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02 如何在日常生活中運用五根？ 

 

教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.19 

～ 

P.21 

無 1.建立信心 
1.1 用佛法調伏自己的心，在生活中 

    體驗佛法，才能生起信心 

    

1111    建立信心建立信心建立信心建立信心    

  1.1  1.1  1.1  1.1 用佛法調用佛法調用佛法調用佛法調伏自己的伏自己的伏自己的伏自己的心心心心，，，，在生活中體驗佛法在生活中體驗佛法在生活中體驗佛法在生活中體驗佛法，，，，才能生起信心才能生起信心才能生起信心才能生起信心    

1.1.1.1.1.1.1.1.1111    東初老人東初老人東初老人東初老人：「：「：「：「懂四句不如能夠用懂四句不如能夠用懂四句不如能夠用懂四句不如能夠用ㄧㄧㄧㄧ句句句句，，，，講十句不如能夠行一句講十句不如能夠行一句講十句不如能夠行一句講十句不如能夠行一句。」。」。」。」    

   1.1.1.1 行即是修行 

   1.1.1.2 沒有修行的心，根是很淺、很浮，不紮實的，禁不起誘惑。 

    1.1.2    1.1.2    1.1.2    1.1.2〈〈〈〈例例例例〉〉〉〉能夠持續修行很久的弟子能夠持續修行很久的弟子能夠持續修行很久的弟子能夠持續修行很久的弟子，，，，多半因為打過禪七多半因為打過禪七多半因為打過禪七多半因為打過禪七，，，，在禪七中得在禪七中得在禪七中得在禪七中得    

                                            益益益益，，，，對生活也有幫助對生活也有幫助對生活也有幫助對生活也有幫助。。。。 

1.1.31.1.31.1.31.1.3    懂得經論而不能行懂得經論而不能行懂得經論而不能行懂得經論而不能行，，，，是是是是「「「「說食數寶說食數寶說食數寶說食數寶」」」」    

 

教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.22 

～ 

P.32 

無 2.信根增長 

2.1 信根與信力的意思 

2.2 信因果 

2.3 信因緣 

2.4 信佛法僧 

    

2222 信根增長信根增長信根增長信根增長              

2.1 2.1 2.1 2.1 信根信根信根信根與信力與信力與信力與信力的意思的意思的意思的意思            

  2.1.1  2.1.1  2.1.1  2.1.1    信根信根信根信根    ----    篤信正法的三寶篤信正法的三寶篤信正法的三寶篤信正法的三寶、、、、四諦等四諦等四諦等四諦等，，，，能生一切無漏禪定而得解脫能生一切無漏禪定而得解脫能生一切無漏禪定而得解脫能生一切無漏禪定而得解脫。。。。    

  2.1.2   2.1.2   2.1.2   2.1.2 信力信力信力信力    ----    因信根增長因信根增長因信根增長因信根增長，，，，對三寶虔誠對三寶虔誠對三寶虔誠對三寶虔誠，，，，能破一切疑惑能破一切疑惑能破一切疑惑能破一切疑惑，，，，不受邪信所迷不受邪信所迷不受邪信所迷不受邪信所迷。。。。    

  2.1.3   2.1.3   2.1.3   2.1.3 信根增長信根增長信根增長信根增長        

     2.1.3.1 信了之後不再改變 

     2.1.3.2 繼續不斷的增上信心的力量 

2.2.2.2.2 2 2 2 信因果信因果信因果信因果    

  2.1.1   2.1.1   2.1.1   2.1.1 種如是因種如是因種如是因種如是因，，，，得如是果得如是果得如是果得如是果    

     2.1.1.1 曾經有過的行為，必定有它的結果。 
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        2.1.2.1.2.1.2.1.2222 因果必須要從三世因果必須要從三世因果必須要從三世因果必須要從三世((((過去世過去世過去世過去世、、、、現在世現在世現在世現在世、、、、未來世未來世未來世未來世))))來看來看來看來看    

     2.1.2.1 才能將因果講得比較公平 

     2.1.2.2 現在所得到的幸或不幸，樂或不樂，都是這一生或過去無量的生死之間，曾 

             經造過種種的因的果報。 

  2.1.3  2.1.3  2.1.3  2.1.3 相信因果相信因果相信因果相信因果，，，，對於災禍與幸運不害怕逃躲對於災禍與幸運不害怕逃躲對於災禍與幸運不害怕逃躲對於災禍與幸運不害怕逃躲，，，，不得意驕傲不得意驕傲不得意驕傲不得意驕傲        

     2.1.3.1 不會怨天尤人，不會對自己的行為不負責 

     2.1.3.2 〈例〉911 事件時，有人不該去工作的卻去了因而罹難，有些人應該去工作 

                   的卻渡假去了。 

       2.1.3.2.1 應該安全的人，即使遇到危險也能逢凶化吉。 

       2.1.3.2.2 若是應該此時往生，即使不該去的，因緣也會將他推過去。 

2.2.2.2.3333    信因緣信因緣信因緣信因緣    

  2.3.1   2.3.1   2.3.1   2.3.1 諸法因緣生諸法因緣生諸法因緣生諸法因緣生，，，，自性即是空自性即是空自性即是空自性即是空    

     2.3.1.1 若遇災禍，當以智慧來預防，也以智慧來處理 

2.3.1.2 若遇幸運，當以努力來增加它、持續它，並以慈悲心與他人分享 

     2.3.1.3 既不畏懼災禍，也不奢望幸運，便是「空」的體驗。 

  2.3.2   2.3.2   2.3.2   2.3.2 因果因果因果因果之間還需加上不同的緣之間還需加上不同的緣之間還需加上不同的緣之間還需加上不同的緣    

     2.3.2.1 從因至果之間並不是單純的一直線，不同的緣可能改變果 

       2.3.2.1.1〈例〉如果能多做一些預防的準備工作，原來會遇到的危險，程度可以 

減輕。 

       2.3.2.1.2〈例〉現在多做一些護持三寶、有利眾生的好事與功德，觀念想法就會 

改變，命運自然改變。 

        2.2.2.2.3.3.3.3.3333    相信因緣相信因緣相信因緣相信因緣就就就就不會自滿不會自滿不會自滿不會自滿、、、、驕傲驕傲驕傲驕傲，，，，不會哀怨不會哀怨不會哀怨不會哀怨、、、、失望失望失望失望。。。。    

