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前言
第一章  人生課題
第二章  正確觀念
第三章  了解人性
第四章  解決問題
第五章  從心做起
 
前言
　　001／ 所謂生命，就是（自己），其價值是（無價的）。每個人對生命的選擇卻有
         所不同：愛惜生命，是（人之常情）；犧牲生命，是（捨己為人）；浪費生
         命，是（糟蹋自己）；隨意輕生，（不懂生命）。如何讓您的生命有價值，
         那就看您的（創造）。
　　002／ 生活即是（生命的活動），其範圍包含（時間）、（空間）及與人互動的關
         係。從（時間）上來探討，人是否常活在快樂當中？由（空間）上來分析，
         又有多少人可以隨遇而安？接下來就是（與人互動）的關係，哪幾個人可
         以自在的和人相處？所以生活目的，就是要（活的快樂）。
　　003／人生就是（人的一生），此生能否有意義，端看（自己的表現）。有人默默
        無聞，有人轟轟烈烈；有人遺嗅萬年，有人萬古流芳；有人想要平凡，有
        人追尋非凡；有人隨波逐流，有人鍥而不捨……那麼您要哪一種呢？（有
        意義的人生）。
　　004／每個人都可以唱自己的歌，走自己的路，最重要的是：知道自己（要什麼），
        正在（做什麼）及如何修正。
　　005／所謂要什麼，是指自己（想過的人生）。在為釐清之前，人只是懵懂得過，
        直到真正想清楚為止。
　　006／要思考人生的走向，可由幾點來思索：
        一、想要成為（什麼人物）。
        二、想過什麼樣的（生活）。
        三、自己的（興趣）到底在哪裡。
        四、朝著自己的（使命）去做。
　　007／人生定位之後，應朝此方向去（學習）。學習的項目有哪些呢？
        一、（專業的科目）
        二、（應有的技能）
        三、（人際的相處）
        四、（辦事的能力）
        五、（情緒的管理）
        六、（健全的身心）
　　008／於專業上，要（系統性的學習）；於技能上，要（不斷的練習）；於人際上，
        要（了解人性）；於做事上，要分（輕重緩急）；於情緒上，要懂（適度的
        紓解）； 於身心上，要能（動靜協調）。
　　009／在專業面：用功一年是（摸索），三年是（入門），五年是（專門），七年是
      （專業），十年是（專家）。
　　010／在技能面：要由生疏至（熟練），由會做至（明白），由製造至（研發）。
　　011／在人際面：要暸解人的（思想）、（觀念）、（動機）、（行為）、（言語）等 。
        思想決定一個人的（人生），觀念決定一個人的（看法），動機決定一個人
        的（做事），行為決定一個人的（態度），言語決定一個人的（表現）。
　　012／在做事面：做事要有事前的（計劃），事中的（修正），事後的（檢討）。做
      （對事），比做好事來得重要！當發現判斷有誤，應立刻停止，承認自己的
        錯誤，不可一再拖延，造成不堪收拾的後果。做事要懂（取捨），才能全力
        以赴；要知（先後），方能按部就班。不但要把事情完成，更應將它（做好），
        並立即回報於主事者。
　　013／在情緒面：每個人都有情緒，但不要去影響別人。情緒來至（外境的影響）、
      （生理的因素）及（內心的想法）。當一個人有情緒的時候，應馬上處理，
        而不是壓抑；處理情緒的方法可分二種，一種是治標，如（出外走走）、（聽
        聽音樂）、（與人談談）、（做做運動）、（泡個熱澡）、（泡個好茶）等。另一
