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	[bookmark: _GoBack]內容簡介
	自在語
	核心觀念

	01
	解決問題的方法
	BB到銀行開辦帳戶，遇到行員服務態度不佳，向主管抱怨。主管以讚美取代責備的方式，改變了行員的態度。
	以禮讓對方來成就自我，
以尊重對方來化解敵意，
以稱讚對方來增進和諧。
	尊重讚美

	02
	沙漏
	咪醬煩惱事情太多做不完，老師以沙漏做比喻，說明即使事情很多，也只能一件件地解決，就像沙漏一樣，一粒粒地通過漏頸。所以不需要過多的擔心，每天盡力就好。
	不管過去、未來，以及所有一切的好壞，最好只管你自己的現在。
	盡心盡力

	03
	釘子
	老人勸年輕人當壞情緒來時，在柵欄上釘個釘子，等情緒平穩後再將釘子拔出。不過也提醒他，拔出釘子的木頭上的洞孔，就像發完脾氣後遺留下的遺憾和煩惱，是會留下疤痕的。
	只要少鬧一些無意義的情緒，便能少製造一些不必要的煩惱。
	情緒管理

	04
	且慢下手
	萬物生長皆有時序，植物也是如此。春天百花盛開、夏天綠意盎然、秋天楓紅片片、冬天休生養息。所以，要在適當時間做合宜的事。
	凡事先不要著急，找對人，用對方法，在適當的時機，即可安然過關。
	因時制宜

	05
	 輕囊行遠
	富翁拖著貴重的財物四處尋找快樂，但都無法如願，最後經老翁提醒，只要放下財物就能獲得快樂。富翁將財物捐出後，如願得到快樂。
	快樂，並不是來自名利的大小多少，而是來自內心的知 足少欲。
	為善最樂

	06
	長智慧
	年輕人失戀向法師哭訴，法師傾聽並開導他。一年後他送花給前女友感謝她讓自己成長，法師讚許他，當你送花給別人，先聞到花香的是自己；拿泥巴丟人，先弄髒的也是自己的手。
	當你體認到自己的智慧不足時，智慧已在無形中增長了。
	經一事
長一智


	07
	機智
	前英國首相邱吉爾在一次演講中，收到一封聽眾惡意批評的信，他未因此生氣，反而以機智的反應化解尷尬。
	不要拿自己的鞋子叫別人穿，也不要把別人的問題，變成自己的問題。
	理智處事

	08
	祈求
	在許願池前，每一個人都許下心中的夢想。有位行動不便的人，他不求有健康的腿，但求少了一條腿也能快樂的生活。
	成熟的人不在乎過去，
聰明的人不懷疑現在，
豁達的人不擔心未來。
	珍惜當下

	09
	石頭
	老師出作業，要學生每次生氣就撿一顆石頭放在袋子裡。一星期後，學生都帶著沉重的袋子回學校，老師說：生氣如同揹在肩上的石頭，學會寬恕，自然就能放下心中的石頭。
	若能真正放下一切，就能包容一切，擁有一切。
	體諒包容

	10
	鹽
	學徒總是抱怨工作繁瑣，  師傅讓他把鹽分別放入杯子和溪水中品嚐；杯中的水變得很鹹，溪水中卻嚐不出鹽的鹹味。 用此隱喻 人生的痛苦好比一把鹽，依容器的大小決定痛苦的程度。
	我們的環境從來沒有好過，也沒有那麼壞過，就看自己怎麼看待。
	放大心量

	11
	[bookmark: _gjdgxs]最大的財富
	老闆經商失敗，財產被查封。經妻子的開導，只要不放棄身邊所擁有的，即使失去，也有可能再獲得。
	呼吸即是財富，活著就有希望。
	永不放棄

	12
	誰是貴人
	一對老夫妻出遊，到處訂不到住房。於是，年輕的服務生將自己的房間讓出。數年後，老夫妻因年輕人的善舉，邀請他到紐約管理飯店， 由於他的用心經營， 成為世界一流的飯店。
	要重視善因的培育，不要只期待美果的享受。
	善的循環

	13
	大方
	[bookmark: _30j0zll]肉八透贏得最佳農產獎，他大方地將優良的玉米種子分享給農民，讓當地玉米在花粉的散佈中沒有次級品，也因此保障了自己及地區玉米的品質。
	利他是不求果報及回饋的清淨心。
	利人利己

	14
	[bookmark: _1fob9te]誤會
	咪醬看見暴龍坐在自己的車上，誤以為他是壞人，擔心會對自己不利。 結果原來是自己的迷糊造成誤解，之後，也因暴龍的善良化解了誤會。 
	讓人產生誤解，就是自己的不是。
	釐清真相

	15
	白衣天使
	實習護士咪醬，在護送病人時，將救護車上的位子讓給焦慮的家屬。院長肯定她能體諒別人，不求表現， 因而錄取她。
	生命的意義，在不斷的學習與奉獻之中，成就了他人，也成長了自己。
	奉獻服務

	16
	[bookmark: _3znysh7]過期的機票
	肉八透為錯過班機感到懊惱不已，結果反而因飛機失事逃過空難。從此，他改變了人生態度，面對挫折不再執著。 
	認清世間一切現象都是無常的事實，就能完成內心世界的真正平安。
	認清無常