                2.3.3.1 知道只要因和緣一有變動，目前所遇到的狀況就會改變。 

     2.3.3.2 相信因緣，必定會面對現實，運用智慧來妥善處理種種狀況。 

     2.3.3.3 花蓮水災土石流的例子： 

       2.3.3.3.1 一個村落沒有經驗，沒有警覺，全村遭難，屋倒人亡。 

       2.3.3.3.2 一個村落因提前做好準備，順利逃出，無人死亡。 

     2.3.3.4 九二一地震，寺廟內無人傷亡的例子： 

       2.3.3.4.1 「當時我們並不覺得害怕，房子倒下時，我們很鎮定的找到出路。」 

       2.3.3.4.2 並不是說信佛誦經的人，就不會遇到災難，而是說可能有改善或避免的 

                 機會。 

  2.3.4  2.3.4  2.3.4  2.3.4    堅信因果堅信因果堅信因果堅信因果、、、、因緣因緣因緣因緣，，，，便沒有理由恐慌便沒有理由恐慌便沒有理由恐慌便沒有理由恐慌、、、、害怕害怕害怕害怕    

     2.3.4.1 仍應做好安全措施，使得危險性減至最低。 

     2.3.4.2 該走的時候還是會走的，可是不需恐懼，還是照樣過日子。 
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2222....4444    信佛法僧信佛法僧信佛法僧信佛法僧    

  2.4  2.4  2.4  2.4 佛教由佛教由佛教由佛教由「「「「佛法僧佛法僧佛法僧佛法僧」」」」三寶所組成三寶所組成三寶所組成三寶所組成        

        2.2.2.2.4444.1 .1 .1 .1 佛所說的話是佛所說的話是佛所說的話是佛所說的話是「「「「法法法法」」」」    

      2.4.1.1 三十七道品的道品次第就是法 

      2.4.1.2 法必須由老師來教 

  2.4.2   2.4.2   2.4.2   2.4.2 「「「「僧僧僧僧」」」」----    法的傳承法的傳承法的傳承法的傳承、、、、老師老師老師老師，，，，也代表團體共同的勉勵及規範也代表團體共同的勉勵及規範也代表團體共同的勉勵及規範也代表團體共同的勉勵及規範。。。。    

2.5 2.5 2.5 2.5 對對對對三寶三寶三寶三寶的信心的信心的信心的信心以法寶為核心以法寶為核心以法寶為核心以法寶為核心    

  2.  2.  2.  2.5555.1.1.1.1 相信只要有佛法相信只要有佛法相信只要有佛法相信只要有佛法，，，，什麼困苦困難的問題都可以解決什麼困苦困難的問題都可以解決什麼困苦困難的問題都可以解決什麼困苦困難的問題都可以解決。。。。    

  2.5.2  2.5.2  2.5.2  2.5.2 用佛法來幫助自己用佛法來幫助自己用佛法來幫助自己用佛法來幫助自己、、、、他人的時候他人的時候他人的時候他人的時候，，，，必須相信佛法是正確的必須相信佛法是正確的必須相信佛法是正確的必須相信佛法是正確的。。。。    

  2.5.3  2.5.3  2.5.3  2.5.3 如何用佛法來幫助自己如何用佛法來幫助自己如何用佛法來幫助自己如何用佛法來幫助自己    

2.5.3.1 以佛法調我們的心，改變自己的行為。 

      2.5.3.2 多與人結善緣，多說好話、做好事。 

      2.5.3.3 如此，心裡平安，命運自然也會改變。 

 

教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.33 

～ 

P.42 

無 3.精進根增長 

3.1  精進根與精進力的意思 

 3.2  善與惡 

3.3  精進根的增長  

 

3.3.3.3.精進根增長精進根增長精進根增長精進根增長    

  3.  3.  3.  3.1.1.1.1.精進根與精進力的意思精進根與精進力的意思精進根與精進力的意思精進根與精進力的意思    

3.3.3.3.1111.1.1.1.1 精進就是精進就是精進就是精進就是四正勤四正勤四正勤四正勤：：：：    
3.2.1.1已生的惡不善法令斷除 

3.2.1.2未生的惡不善法令不起 

3.2.1.3已生的善法令住不忘 

3.2.1.4未生的善法令之生起    
    3.1.    3.1.    3.1.    3.1.2222    精進根精進根精進根精進根    ----    於正法修四正勤於正法修四正勤於正法修四正勤於正法修四正勤，，，，無有間雜無有間雜無有間雜無有間雜    

3.1.3.1.3.1.3.1.3333    精進力精進力精進力精進力    ----    因精進根增長因精進根增長因精進根增長因精進根增長，，，，能除身心懈怠能除身心懈怠能除身心懈怠能除身心懈怠，，，，斷諸惡行斷諸惡行斷諸惡行斷諸惡行。。。。    