        種是治本，首先察覺情緒的由來，表面上是由（事件），所造成的情緒；但
        實際上，是自己的（想法）所引起情緒。所以解決情緒的根本辦法是，（改
        變想法），而非處理情緒。
　　014／在身心面：身體要（健康），精神要（飽滿），心靈要（寧靜）。健康的身體，
        來至於（適度的運動）、（正常的作息）、（適當的飲食）。飽滿的精神，發至
        於（健康的身體）（明確的目標）、（意志的集中）、（一切的善念）。寧靜的
        心靈，源至於（內在無私）、（外在無爭）、（處世無為）、（一切無我）。
　　015／內在無私，才會（想到全體）；外在無爭，才會（和平相處）； 處世無為，
        才會（順其自然）；一切無我，才會（身心自在）。
　　016／如何做到內在無私？（多替大家想）、（多服務大眾）、（功勞給全體）、（有
        過自承擔）。
　　017／如何做到外在無爭？（不與人計較多少）、（不與人爭辯對錯）、（不與人比
        較高底）。
　　018／如何做到處世無為？（一切用心）、（一切隨緣）、（一切無礙）。
        所謂無為就是（自然）的意思。做事要自然才會（快樂），做人要自然才會
      （自在）。
　　019／人本來自然，卻忘了自然。如何讓我們恢復自然呢？問自己的內心，此事
        是否（心甘情願），毫無勉強，更無做作，（無所預期），（無所回報），（無
        所罣礙）而是發自內心主動去做的呢？
　　020／處世如何用心？凡事要面對，且要盡心；切勿對事生起（困難）的看法，對己
        生起（不可能）的想法。困難是來至於（不懂），懂了就簡單；不可能是來至
        於（信心），有了信心就容易。不懂，（去學）、（去問）就會；沒有信心，
      （去培養）、（去建立）就有。
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第一章 人生課題
◎人生三要素
一、所謂生命，就是（自己），其價值是（無價的）。每個人對生命的選擇卻有所不同：愛惜生命，是（人之常情）；犧牲生命，是（捨己為人）；浪費生命，是（糟蹋自己）；隨意輕生，（不懂生命）。如何讓您的生命有價值，那就看您的（創造）。
　　二、生活即是（生命的活動），其範圍包含（時間）、（空間）及與人互動的關係。從（時間）上來探討，人是否常活在快樂當中？由（空間）上來分析，又有多少人可以隨遇而安？接下來就是（與人互動）的關係，哪幾個人可以自在的和人相處？所以生活目的，就是要（活的快樂）。
　　三、人生就是（人的一生），此生能否有意義，端看（自己的表現）。有人默默無聞，有人轟轟烈烈；有人遺嗅萬年，有人萬古流芳；有人想要平凡，有人追尋非凡；有人隨波逐流，有人契而不捨……那麼您要哪一種呢？（有意義的人生）。
◎人生的走向
一、每個人都可以唱自己的歌，走自己的路，最重要的是：知道自己（要什麼），正在（做什麼）及如何修正。所謂要什麼，是指自己（想過的人生）。在為釐清之前，人只是懵懂的過，直到真正想清楚為止。
　　二、要思考人生的走向，可由幾點來思索：1、想要成為（什麼人物）。2、想過什麼樣的（生 活）。3、自己的（興趣）到底在哪裡。4、朝著自己的（使命）去做。
◎學習六大項
人生定位之後，應朝此方向去（學習）。學習的項目有哪些呢？
一、（專業的科目）
二、（應有的技能）
三、（人際的相處）
四、（辦事的能力）
五、（情緒的管理）
六、（健全的身心）

一、於專業上：要（系統性的學習）；於技能上，要（不斷的練習）；於人際上，要（了解人性）；於做事上，要分（輕重緩急）；於情緒上，要懂（適度的紓解）； 於身心上，要能（動靜協調）。在專業面：用功一年是（摸索），三年是（入門），五年是（專門），七年（專業），十年是（專家）。