	17
	[bookmark: _2et92p0]寬容
	老人在麵館吃麵時，老闆發現老人的手機被旁邊的年輕人偷走，正想要揭發之際，老人藉口手機掉了，請年輕人幫忙尋找，給了他一個悔過的機會。
	逢人結恩不結怨，必能和諧相處，生活愉快。
	寬容


	18
	[bookmark: _tyjcwt]天使的翅膀
	轉學生阿龍因駝背，怕被譏笑，不敢在同學面前換運動服。肉八透將其比喻為天使的翅膀，化解了僵局，阿龍順利為同學所接納。
	多積一點口德，少造一點口過，就是培福求福的大功德。
	接納差異

	[bookmark: _3dy6vkm]19
	[bookmark: _1t3h5sf]終點
	阿狼怕被無常追上，凡事都求快，反而欲速不達，狀況連連。經過法師的開導，讓他把每一天當作最後一天，充實的活在當下。
	對於「生命」，要充滿
無限的希望；
對於「死亡」，要隨時
做好往生的準備。
	活在當下

	20
	[bookmark: _4d34og8]休息
	阿狼因焦慮而求醫，應診中電話頻頻。醫生見狀，開了一張到沙灘上躺三十分鐘的藥方。阿狼依照處方，在沙灘上充分休息後，發現放下手機，欣賞美景，壓力全部消除了。
	減輕壓力的好辦法就是少存一些得失心，多用一點欣賞心。
	放下得失

	21
	[bookmark: _2s8eyo1]知恩報恩
	三位流亡人，飢寒交迫地在寒夜中趕路。終於看到燈火，燃起希望。屋主收留了他們並邀請一同用餐。有兩人都表示來日感恩回報，第三人則堅持要先為主人做事回報，再行享用溫暖的食物，他後來成為美國的石油大亨。
	不要光是口說感恩，必須化為報恩的行動。
	知恩圖報

	22
	小提琴家
	華盛頓郵報做一個實驗，請世界首屈一指的小提琴家在地鐵站演奏。忙碌的過往人群中沒有幾人駐足欣賞，也沒有人發現著名的小提琴家。的確，人們常在“盲”碌的生活中忽略了身邊美好的事物！
	若能珍惜當下每一個因緣，每一個當下，都是獨一無二的。
	把握當下

	23
	放手
	媽媽忙於家事，小孩不小心將手伸進名貴的花瓶中出不來，媽媽猶豫了一下，決定敲破花瓶，救出孩子的手。待瓶子敲碎後，看到的是孩子緊握糖果的手。
	任何事如果把自己放進去，就有問題、有麻煩。除掉主觀的自我得失，就得解脫了。
	面對抉擇

	24
	三顆糖
	阿狼欺負小狗，暴龍看到後，撿起石頭丟向阿狼，兩人爭吵中，校長出來制止，並約暴龍之後到校長室。校長給他三顆糖，第一顆獎勵他準時到，第二顆稱讚他見義勇為， 第三顆獎賞他勇於認錯。
	與下屬共事，當以關懷代替責備，以勉勵代替輔導，以商量代替命令。
	愛的教育

	25
	[bookmark: _17dp8vu]快樂的秘密
	小氣的老闆向師父詢問如何才能快樂。
師父請他看窗外，再看鏡子；透過玻璃可以看到別人，但是塗上銀粉的鏡子只能看到自己。老闆體悟到財物要分享才會得到快樂。
	如果心量狹小又貪得無厭，縱然生活富裕，仍然不會快樂幸福。
	分享的快樂

	26
	做自己的主人
	小提琴家在演奏時拉斷了絃，大家都為他捏一把冷汗， 但他臨危不亂，繼續完成演奏，精湛的演出獲得觀眾的讚賞。
	心不隨境，是禪定的工夫；心不離境，是智慧的作用。
	臨危不亂

	27
	[bookmark: _3rdcrjn]石與沙
	三位友人在沙漠中旅行，吉柏救了馬沙，馬沙將善行刻在石上，以示永誌不忘。後來兩人發生爭執，他卻把此事寫在沙上，讓不快隨風逝去。
	慈悲是具有理智的感情,
智慧是富有彈性的理智。
	
寬以待人

	28
	登山
	肉八透和BB去爬山，BB中途想放棄，肉八透鼓勵她將每一步都當成第一步。BB堅持到最後，終於登頂看到美景。 
	踏實的體驗生命，就是禪修。
	堅持
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	[bookmark: _26in1rg]種瓜得瓜
	BB和肉八透在山頂上野餐，面對山谷吶喊，每次回音都如實回應。這正如我們的善行惡行，都會回應到自己的身上。
	修行人要開誠佈公，真誠相待，不存邪念惡念，就是所謂的「直心是道場」。
	誠以待人

	30
	呆呆
	咪醬為愛犬呆呆的死亡而哭泣。肉八透安慰她生老病死是自然現象，活著時要珍惜身邊美好的人、事、物 ，照顧好自己， 並將愛放大 。
	生滅現象是世間常態，若能洞察生滅現象，便是智者。
	珍惜當下