3.2.3.2.3.2.3.2.善善善善與與與與惡惡惡惡    

3.2.3.2.3.2.3.2.1 1 1 1 相對性的善與惡相對性的善與惡相對性的善與惡相對性的善與惡    
        - 一般所說屬這一類，比較好或比較壞  

3.2.2 3.2.2 3.2.2 3.2.2 絕對的善絕對的善絕對的善絕對的善    
   3.2.2.1 心不受任何的境界狀況所動、所影響，其禪定和智慧皆已成就 

   3.2.2.2 是精進修行的努力方向目標 
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3.2.3 3.2.3 3.2.3 3.2.3 絕對的惡絕對的惡絕對的惡絕對的惡    
        - 極罪惡之行為，如殺人、放火、搶劫、強暴等 

3.3 3.3 3.3 3.3 精進根的增長精進根的增長精進根的增長精進根的增長    

    3.3.1    3.3.1    3.3.1    3.3.1 經常過著生善而止惡的生活經常過著生善而止惡的生活經常過著生善而止惡的生活經常過著生善而止惡的生活，，，，便是精進根的增長便是精進根的增長便是精進根的增長便是精進根的增長。。。。    

    3.3.    3.3.    3.3.    3.3.2222    要練習做到要練習做到要練習做到要練習做到「「「「境隨心轉境隨心轉境隨心轉境隨心轉」」」」    
       3.3.2.1 「心隨境轉」的心是不善心 – 已經受到了環境的誘惑與刺激 

       3.3.2.2保持安定、清楚、清明的心 

   3.3.2.3 當心受到環境影響時，要警覺自己的心已經跟不善相應了 

   3.3.2.4 自我調整 - 環境是環境，自己是自己，不要受到影響 

3.3.3.3.3.3.3.3.3333    建立善與不善的認知建立善與不善的認知建立善與不善的認知建立善與不善的認知    
   3.3.3.1 不善 

     3.3.3.1.1 讓自己痛苦、情緒波動，影響他人也陷入痛苦不安的種種行為 

     3.3.3.1.2 在不利己也不利人的情況下，語言的行為、身體的行為及心裡的念頭 

   3.3.3.2 善 

     3.3.3.2.1 對自己的情緒及生活有安定感、安全感 

     3.3.3.2.2 將健康的念頭以及語言等行為，分享給周遭的人 

   3.3.3.3 善的增長 

     3.3.3.3.1 對於不是生活在周遭的人，也要有利益他們的想法、語言及行為 

     3.3.3.3.2 自己已從煩惱得到解脫，也要把自己從佛法所獲得的智慧與人分享 

     3.3.3.3.3 以慈悲心助人從痛苦中得到解脫，就是最好的善。 

3.3.3.3.3.3.3.3.4444    生活中的例子生活中的例子生活中的例子生活中的例子    

   3.3.4.1 打死法師身上的蚊子，自以為是幫法師的忙。 

     3.3.4.1.1 這位菩薩的心不善，以差別心來看眾生。 

   3.3.4.2 一位女眾自認沒有問題，所有的問題都在先生身上，要請師父找她先生來修 

           行。  
   3.3.4.3 一位男眾，向師父抱怨，太太學佛之後常常講他，要他不要打牌、釣魚、喝 

           酒。 

    

教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.42 

～ 

P.54 

無 4.念根增長 

4.1 念根與念力的意思  

 4.2 念根增長 

 4.3 四念處的共同功能 

 4.4 四念處的個別功能   

    

4 4 4 4 念根增長念根增長念根增長念根增長    

  4.1   4.1   4.1   4.1 念根與念力的意思念根與念力的意思念根與念力的意思念根與念力的意思    

    4.1.1     4.1.1     4.1.1     4.1.1 念根念根念根念根－－－－於正法記憶不忘於正法記憶不忘於正法記憶不忘於正法記憶不忘，，，，時時處處修四念處時時處處修四念處時時處處修四念處時時處處修四念處。。。。    

    4.1.2     4.1.2     4.1.2     4.1.2 念力念力念力念力－－－－因念根增長因念根增長因念根增長因念根增長，，，，能破諸邪念能破諸邪念能破諸邪念能破諸邪念，，，，成就成就成就成就出世正念功德出世正念功德出世正念功德出世正念功德。。。。    

        4.4.4.4.2222    念根增長念根增長念根增長念根增長    ----    修習四念處法門使得善根增長修習四念處法門使得善根增長修習四念處法門使得善根增長修習四念處法門使得善根增長    

    4.    4.    4.    4.2222....1 1 1 1 四念處法四念處法四念處法四念處法    
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4.2.1.1 內容 ： 

  4.2.1.1.1 觀身 

4.2.1.1.2 觀身受 

4.2.1.1.3 觀心念住 

4.2.1.1.4 觀法念住，於四聖諦法，記憶不忘。 

4.2.1.2 基礎：依據四聖諦「苦、苦集、苦滅、苦滅」之道： 

  4.2.1.2.1 苦、苦集  

 一般人將「身、受、心、法」當成是我，於是產生了種種執著，因此 

有苦與苦集。 

4.2.1.2.2 滅、道  

經由觀念上的轉變，順著修行離苦的方法，就可以斷苦集，而證苦滅， 

寂滅為樂，便是徹底離苦得樂                     

4.2.1.2.3 修四念處之後必須要修四正勤  

          否則即使接受了解觀念，遇到痛苦煩惱時，還是放不下、擺脫不了。 

4.3 4.3 4.3 4.3 四念處的四念處的四念處的四念處的共同共同共同共同功能功能功能功能        

  4.3.1  4.3.1  4.3.1  4.3.1 具具具具分析及理解兩種功能分析及理解兩種功能分析及理解兩種功能分析及理解兩種功能，，，，可以從四念處的觀想轉變成為自己的觀念可以從四念處的觀想轉變成為自己的觀念可以從四念處的觀想轉變成為自己的觀念可以從四念處的觀想轉變成為自己的觀念    

