情境狀況
	喜歡
	厭惡
	擁有
	放棄
	包容
	計較
	值得
	捨得
	提得起
	放不下

	1
	憑熟悉感
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	凡事講效率
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	依輕重緩急
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	用感覺判斷
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	平常心等待
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	憑直覺行事
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	極具良心意識
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	鍥而不捨觀察追蹤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	選項結果分享：


人生問答
2、 是否曾認真思考，是那些「觀念」，促使您追求更好的生活？

（請認真釐清）

心情分享：

3、 您是否願意試著放棄某一項既有的「成見」，並記錄整個「轉

變」過程及心中的「感覺」？（細心記錄，您會發現驚喜！）

心情分享：

4、 「心是工畫師，能造種種相」，您願意一起分享凡事「不以得
喜、不以失為悲、不以求為苦、不以有為樂」的收穫
嗎？
心情分享：


心生高低，念念遷流不定，

        唯有即時「觀照修習」才能安然自在！
讀後記事



刻板印象

· 「命運」是先天注定的嗎？
1. 自己是否「富貴窮通」皆是注定。
2. 自己長得高矮美醜、聰明愚笨皆是老天所賜的。
3. 智、愚、賢、或不肖的子孫皆是命中注定。

慣性效應

1、 認為「命運」是老天所創造的，禍福分配並不公平。
2、 遇到逆境瓶頸時怨天尤人。
3、 迷信於各種可改運轉命的方法。

4、 前途茫然，禍福因由不知該問誰！

般若解讀 ～改變「業力」的方向，才可改變自己的一生。

1、   業：一切善或惡的行為  

2、 分為：身業、口業、意業
3、 業力：因緣果報的威力    

4、 共業：集體的業力
5、 別業：個人的業力
6、 輪迴：眾生由惑業之因（貪、瞋、癡三毒）而招感三界、六道

之生死輪迴，恰如車輪之迴轉，永無止境，故稱「輪迴」。
7、 如何從六道輪迴中解脫？
欲解脫六道輪迴之苦，則必先斷其苦因三毒，三毒猶如種子之能生芽，故眾生流轉三有即欲界、色界、無色界不得出離，若斷滅我執及貪、瞋、癡，則諸苦亦斷。
8、 遠離業報所感疾病之方法：

1. 禮敬諸佛（恭敬三寶）    6、受持讀誦（持誦經典）

2. 廣修供養（累積資糧）    7、修心養性（靜坐抄經）

3. 懺悔業障（禮佛拜懺）    8、功德迴向（持戒布施）

4. 虔誠發願（修福修慧）    9、護念淨戒（淨念持齋）

5. 戒殺護生（惜福培福）   10、隨喜功德（讚嘆他人）
智慧建議

· 對於自我的認識，決定自己的命運。

· 遇順境處之淡然，遇逆境處之泰然。

· 人能逃過法律制裁，不可能逃過因果業力。
· 急急忙忙苦追求，寒寒暖暖度春秋；

朝朝暮暮營家計，昧昧昏昏白了頭；

是是非非何日了，煩煩惱惱幾時休？

明明白白一條路，萬萬千千不肯修。

觀照學習

煩惱無明肆意妄動，引發「身、口、意」三業不淨，造作成罪福，到底該如何調伏貪、瞋、痴、慢、疑做理性的「選擇」，生活才有意義，而了無遺憾呢？
（請記錄今天身、口、意造作時，所依據的「理性想法」與「非理性想法」之間的變化並分享結論！記得邀請「心」一起做答哦！）
檢測「身、口、意」心念表


	三業與三毒
分辨項目
	身
（貪   欲）
	口
（瞋   恚）
	意
（愚   癡）

	1.找出「理性」
的想法（行為）
	
	
	

	2 駁斥「理性」
的想法（行為）
	
	
	

	3.找出「非理性」
的想法（行為）
	
	
	

	4.駁斥「非理性」

的想法（行為）
	
	
	

	5.建立「合理」

的想法（行為）
	
	
	

	分享結論：


凡事能看淡是般若，看重則是執著，

而人生最難看見的是「自己」！每一天，

都是做人的開始，每一刻，都是自己的警惕！

您準備就緒了嗎？
讀後記事




刻板印象

· 為何世間許多為善之人，受盡苦報，不得善終？
反之，為惡之人，卻能升官發財、富貴榮耀過著享樂生活？
1、 是否老天爺不公平？還是世間沒有「因果」定律？！
2、 執著苦樂皆是命中所注定的！