二、在技能面：要由生疏至（熟練），由會做至（明白），由製造至（研發）。
三、在人際面：要暸解人的（思想）、（觀念）、（動機）、（行為）、（言語）等。思想決定一個人的（人生），觀念決定一個人的（看法），動機決定一個人的（做事），行為決定一個人的（態度），言語決定一個人的（表現）。
四、在做事面：做事要有事前的（計劃），事中的（修正），事後的（檢討）。做（對事），比做好事來得重要！當發現判斷有誤，應立刻停止，承認自己的錯誤，不可一再拖延，造成不堪收拾的後果。做事要懂（取捨），才能全力以赴；要知（先後），方能按部就班。不但要把事情完成，更應將它（做好），並立即回報於主事者。
五、在情緒面：每個人都有情緒，但不要去影響別人。情緒來至（外境的影響）、（生理的因素）及（內心的想法）。當一個人有情緒的時候，應馬上處理，而不是壓抑；處理情緒的方法可分二種，一種是治標，如（出外走走）、（聽聽音樂）、（與人談談）、（做做運動）、（泡個熱澡）、（泡個好茶）等。另一種是治本，首先察覺情緒的由來，表面上是由（事件），所造成的情緒；但實際上，是自己的（想法）所引起情緒。所以解決情緒的根本辦法是，（改變想法），而非處理情緒。
六、在身心面：
（一）、在身體面
1、在身體面：身體要（健康），精神要（飽滿）。健康的身體，來自於（適度的運動）、（正常的作息）、（適當的飲食）。
2、飽滿的精神，發自於（健康的身體）（明確的目標）、（意志的集中）、（一切的善念）。
（二）、在心靈面
在寧靜的心靈，源至於（內在無私）、（外在無爭）、（處世無為）、（一切無我）。內在無私，才會（想到全體）；外在無爭，才會（和平相處）；處世無為，才會（順其自然）；一切無我，才會（身心自在）。
1、如何做到內在無私？（多替大家想）、（多服務大眾）、（功勞給全體）、（有過自承擔）。
　　2、如何做到外在無爭？（不與人計較多少）（不與人爭辯對錯）（不與人比較高底）。
　　3、如何做到處世無為？（一切用心）、（一切隨緣）、（一切無礙）。所謂無為就是（自然）的意思。做事要自然才會（快樂），做人要自然才會（自在）。人本來自然，卻忘了自然。如何讓我們恢復自然呢？問自己的內心，此事是否（心甘情願），毫無勉強，更無做作，（無所預期），（無所回報），（無所罣礙）而是發自內心主動去做的呢？
　　（1）處世如何用心？凡事要面對，且要盡心；切勿對事生起（困難）的看法，對己生起（不可能）的想法。困難是來至於（不懂），懂了就簡單；不可能是來至於（信心）， 有了信心就容易。不懂，（去學）、（去問）就會；沒有信心，（去培養）、（去建立）就有。
　　（2）處世如何隨緣？不強求、不婉拒、（不掛意）。強求的事（不久），拒絕的事（不成），掛意的事（不樂）。
　　（3）處世如何無礙？不再說它、不再想它、（放下它）、（忘了它）。
　　4、如何做到一切無我？觀察此身、（觀察內心）、（觀察外境）、（觀察人生）。此四項皆是無常變遷，因我不能改變，故一切無我！既是生滅變化，所以一切都不執著，故身心自在！
　　（1）身體是無常的，故有生、老、病、死，此屬於（生理）現象。
　　（2）心念是生滅的，故有生、住、異、滅，此屬於（心理）現象。
　　（3）外境是變化的，故有成、住、壞、空，此屬於（物理）現象。
　　（4）人生是起伏的，故有成、敗、興、衰，此屬於（自然）現象。
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第二章 正確的觀念
一、正確的學習
　　正確的觀念，來至於正確的（學習），正確的學習，來至於（明師）的指導和（經典）的啟發，加上自己不斷的（練習）及改變的（決心）。