      - 體驗到「身、受、心、法」經常都是在變化的，是無常的，是空的，是無 

        我的。 

  4.4  4.4  4.4  4.4    四念處的個別功能四念處的個別功能四念處的個別功能四念處的個別功能                                    

    4.    4.    4.    4.4444....1111 觀身不淨觀身不淨觀身不淨觀身不淨－－－－對治身體的執對治身體的執對治身體的執對治身體的執著著著著    

       4.4.1.1 對身體的執著： 

               多數人認為自己的身體是最好最可愛的，只有少數人偶爾會討厭自己的身 

               體。 

       4.4.1.2 身體的兩種不淨： 

         4.4.1.2.1 肉體上本身就是不淨的 

                   - 身體不洗澡、不漱口、害了病，就會產生污垢、油膩。 

         4.4.1.2.2 生理反應帶來的不清淨的業 

                   - 身體是由物質的五根「眼、耳、鼻、舌、身」構成 

                   - 物質的五根產生了五欲 

                   - 五欲的需求，便會造成種種的不善業，因此稱它為不淨。 

       4.4.1.3 以身體作為修行的工具： 

         4.4.1.3.1 眾生不知道身體是不淨的，把它變成了一個製造惡業的機器 

         4.4.1.3.2 從佛或解脫者的立場看，身體是不垢不淨的，只是一個工具 

       4.4.1.4 兩種方法觀照身體的不淨     

         4.4.1.4.1 在打坐時觀： 
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- 打坐時體驗身體的感覺、感受。 

- 剛打坐時，也許會覺得身體好自在、好舒服 

- 時間稍久，身體就會產生許多的問題，譬如痛、癢、酸、麻、冷、 

熱等，這便是不淨。 

4.4.1.4.2 在日常生活中觀： 

- 觀照身體是不可靠的，事故的無常隨時隨地都可能發生，使身體受 

    到傷害，這也叫做不淨。 

       4.4.1.5 觀身不淨是一種智慧 

4.4.1.5.1 目的是要讓我們少一些執著，少一些心理的不平衡。 

4.4.1.5.2 凡夫不知道身體是不淨的，在遇到不淨的狀況時，無法平衡地接受這 

個事實 

4.4.1.5.3 如果已經知道身體本來就是有問題的，當出現狀況時，就沒有煩惱了。                   

4.4.4.4.4444.2 .2 .2 .2 觀受是苦觀受是苦觀受是苦觀受是苦－－－－用身體來體驗身體的覺受用身體來體驗身體的覺受用身體來體驗身體的覺受用身體來體驗身體的覺受    

        4.4.2.1 ｢受｣ - 是通過身體而得的心理的反應，因為身體有了狀況，才有受的反應 

4.4.2.2 ｢受｣ - 是五根接觸到五塵時，產生心理的直接反應，如： 

4.4.2.2.1 眼睛接觸形、色 

4.4.2.2.2耳朵接觸聲音 

4.4.2.2.3鼻子接觸嗅覺 

4.4.2.2.4舌頭接觸味覺 

4.4.2.2.5 身體接觸粗、細、濕、冷、暖等 

   4.4.2.3 受有三種 

     4.4.2.3.1 苦受 

4.4.2.3.2 樂受 

4.4.2.3.3 不苦不樂受 

       4.4.2.4 苦有三種 

         4.4.2.4.1 苦苦 

         4.4.2.4.2 壞苦 

         4.4.2.4.3 行苦 

       4.4.2.5 受即是苦： 

4.4.2.5.1 苦受，即是｢苦苦｣：痛苦、沮喪、難過等 

4.4.2.5.2 樂受，即是｢壞苦｣： 

        - 一切都是無常的，不可能永遠保持快樂。 

- 例如，所謂「樂極生悲」、「春宵苦短」。 

4.4.2.5.3 不苦不樂受，即是「行苦」： 

          - 「行苦」的行 - 五蘊中的行蘊 
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                   - 行蘊是一種微細的心理現象，在達到相當深的禪定之後才能體驗到。 

        - 入了深定後，好像很安全、很快樂，可是出定之後煩惱照樣現前， 

                     清淨、安定的心不可能持久。 

- 即使達到最高境界的禪定還是會退失，因此稱為行苦。 

       4.4.2.6 觀受是苦 

- 放下所有一切的受，出離這三種苦，才能出離苦海而得解脫。  

4.4.4.4.4444.3 .3 .3 .3 觀心無常觀心無常觀心無常觀心無常－－－－心念心念心念心念如瀑流如瀑流如瀑流如瀑流，，，，不斷的在轉動不斷的在轉動不斷的在轉動不斷的在轉動    

4.4.3.1 心念就像瀑布的水 

  4.4.3.1.1 水幕不斷往下奔流，看起來似乎有個瀑布，其實是一個幻象。 

4.4.3.1.2 前一秒鐘的瀑布成分和後一秒鐘的瀑布成分，早已不是同樣的東西。 

4.4.3.2 心念無常： 

        - 心念持續不斷地在轉動，看來是連貫的，其實是不同的，這便是無常。 

       4.4.3.3 知道無常，面對無常： 

4.4.3.3.1 在成功、快樂時，不會太得意、太興奮，因為知道是無常。 

4.4.3.3.2 在痛苦、悲傷時，可以幫助自己，減輕或縮短痛苦的時間及程度，也不 

          會陷入絕望，因為知道痛苦也是無常的。 

4.4.3.3.3 不論是苦是樂，都能夠以平常心來生活，而能夠種善根使五根成長。 

            4.4.4.4.4444.4 .4 .4 .4 觀法無我觀法無我觀法無我觀法無我    

                    4.4.4.1 一般人以三種｢受｣、三種｢苦｣為｢我｣ 

              - 身心都是在三種「受」與三種「苦」之中打轉 

  4.4.4.2 無我即解脫  

    4.4.4.2.1 一切的身心現象的我是假的。 

              - 看到身心的種種現象，並沒有一個真實的我在其中， 

        4.4.4.2.2 沒有那個痛苦、煩惱虛妄的我，只有智慧與慈悲，就是解脫的人了。 

    