3、 對世間的生態認知是「強者生存，弱者淘汰。」

慣性效應

1、 不相信有「因果律」的存在，胡作非為在所不惜。
2、 不相信「善有善報，惡有惡報」，憤世嫉俗，怨天尤人。
3、 「苦樂」既是命中所注定，善惡也無絕對性，不須特別善惡分明，去積德行善！

般若解讀 ～「因緣」生萬法，由「因」得「果」，全是「緣」的力量所助成。

1、 因  ：事物的本源   緣：是一種助力
2、 果報：後來的結局
1. 現果報─所做的善惡之因，在現在這一生成熟招果報。
2. 來果報─在來生成熟的果報。
3. 後果報─在二生或多生成熟的果報。
3、 因果定律：因果不會消滅，善惡不相抵銷。
智慧建議

· 福禍無門唯人自招，若能克制欲望，則能無災無禍。

· 天地無常，禍福並存；因果感應，如響應聲，如影隨形。
· 因果相連，福禍相依。

· 欲知過去世，今生「受者」是；欲知來世果，今生「作者」是。
觀照學習

1、 人想「獲福遠禍，先須改過」，改造命運的真正原理，即是至誠「三心圓發」勤改過，方能遠離「惡因」修「善果」！

請細心記錄，並舉例於善惡事件上發「羞恥心」、「畏懼心」、「勇猛心」三個階段的真實心念或行為。

三心圓發「心」世界表


	日期
	三心

事件
	發羞恥心
	發畏懼心
	發勇猛心
	分享收穫

	 月   日
	
	善
	
	
	

	
	
	惡
	
	
	

	   月   日
	
	善
	
	
	

	
	
	惡
	
	
	

	 月   日
	
	善
	
	
	

	
	
	惡
	
	
	

	  月   日
	
	善
	
	
	

	
	
	惡
	
	
	


2、 今天結束之前，想一想，每天有哪一些事或觀念，既不喜歡卻一再出現，自己又矛盾的持續跟從，您覺得繼續保持它？還是選擇避開？或是..（發心尋找真正的答案是否是您長期的願望呢！）
心情分享

	事件
	

	繼續保持它的理由
	

	選擇放棄的理由
	

	其他選擇
	

	事件
	

	繼續保持它的理由
	

	選擇放棄的理由
	

	其他選擇
	


                        
諸惡莫作，眾善奉行；命自我立，
福自我求，俾造物不能獨攬其權！
讀後記事
 



刻板印象

· 人犯了錯誤，導致「身心不得安寧」時，會如何尋求支援？

1. 當面承認自己的疏忽與錯誤，並懇請原諒。

2. 請他人代為轉告道歉之意，藉以贖罪。

3. 自我懲罰，導致偏激走極端。

4. 決不認錯，認為錯誤是因別人疏忽所造成。

5. 非常內疚，想以極端方式謝罪，但於事無補。

6. 向祖先、上天、神明、或佛菩薩認錯，祈求赦罪與保平安。

慣性效應

1、 認為向人認錯是很丟人之事，故請他人代勞。

2、 以花錢消災的心理，敦請道場代為誦經消業，祈求平安。

3、 藉由自虐方式來抒發心理的不安。

4、 不敢面對現實，極力尋找諸多理由逃避責任，為自己辯解。

5、 十分自責，長期生活在「內疚」的陰影下。

般若解讀 ～改變自己最大的力量，就是「懺悔」

1、 懺：請求他人原諒。

2、 悔：追悔過去之罪，而於佛、菩薩、師長、大眾面前告白道歉，
  期達滅罪之目的。
3、 七種懺悔心：（人們在做懺悔時應有的七種心情）

1. 大慚愧心 

2. 恐怖心

3. 厭離心 

4. 發菩提心

5. 冤親平等心 

6. 念佛報恩心

7. 觀罪性空心 
智慧建議

· 悔既往之失，不如防將來之非。

· 「慚愧」如衣服，可以莊嚴身心；
「懺悔」如清水，可以淨化心靈。

· 人要活在無罪一身輕，活在光明喜悅中。

· 人生不受制於環境，而是自己所抱持的態度。

· 非真心的懺悔，不能杜絕「不二過」的習性。

觀照學習

1、 人由「反省」而自知懺悔，這股驅動力，您以為來自何處？將以何種方法來實踐它？（請舉例分享您的喜悅）

心情分享

2、 「反省」是認知自己的不二法門，「心垢」也由反省而知，由懺悔而除之，那麼請「用心」耕耘「懺悔」三個階段！
面對身、口、意所招感的十惡業，您會於「理相、事相、心相」三方面，作何轉變或懺悔？（請具體說明並分享收穫。）
懺悔改過評量表