　　1、為何要改變？因為錯誤的觀念，會造成偏差的行為，而形成痛苦的人生。如何改變？即是：修正錯誤的（觀念）、端正偏差的（行為）及導正不良的（言語）。
　　2、改變有何好處？可將不幸的人生，變成（幸福）的一生！可將痛苦的日子，變成（快樂）的生活！可將錯誤的想法，變成（正確）的觀念！可將失敗的過去，變成（成功）的未來！
　　3、決心是堅定不變的心志。人為何下不了決心？因為（還沒想清楚）！縱然清楚，也因沒有（恆心）和（信心），所以不敢決定；想清楚就知道怎麼做，願意去做自然就能完成。
（一）明師的選擇：
     1、不知學生不懂變通的老師，謂之（劣師）。
     2、認真教學願意付出的老師，謂之（良師）。
     3、知名度極高且會教的老師，謂之（名師）。
     4、能教導人明白事理的老師，謂之（明師）。
　　※明師的條件：包含教學及為人兩部份。
　1、教學方面
　（1）傳道－教導正確的思想，是（知）的部份。
　（2）授業－傳授正當的行為，是（行）的部份。
　（3）解惑－知行應用的結果，是（用）的部份。
　2、為人方面
　（1）言行如一，是（身教）。
　（2）誨人不倦，是（言教）。
　（3）有教無類，是（人教）。
   （4）弘法利生，是（心教）。

（二）經典的重要
經典是聖人所言，（智慧）的結晶，不論時空如何變遷，其理是不變的；並非個人的看法，而是宇宙人生的（真相）。
1、四書—先讀大學，能明（修學的次第），再讀論語，可明（處世的道理），三讀孟子，則明（辯才的重要），後讀中庸，就明（心性的修持）。
2、三玄—讀通老子，知（大道）；讀懂莊子，悟（天真）；讀會易經，明（自然）。
3、佛經—讀了壇經，悟（本心）；讀了楞嚴，明（真相）；讀了金剛，無（所住）。
將經典的文字，變成自己的（智慧）；將聖人的思想，成為我們的（觀念）。
（三）不斷的練習
對於所做的事要有絕對的（信心），才能持續不斷；其涵義有：不間斷、不懷疑、不夾雜、不怕難、不怕苦、不怕敗、不怕笑、不怕死。
1、不間斷才（能持）。
2、不懷疑才（能信）。
3、不夾雜才（能專）。
4、不怕難才（能進）。
5、不怕苦才（能做）。
6、不怕敗才（能成）。
7、不怕笑才（能強）。
8、不怕死才（能放）。
練習是（重複不斷）的學習。從預習到學習，學後便再溫習，之後還要不斷的複習，直到道理懂為止；理雖懂，卻不見得會做、能行，所以要不斷的練習。
（四）改變的決心
1、改變是為了讓自己活的更好，其改變包含三部份：觀念、行為、語言。
（1）觀念有—（主觀）、（客觀）、（正觀）。主觀是從自己的意識型態來說；客觀是從別人的角度來看；正觀是從真實的道理來談。
（2）行為有—（肢體）、（表情）、（神韻）。肢體表現出人的修養，表情表現出人的心境，神韻表現出人的自信。
（3）語言有—（內容）、（用詞）、（語調）、（時機）。內容是談話的重點，用詞是談話的修飾，語調是談話的技巧，時機是談話的關鍵。
二、錯誤的觀念
　　一般人常有錯誤的觀念，故造成其一生不幸和痛苦！並非命運之安排及捉弄。所謂「錯誤觀念」，可分六大部分來探討：
1、(消極的態度)－有此觀念之人，這輩子對任何事的看法，皆是消極且悲觀；做所有事常有挫折與無奈，「消極」只會帶給自己失敗的結果！
2、(負面的情緒)－情緒有「正負」兩面，常有負面情緒的人，其觀念也有偏差。所以造成心情不穩定、很容易受到其他人之影響和干擾，常有自我衝突、矛盾現象，因此，情緒常陷於低潮，以致不能自拔。
3、(損人的想法)－人因心中有恨、嫉妒、不滿、報復，因而產生傷害別人之念頭，到頭來損人亦損己，害人也害己。」走上玉石俱焚的地步！
4、(身心的痛苦)－「正確觀念」，會帶給人快樂的身心；「錯誤觀念」，會帶給人痛苦的感受。一切觀念皆以此原則為準！