教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.54 

～ 

P.61 

無 5.定根增長 

5.1 定根與定力的意思  

 5.2 定根的修行次第  

5.3 定-即是「心一境性」 

5.4 定根的修行目的在解脫 

5.5 修定，並不一定要入定才有用 

 

5 5 5 5 定根增長定根增長定根增長定根增長    

  5.1   5.1   5.1   5.1 定根與定力的意思定根與定力的意思定根與定力的意思定根與定力的意思    

    5.1.1     5.1.1     5.1.1     5.1.1 定根定根定根定根－－－－攝心不散攝心不散攝心不散攝心不散亂亂亂亂，，，，制制制制心於一境心於一境心於一境心於一境，，，，寂靜寂靜寂靜寂靜不動不動不動不動    
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          5.1.2   5.1.2   5.1.2   5.1.2 定力定力定力定力－－－－因定根增長因定根增長因定根增長因定根增長，，，，能破一切能破一切能破一切能破一切煩惱亂煩惱亂煩惱亂煩惱亂想想想想，，，，發發發發起諸種禪定解脫起諸種禪定解脫起諸種禪定解脫起諸種禪定解脫    

                        5.1.2.1 不為色、聲、香、味、觸等五種貪欲惡不善法所誘惑困擾 

       5.1.2.2 不為昏沈、掉舉、亂心所障礙，使心住於一境 

       5.1.2.3於定不起執著，自在遊戲於諸種禪定 

5.2 5.2 5.2 5.2 定根的修行定根的修行定根的修行定根的修行次第次第次第次第    

  5.2.1   5.2.1   5.2.1   5.2.1 從信從信從信從信、、、、精進精進精進精進、、、、念念念念，，，，然後再然後再然後再然後再修定修定修定修定    

  5.2.2   5.2.2   5.2.2   5.2.2 主要修的是四主要修的是四主要修的是四主要修的是四神足神足神足神足    

                5.2.2.1 四神足是修四種定的力量之後，而產生的功能。 

5.35.35.35.3    ｢｢｢｢定定定定｣｣｣｣    ----    即是即是即是即是「「「「心一境性心一境性心一境性心一境性」」」」    

  5.3.1  5.3.1  5.3.1  5.3.1 心止於一處心止於一處心止於一處心止於一處，，，，沒有沒有沒有沒有妄妄妄妄想想想想、、、、雜念而進雜念而進雜念而進雜念而進入入入入禪定禪定禪定禪定                                    

    5.3.2     5.3.2     5.3.2     5.3.2 定定定定的的的的層次層次層次層次    

                      5.3.2.1 世間的定，從身心輕安、未到地定、色界的定、無色界的定。 

        5.3.2.2 解脫的定，必須從世間定一步一步往上走。 

  5.4   5.4   5.4   5.4 定根定根定根定根的修行的修行的修行的修行目目目目的的的的    ----    解脫解脫解脫解脫    

    5.4.1     5.4.1     5.4.1     5.4.1 解脫定解脫定解脫定解脫定    ----    又稱又稱又稱又稱為為為為滅滅滅滅受想定受想定受想定受想定、、、、滅盡滅盡滅盡滅盡定定定定    

        5.4.1.1 從定境出離，不以定境為解脫，放下對定的執著。 

        5.4.1.2 不執著欲界的五欲，也不執著色界、無色界的定樂或定境。 

    5.4.2    5.4.2    5.4.2    5.4.2    釋釋釋釋迦牟尼迦牟尼迦牟尼迦牟尼佛對解脫的定佛對解脫的定佛對解脫的定佛對解脫的定義義義義、、、、方方方方法及法及法及法及步驟步驟步驟步驟：：：：    

        5.4.2.1 四禪八定–世間的定 

        5.4.2.2九次第定–八定之後的出世間定 

    5.4.3    5.4.3    5.4.3    5.4.3「「「「定根定根定根定根」」」」所所所所指指指指的是的是的是的是九次第九次第九次第九次第定定定定    

- 不過從輕安開始，就可以算是定的善根出現了。 

  5.5   5.5   5.5   5.5 修定修定修定修定，，，，並並並並不一定要不一定要不一定要不一定要入入入入定才有用定才有用定才有用定才有用    

    5.5.1     5.5.1     5.5.1     5.5.1 在修定的過在修定的過在修定的過在修定的過程程程程中就中就中就中就已已已已經在種善根經在種善根經在種善根經在種善根了了了了    

    5.5.2    5.5.2    5.5.2    5.5.2    在練習修定時在練習修定時在練習修定時在練習修定時會會會會發發發發現自己的心現自己的心現自己的心現自己的心非非非非常常常常混亂混亂混亂混亂、、、、不不不不平衡平衡平衡平衡，，，，不不不不容易接容易接容易接容易接受自己受自己受自己受自己    