	三個階段

十惡業
	從

「事」上改之
	從

「理」上改之
	從

「心」改之
	發現收穫

	身  業
	殺
	
	
	
	

	
	盜
	
	
	
	

	
	淫
	
	
	
	

	口   業
	妄言
	
	
	
	

	
	綺語
	
	
	
	

	
	兩舌
	
	
	
	

	
	惡口
	
	
	
	

	意   業
	貪
	
	
	
	

	
	瞋
	
	
	
	

	
	痴
	
	
	
	



心中「無有過失無罪惡」，「無嫉賢妒能的心理」「無慳貪瞋念的念頭」、「無掠奪殺害的意圖」，

必能自在心安泰！
讀後記事



刻板印象

· 天下什麼東西是永遠屬於「我的」？

1. 是健康身體？美麗的容顏？還是名譽地位？
2. 是父母兄妹、妻子兒女、親朋好友…等之間的摯愛？
3. 是時間、金錢、華屋大廈、山河大地、國家人民？
慣性效應

1、 汲汲營營的追求屬於「我的」東西，不斷進取，永無止境！
2、 「執著」於一切都是永恆不變的，盲目追求百折不撓！
3、 執著「得失」之間，劃地自限，困惑無端生起！
般若解讀 ～「變化」和「無常」是生命的特徵

· 三 法 印：諸行無常、諸法無我、涅槃寂靜。
1、 諸行無常：世間一切現象與萬物，經常轉變不息，皆是生、住、
異、滅的過程，不斷在演變，不能永恆常住。
2、 諸法無我：說明宇宙萬物都沒有本體，沒有「自我」在裡面；
       「我」沒有我的「自我」，「花」沒有花的「自我」， 


 宇宙萬物皆沒有它本身的「自我」。能放下「我執」，


 則心胸寬大，不起貪、瞋、癡等煩惱，就能發揮「無


 我」大愛，為社會人群服務。
3、 涅槃寂靜：如果得到擺脫「執著自我」的大智慧，就是進入涅

槃，涅槃的境界是常寂安靜的。
智慧建議

· 世界非常、天地無常、人心更難恆常！

· 身～有生、老、病、死之變化，
心～有生、住、異、滅之遷幻。

· 人情變化無常，世路崎嶇不平，以出世的心，面對入世的事，才能解脫自在。

· 由「無常」～可悟緣起緣滅，必能精進。

由「無我」～可知「性真性實」，必得自在！

· 未曾生我～誰是我，生我之時～我是誰？

              來時歡喜去時悲，闔眼朦朧又是誰？

觀照學習

1、 一切世間法，無時不在「生、住、異、滅」中，過去的～忘不了，現在的～守不了，未來的～盼不了，那麼這一生中，您最在乎的是什麼？盼的又是什麼？直到此刻，您對生命的滿意度為何？
心情分享：

2、 人因惑造業，由業受苦，在「不願給人」、「試著想要」與「施計要回」這些情境中，請您具體舉例今天在人、事、物中，您對「惑、業、苦」的認知！

惑業苦認知表


	    惑業苦
情境認知
	惑
（導火因）
	業
（起而行）
	苦
（招感果）

	是自己所

擁有的

不願給別人
	
	
	

	是別人的

還試著想要
	
	
	

	已失去的

千方百計想弄回來
	
	
	