                                        的的的的指揮指揮指揮指揮    

       5.5.2.1 因此，更應該用禪修的方法，幫助自己性格的穩定和人格的發展。 

       5.5.2.2 減少自己與自己，自己與他人的矛盾衝突。 

            5.5.5.5.5.35.35.35.3    用在用在用在用在日日日日常生活中常生活中常生活中常生活中    ----    能幫助我能幫助我能幫助我能幫助我們們們們使得使得使得使得情緒平和情緒平和情緒平和情緒平和、、、、穩穩穩穩定定定定，，，，不受不受不受不受環環環環境的境的境的境的影影影影    

                                    響響響響而而而而波波波波動不動不動不動不安安安安。。。。    

     5.5.3.1 能讓我們臨危不亂 

5.5.3.1.1 遇到任何狀況時，心不會亂，且會恰到好處地來處理、應變 

5.5.3.1.2 例如，紐約世貿大樓倒下時，能逃的盡快逃，能救人的想辦法救人。 

5.5.5.5.5.45.45.45.4    心心心心，，，，如何不受如何不受如何不受如何不受環環環環境境境境影響影響影響影響？？？？    

5.5.4.1 一方面要靠觀念的調整    
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                    5.5.4.1.1 經常要有無常及應變的心理準備。 

5.5.4.1.2 隨時留心自己生活的環境及動作，準備著遇到危險發生時該如何應對。

5.5.4.2 一方面要透過方法的練習  

5.5.4.2.1 中國的佛教徒都會念「南無阿彌陀佛」、「南無觀世音菩薩」，將危險交給 

佛菩薩，心中就不會那麼恐懼了。 

5.5.4.2.2 注意呼吸、體驗呼吸以及數呼吸，用這種方法來調整心情，當危機出現 

時，便能從容去處理而不會慌亂。 

 

    

教材範圍教材範圍教材範圍教材範圍    

書籍 光碟 
主題主題主題主題    子題子題子題子題    

P.61 

～ 

 

P.72 

無 6.慧根增長 

6.1 慧根與慧力的意思  

 6.2 五根之中以慧根為首 

6.3 苦諦 

6.4 知苦集諦 

6.5 日常生活中的運用 

 

6666    慧慧慧慧根增長根增長根增長根增長    

        6666.1.1.1.1慧慧慧慧根與根與根與根與慧慧慧慧力的意思力的意思力的意思力的意思    

                6666.1.1.1.1.1.1.1.1慧慧慧慧根根根根－－－－於四諦法觀於四諦法觀於四諦法觀於四諦法觀照明了照明了照明了照明了，，，，是由定中觀是由定中觀是由定中觀是由定中觀智智智智所起所起所起所起，，，，了了了了知如知如知如知如實實實實的的的的真真真真理理理理    

        6666.1.2.1.2.1.2.1.2慧慧慧慧力力力力－－－－是因是因是因是因慧慧慧慧根增長根增長根增長根增長，，，，能能能能遮遮遮遮止三止三止三止三界見界見界見界見思一切思一切思一切思一切煩惱煩惱煩惱煩惱，，，，可可可可達達達達解脫解脫解脫解脫    

6666.2 .2 .2 .2 五五五五根之中以根之中以根之中以根之中以慧慧慧慧根為根為根為根為首首首首，，，，皆皆皆皆為為為為慧慧慧慧根所攝根所攝根所攝根所攝    

6666.2..2..2..2.1111 知苦諦知苦諦知苦諦知苦諦，，，，知苦知苦知苦知苦集集集集諦諦諦諦，，，，知苦知苦知苦知苦滅滅滅滅諦諦諦諦，，，，知苦知苦知苦知苦滅滅滅滅之之之之道道道道諦諦諦諦。。。。三十七三十七三十七三十七道品次第道品次第道品次第道品次第，，，，全全全全    

屬慧屬慧屬慧屬慧根所攝根所攝根所攝根所攝。。。。    

6666.2.2.2.2.2.2.2.2 未未未未開悟開悟開悟開悟之之之之前前前前，，，，慧慧慧慧根是從根是從根是從根是從聽聞聽聞聽聞聽聞佛法佛法佛法佛法開始開始開始開始    

   6.2.2.1 因此，慧根即是領悟力很高，一聽佛法就容易接受，並且願意照著去做。 

6666.2.3 .2.3 .2.3 .2.3 佛法的佛法的佛法的佛法的基本道基本道基本道基本道理就是四理就是四理就是四理就是四聖聖聖聖諦諦諦諦「「「「苦苦苦苦、、、、集集集集、、、、滅滅滅滅、、、、道道道道」」」」    

     6.2.3.1 釋迦牟尼佛最初度五比丘弟子，講的就是四聖諦     

       6.2.3.2 從釋迦牟尼佛的智慧，產生了四聖諦的佛法     

     6.2.3.3 再用四聖諦的佛法來開發眾生心中的智慧，而使眾生得解脫 

        6666.2.4 .2.4 .2.4 .2.4 四四四四聖聖聖聖諦諦諦諦「「「「苦苦苦苦、、、、集集集集、、、、滅滅滅滅、、、、道道道道」」」」的的的的三個三個三個三個層次層次層次層次    

                        6.2.4.1 已知苦的事實，也知道苦是因何產生，這是集 

       6.2.4.2 苦要從修道來斷除，這是滅 

       6.2.4.3 苦已滅、集已斷、滅已證，能夠親自實證四諦，實證滅苦。 

       6.2.4.3.1 「所做皆辦、不受後有」- 滅苦得解脫，從此以後受苦的事實已經不存 

                  在，這就是阿羅漢了 
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        6666....2.52.52.52.5    修修修修習習習習四四四四聖聖聖聖諦諦諦諦的的的的次第次第次第次第    

                6.2.5.1 普通人從第一個層次學起 

       6.2.5.1.1 先要認定、瞭解到苦的事實 

       6.2.5.1.2 然後希望離苦 

       6.2.5.1.3 然後修道以離苦 

6.2.5.2聲聞僧是修小乘的佛法 - 從五停心到三十七道品，看似需要長時間  

  6.2.5.2.1 善根深厚的人，聽到四聖諦就能夠從初果、二果、三果，而至阿羅漢果。 

  6.2.5.2.2 釋迦牟尼佛度五比丘即是講四聖諦、八正道，而令五比丘先後証得阿羅 

            漢果。 

6.2.5.3 中國禪宗是頓悟法門 – 也因為對象是慧根深厚之人 

  6.2.5.3.1 慧根的深淺很難評斷、衡量，不要因為自己看不懂、聽不懂，就以為自 

            己沒有慧根。 

        6666....3 3 3 3 苦諦苦諦苦諦苦諦    ––––    三苦的三苦的三苦的三苦的次第次第次第次第說說說說明明明明：：：：        

                6666....3333.1 .1 .1 .1 苦苦苦苦苦苦苦苦：：：：最容易發最容易發最容易發最容易發現與理解現與理解現與理解現與理解    

                6666....3333.2 .2 .2 .2 壞壞壞壞苦苦苦苦：：：：可以經過可以經過可以經過可以經過回回回回憶憶憶憶、、、、思思思思考考考考，，，，從從從從邏輯推邏輯推邏輯推邏輯推理上得到理上得到理上得到理上得到    

                6666....3333.3 .3 .3 .3 行苦行苦行苦行苦：：：：只有在進只有在進只有在進只有在進入甚深入甚深入甚深入甚深禪定之禪定之禪定之禪定之後後後後，，，，才可知才可知才可知才可知道道道道    

  6666....4444    知苦知苦知苦知苦集集集集諦諦諦諦    ––––    苦從苦從苦從苦從集集集集而來而來而來而來，，，，苦苦苦苦集集集集就是就是就是就是造業造業造業造業 

                6666....4444.1.1.1.1造業造業造業造業就就就就是苦的是苦的是苦的是苦的原原原原因因因因    

                        6.4.1.1 造什麼樣的業，得到什麼樣的果。    

       6.4.1.2 一般人只知道不喜歡痛苦的苦，但在造業時往往覺得是快樂、隨性、自在的。 

     6666....4444.2.2.2.2業業業業的性的性的性的性質質質質    

6.4.2.1 所造的是惡業還是善業由身體、語言、心理的三種行為所決定。    

                        6.4.2.2 但是「意業」是最根本的 

6.4.2.2.1 生理的肢體造業以及語言上的造業，其原動力是來自頭腦裡的 

         6.4.2.2.2 即使只是在想，沒有講也沒有做，同樣也造了業。 

6.4.2.3 意業分為兩類： 

       6.4.2.3.1 思業－是思維上的一種意業  

6.4.2.3.2 思已業－是思維之後所產生的言語等行為 

6.4.2.3.3 例如，知道師父在講「五根、五力」，動了去聽講的念頭，這是思業。 

       6.4.2.3.4 在第一個念頭之後，又想盡辦法問路，並且來聽了佛法，就是思已業 

6.4.2.4 已造之業又分善業、惡業兩類 

   6.4.2.4.1 善業又稱白業，惡業又稱黑業 

6.4.2.5 善業(白業)又分兩種： 

   6.4.2.5.1「無漏業」  

             - 修行佛法以離苦得樂，也就是依照三十七道品次第修習，能夠斷除 
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              煩惱，得究竟解脫。 

6.4.2.5.2「有漏業」  

           - 因做好事而結了人緣，能得好的果報，在人、天享受，但不一定修 

            持得解脫的法門。 

   6.4.2.6 無漏業與有漏業，都有共業與不共業兩種 

6.4.2.7 無漏業 

6.4.2.7.1 共業－基本修行的方法和觀念完全相同 

例如，信因果、信因緣、要持戒、修定、修智慧。 

        6.4.2.7.2 不共業－有的是修聲聞道，有的是修菩薩道 

                  例如：菩薩道之中，有的偏重於辯論，有的偏重布施，有的偏重於神通。 

                        - 由於不同的個性，就呈現不同的型態，而造了不同的無漏業。 

      6.4.2.8 有漏業 

                            6.4.2.8.1 共業 

－生在同一個時代、同一個環境中的人，可能造了同樣的業、共同的 

                     業，將來的果報，可能就是生於同一個環境中，受同樣的苦與樂。           

        6.4.2.8.2 不共業 

－每個人都有自己的性格、嗜好、習氣，即使生在同一個環境，也會有 

                     不同的行為表現，將來受報時，也就會有差異了。 

        6666.5 .5 .5 .5 日日日日常生活中的運用常生活中的運用常生活中的運用常生活中的運用    

6666....5.15.15.15.1    同一同一同一同一時代時代時代時代、、、、同一同一同一同一環環環環境境境境的人的人的人的人，，，，為何有不同的為何有不同的為何有不同的為何有不同的遭遇遭遇遭遇遭遇與與與與待遇待遇待遇待遇    