	分享收穫：



人因惑造業、更因業受苦，
能把貪念轉為「滿足」，把滿足化為「慈悲」，
即時觀照，才能看清一切！
讀後記事



刻板印象 

· 宇宙人生的「起源」是什麼？

1. 上帝創造宇宙萬物與人類。

2. 盤古開天地，玉皇大帝造人間。

3. 人是萬物之靈，是地球主宰。

4. 萬物乃自然形成。

慣性效應

1、 把不幸看成偶然事件。

2、 老天有意賜予，形成命中注定。

3、 一切歸空，人生毫無意義，產生消極的人生觀。

4、 人類妄自尊大，愚痴造惑，輪迴生死。

般若解讀 ～事物的起因，皆來自「緣起」，

緣起的宇宙是處處關連的關係網。

1、 緣    起：一切諸法都是因緣所生起，並積集各種條件和合而


 成立，依緣而有，依緣而無，緣起係指一切之有為


 法總名。

2、 性    空：因緣所生之一切諸法，其性本空，皆無有我。
3、 緣起性空：世間上沒有單獨存在的東西，一切假因緣而生，
一切是自性空。

智慧建議

· 緣起的世界，高者不是高，低者不是低，
大家都是緊密的連在一起。
· 當你將自己奉獻出來的時候，你就真正的擁有生命。

· 臨生有何喜？臨死有何懼？若能悟得空性法，無生亦無死。

· 悟無常，可以改變自己；悟煩惱，有如空華水月；悟生死，

勇於超脫輪迴。

◎  人生到處知何似，應似飛鴻踏雪泥；泥上偶然留指爪，鴻飛那復計東西。

觀照學習

1、 世間一切事物由眾緣和合而生起，其性本空，隨因緣匯聚，我們的緣流轉又還滅，現實的生活中，您學會了「體諒、讓步、珍惜、感動」了嗎？

心情分享：

2、 請分享四無量心與六親眷屬之間的互動收穫。來！讓我們走一趟緣起性空的心緣際會吧！

眷屬因緣透視表


	      四無量心
方位  稱謂
	慈無量心
	悲無量心
	感動收穫

	東方
	父母
	
	
	

	南方
	師長
	
	
	

	西方
	夫（妻）
	
	
	

	北方
	親朋
	
	
	

	上方
	沙門

（師父）
	
	
	

	下方
	勞資雙方
	
	
	

	十方
	無緣眾生
	
	
	

	十方
	有緣眾生
	
	
	



以平等觀來化解冤家，以慈悲觀來消除怨尤，
以因緣觀來淨化人我，以定慧觀來發展潛力。
眷屬因緣透視表

	      四無量心
方位  稱謂
	喜無量心
	捨無量心
	感動收穫

	東方
	父母
	
	
	

	南方
	師長
	
	
	

	西方
	夫（妻）
	
	
	

	北方
	親朋
	
	
	

	上方
	沙門

（師父）
	
	
	

	下方
	勞資雙方
	
	
	

	十方
	無緣眾生
	
	
	

	十方
	有緣眾生
	
	
	



人總是在即將結束，才憶起當初，
也總是在即將失去，才會緊緊捉住，
在無數緣起的聚會，我們彼此都應學習
「用心安住」！
讀後記事




刻板印象

· 人為何會盲目激動，產生傷人傷己的不理智行為？

1. 個人的利益受到威脅，或立場受誤解。

2. 家庭、學業、感情、職場上…等生活瑣碎事件，遇到挫折。

3. 對社會制度、國家施政非常不滿。

4. 個人理想不能達到，人際關係互動不良。

慣性效應

1、 大腦皮質處於興奮狀態，思考範圍變小，認不清問題癥結。

2、 腎上腺素分泌增加，血管暴流導致情緒激動。
3、 個體的情緒與感受被「低自我價值感」所扭曲，產生焦慮、憂鬱、酗酒、自殺……等行為。

4、 憤世忌俗，嫉妒他人的成就。

5、 對他人之事漠不關心，甚至幸災樂禍。

般若解讀 ～ 心中充滿慈、悲、喜、捨，菩提恆在，胸懷寬闊，是個快樂之人。

1、 慈：不但求自己的親人得到快樂，還要腳踏實地，去幫助他    
  人得到快樂。
2、 悲：是一種悲憐他人受苦的同理心，只知救拔別人的痛苦，卻       
  忘記自己的痛苦。
3、 喜：眼看別人得到快樂，自己的心也隨之生「無限喜悅」的心
  情；不但見人得樂而生歡喜，就是冤家敵人，能有歡樂的  
  事，也同樣表示歡喜。
4、 捨：捨掉分別執著的觀念，無論做任何善事，也要把「為善的  

心理」捨掉，則心量無限寬闊！
智慧建議

· 貪瞋愚昧，人間至苦；慈悲喜捨，人間至富。

· 化貪欲為「喜捨」，化瞋怒為「慈悲」，化癡闇為「光明」；

化思想為「平等」，化煩惱為「菩提」，化妄想為「正念」

是快樂之人。

· 人應捨利己之心，努力於助人，猶如從一把火炬點燃幾千人的火炬，其火炬依舊不變；「幸福」不論分給多少人，從來都不減少。

觀照學習

1、 在現實的生活中，您會如何判斷「有意義的生活」與「有價值的人生」？（請將作判斷時的考量因素一一列出。）

心情分享：

2、 聰明的朋友，樂觀與悲觀只在我們一念之間，「現在的」、「過去的」、「未來的」，您的選擇會是甚麼？

請在以下「慈悲喜捨」四個領域中，分別舉例分享您發願的喜悅。

歡喜能量檢視表


	
	慈
	悲

	今發願

（現在的）
	
	

	已發願

（過去的）
	
	

	當發願

（未來的）
	
	

	分享喜悅
	
	


以平等心迎接，沒有欣厭取捨，

沒有「禍福得失」的生活，
才能真正能擁有快樂！
歡喜能量檢視表

	
	喜
	捨

	今發願

（現在的）
	
	

	已發願

（過去的）
	
	

	當發願

（未來的）
	
	

	分享喜悅
	
	



慈心能降伏一切鬼魅，悲心能遠離一切邪惡；

喜心能所求所願如意，捨心能廣施一切吉祥。
讀後記事



刻板印象

· 人生的「快樂真諦」是什麼？想極力追求的又是什麼？

1. 家庭美滿，闔家幸福和樂融融。

2. 學業有成，功成名就得意洋洋！

3. 豐功偉業，榮耀一生雄心昂昂。

4. 家財萬貫，坐擁金城笑口盈盈！
慣性效應

1、 人生不斷奔波只為追求「財、色、名、食、睡」的享樂。
2、 「人不為己，天誅地滅」的觀念，深植人心。

3、 庸庸碌碌勤追求，從未真正得到滿足。

般若解讀 ～「覺悟」真理的人，能自我覺醒，

尋找生命的真諦，擁有真正的生命。

1、 世間的「智慧」：世、智、辯、聰。
2、 般若：智慧、明、黠慧之意。

1. 指推理、判斷事理的精神作用。

2. 即修習八正道，諸波羅蜜等，而顯現之真實智慧。

3. 能覺悟宇宙人生事實真相的高深智慧。

4. 通於善、不善、無記三性。
3、 「般若」可分為：

1. 文字般若：藉由聲音、文字、圖像、動作了悟真理的智慧。

2. 觀照般若：經由體察自身妄念與偏見，不再顛倒妄想，透視  

萬法實相的智慧。

3. 實相般若：能發揮正智之體，自性之光，圓滿寂靜，如如不
          動，與道相契的智慧。
智慧建議

· 內在思惟可增進我們的智慧，智慧可降伏自內而起的煩惱。

· 用智慧化導愚昧，無理不明；用智慧度事，凡事順利圓滿。

· 用智慧觀照，凡事圓融無礙。

· 智者～事事反求諸己；愚者～處處外求於人。

· 聰明之人，由他人錯誤中糾正自己的錯誤。

智慧之人，由別人的執著，認識自己的執著。

· 「智慧」有如一盞明燈，能照亮千年煩惱的暗室。

· 智慧～是生命的泉源，願望～是生命的動力，行動～是生命的展現。

觀照學習

下列問答，請以「般若智慧」進行推理判斷，尋找真正的答案。

1、 哪些人、事、物，一直妨礙您追求更好的生活？為什麼？

（列舉時可參考時間、地點、年紀、事件、重要人物….等因素。）

心情分享：

2、 您認為「端正莊嚴」的容貌如何獲得？（動動腦，思考一下。）

心情分享：

3、 在什麼情況下，您會感覺受「束縛」而不自在，您的解決之道是什麼？（了解事情真相，需要般若智慧觀照。）

心情分享：

4、 如何做才能避免與人結怨，並獲得他人信賴？您的因應之道為何？（想一想！您已經開始努力做了嗎？）

心情分享：

5、 在今天結束之前，回想一下，對生活的「感覺」和「看法」，您的詮釋是什麼？為什麼？（很多觀念，需要付出實際的行動，您認為呢？）
心情分享：

「身」齊則無穢惡、「口」齊則無諸過、
「意」齊則無煩惱，您決定「近賢則智」，
或是「習愚而惑」呢！
讀後記事
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探究生命的根源
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虛妄幻相莫執著～諸行無常～
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走出自我的迷網～緣起性空～





第九章





開拓快樂的泉源～慈悲喜捨～





第十章





展現圓融的人生～般若之光～





融攝般若海系列一





般若展現零阻力


～認識自我～





一分禪





一分禪





一分禪





一分禪





一分禪





一分禪





一分禪





一分禪





一分禪





一分禪





一分禪





一分禪





一分禪





融攝般若海系列一








般若展現零阻力


～認識自我～
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