6.5.1.1 因為過去所造的業裡有共業與不共業。    

6.5.1.2 相信有共業、有不共業，相信因為自己曾經造了種種和他人的共業及不共業， 

               就能夠接受如今在同中有異的結果。 

        6666....5.25.25.25.2    知知知知道道道道思思思思業業業業、、、、思思思思已業已業已業已業是是是是有有有有好好好好有有有有壞壞壞壞的的的的    

                6.5.2.1 好的思業、思已業就是要發願、發悲願、發弘願、發度眾生的願 

                6.5.2.2 發願不只發一次，要繼續不斷的發，然後照著去做。 

     6.5.2.3 從思已業的觀點，看當前的現象 

6.5.2.3.1 在這一生中，如果發生了不如意或不幸的事，可能是因為在過去世發了 

願要幫助人，而在此生現身說法，結果自己受苦受難了。 

         6.5.2.3.2 從思已業的觀點來說，造的便是善業 

         6.5.2.3.3 例如，九一一事件的罹難者，也可以說都是過去發了願的。 

                   - 我們要相信是由於他們的思已業，使得這個世界能夠更加和平共處。 

                   - 同時提高警覺，使得不再有恐怖的事件發生。 
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討論題目 

1.1.1.1.    如何建立修如何建立修如何建立修如何建立修學學學學佛法的信心佛法的信心佛法的信心佛法的信心？？？？    

2.2.2.2.    淺談淺談淺談淺談信根與信力的意思信根與信力的意思信根與信力的意思信根與信力的意思。。。。    

3.3.3.3.    如何增長信根與信力如何增長信根與信力如何增長信根與信力如何增長信根與信力？？？？    

4.4.4.4.    如何用佛法來幫助自己如何用佛法來幫助自己如何用佛法來幫助自己如何用佛法來幫助自己？？？？    

5.5.5.5.    淺談淺談淺談淺談精進根與精進力的意思精進根與精進力的意思精進根與精進力的意思精進根與精進力的意思。。。。    

6666....    如何增長精進根與精進力如何增長精進根與精進力如何增長精進根與精進力如何增長精進根與精進力？？？？    

7777....    什麼是相對的善與絕對的惡什麼是相對的善與絕對的惡什麼是相對的善與絕對的惡什麼是相對的善與絕對的惡？？？？    

8888....    如何如何如何如何讓讓讓讓自己不為境所轉自己不為境所轉自己不為境所轉自己不為境所轉？？？？    

9999....    如何練習做到如何練習做到如何練習做到如何練習做到「「「「境隨心轉境隨心轉境隨心轉境隨心轉」」」」？？？？    

11110000....    淺談淺談淺談淺談念根與念力的意思念根與念力的意思念根與念力的意思念根與念力的意思。。。。    

11.11.11.11.    如何增長念根與念力如何增長念根與念力如何增長念根與念力如何增長念根與念力？？？？    

12.12.12.12.    淺談淺談淺談淺談四念處四念處四念處四念處「「「「觀身不淨觀身不淨觀身不淨觀身不淨、、、、觀受是苦觀受是苦觀受是苦觀受是苦、、、、觀心無常觀心無常觀心無常觀心無常、、、、觀法無我觀法無我觀法無我觀法無我」」」」之意之意之意之意涵涵涵涵。。。。    

13.13.13.13.    如何如何如何如何將將將將四念處的觀想四念處的觀想四念處的觀想四念處的觀想，，，，轉變成自己的觀念轉變成自己的觀念轉變成自己的觀念轉變成自己的觀念？？？？    

14.14.14.14.    淺談淺談淺談淺談「「「「三苦三苦三苦三苦」」」」與與與與「「「「三受三受三受三受」。」。」。」。    

15.15.15.15.    淺談淺談淺談淺談定根與定力的意思定根與定力的意思定根與定力的意思定根與定力的意思。。。。    

11116666....    如何增長定根與定力如何增長定根與定力如何增長定根與定力如何增長定根與定力？？？？    

11117777....    修定修定修定修定，，，，一定要一定要一定要一定要入入入入定才有用定才有用定才有用定才有用嗎嗎嗎嗎？？？？    

11118888....    如何用如何用如何用如何用「「「「定定定定」」」」於於於於日日日日常生活中常生活中常生活中常生活中？？？？        

11119999....    淺談慧淺談慧淺談慧淺談慧根與根與根與根與慧慧慧慧力的意思力的意思力的意思力的意思。。。。    

22220000....    如何增長如何增長如何增長如何增長慧慧慧慧根與根與根與根與慧慧慧慧力力力力？？？？    

21.21.21.21.    淺談淺談淺談淺談四四四四聖聖聖聖諦諦諦諦「「「「苦苦苦苦、、、、集集集集、、、、滅滅滅滅、、、、道道道道」」」」的三個的三個的三個的三個層次層次層次層次。。。。    
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22.22.22.22.    請請請請說說說說明明明明修習四修習四修習四修習四聖聖聖聖諦的諦的諦的諦的次第次第次第次第？？？？    

23.23.23.23.    說說說說明明明明「「「「業業業業」」」」的性的性的性的性質質質質？？？？人是如何人是如何人是如何人是如何造業造業造業造業的的的的？？？？    

24.24.24.24.    什麼是什麼是什麼是什麼是「「「「思思思思業業業業」」」」與與與與「「「「思思思思已業已業已業已業」」」」？？？？    

25.25.25.25.    什麼是什麼是什麼是什麼是「「「「有漏有漏有漏有漏業業業業」」」」與與與與「「「「無漏無漏無漏無漏業業業業」」」」？？？？    

22226666....    同一時代同一時代同一時代同一時代、、、、環環環環境的人境的人境的人境的人，，，，為何會有不同的為何會有不同的為何會有不同的為何會有不同的遭遇遭遇遭遇遭遇與與與與待遇待遇待遇待遇？？？？    

22227777....    師師師師父父父父常說常說常說常說「「「「受苦受難的是受苦受難的是受苦受難的是受苦受難的是大菩薩大菩薩大菩薩大菩薩」，」，」，」，為什麼為什麼為什麼為什麼？？？？    

    

 