5、(偏差的見解)－即是所謂「偏見」，既然是偏，所以不正確，也不圓滿。恰如「以管窺天」、「瞎子摸象」，誤以一小部份為全貌；又如「偏坦一方」、 「執著一邊」，既不中庸也不平等；還有「以假為真」、「以變為常」，真假不分以無常為常在！
6、(無止的慾望)－不瞭解慾望的本質，將會被其吞沒和焚毀！慾望像「大海」，深不見底，正如人們永無止境的貪念，直到被淹沒才心甘情願；慾望也像「 大火」，玩火之人，常引火自焚，直至燒毀無柴可燃，才會死心！
三、健全的人格
　　做人就是，盡己之力，做好自己。做好自己的（工作）、扮好自己的（角色 ）、不要傷害（別人）、（自己）、（萬物），應去成就一切大眾。而（健全的人格），是邁向成功之路的基本核心，如果沒有具備這些，則一切理想亦是枉然。所謂健全的人格，就是「成功」的人格。有下列九項特點：
1、（踏實）－「對己老實、對人實在」。老實面對自己的人，知道其優缺點和哪裡不足，更不會自欺欺人，為人穩健，踏實，一步一腳印的往前；對待他人，誠懇、真實，不虛偽、不造作，別人可以感受到其誠意及樸實！
2、（誠信）－「對己信心，對人信用」。一切力量來自於對自己的信心，若無此心，則不能成就天下大事；與人互動，當以信用為重，若常輕言寡諾，彼此就不能建立互信，有損自己未來的發展！
3、（紀律）－「斷一切惡，行一切善」。紀律是一種自我約束的行為，沒有此認知，就難造就自己，也容易生活散漫、意念不正、行為不當，正如脫疆的野馬，肆無忌憚，放任的結果，只導向失敗的命運！
4、（毅力）－「不會放棄，直到完成」。毅力為堅持而有定力、恆心、耐力，是成功最重要的因素之一，只要不堅持下去，任何事皆會半途而廢，宣佈放棄就等於失敗。故不可輕言放棄，而自毀前程！
5、（積極）－「不去妄想，只在行動」。立刻去做，便是積極最佳的代言。一般人浪費許多在不必要的想法上，而不敢去做，不肯去做，這些都是消極的概念所促成，而讓自己更糟糕！
6、（使命）－「善盡責任，達成使命」。人生之所以有意義，在於自己去完成其使命。「責任」指的是對自己及家人應負責的一切；「使命」指的是對全人類及宇宙萬物的照顧。每人的能力不同，所能幫助的對象也就不一樣，但是人人皆要有使命感，生命中才會有光和熱！
7、（愛心）－「拔除痛苦，給予快樂」。有愛的人生，才有美好的世界；有愛的關懷，才有溫暖的地方。愛是人類共同的語言，無須透過任何表達的方式，只要您肯真心付出無私的大愛，便是天上的使者，人間的菩薩！
8、（寧靜）－「情緒穩定，態度安祥」。湖水寧靜，照見山色；人心寧靜，智慧自現。幸福的人，心中常保有一份寧靜，因為，內心無事，一切皆不足以憂、亦不足以喜，其心自然清靜。
9、（忍讓）－「忍能無禍，讓可無害」。忍不是委屈，而是沈穩的功夫；讓不是懦弱，而是心量的展現。忍讓可使人一生，平安無事！
　　要有所成就，當培養這些人格特質。
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第三章 了解人性
一、觀人知人
（廣結善緣）是建立人際關係最快的方式，其先決的條件就是要能（觀人知人），才能產生共鳴。
(一)如何觀人
1、觀眼神－知其（正邪）。
2、觀氣色－知其（精神）。
3、觀言談－知其（心思）。
4、觀儀態－知其（性情）。
5、觀做人－知其（德行）。
6、觀處事－知其（能力）。
(二)如何知人
1、知此人（心理）－對象不同，其心態就不同。不是他們不好相處，而是您「認識不清」。故當學習，看到此人，便能知其心理；好好察覺自己的心理，便 能將心比心。
　　2、知此人（個性）－俗語說：「知性好相處」，您知道人性就好，不要問些自討沒趣的、是「急」或「緩」、是「隱」或「顯」，方能隨性交談。
　　
3、知此人（程度）－所謂「話不投機半句多」，對方什麼程度，您就表現比他高一點的程度，來與他交談。彼此互動之後，讓人覺得「與君一席話，勝讀十 年書」。更有良師益友之感。
　　
4、知此人（需求）－每個人的需求皆不ㄧ樣，有時是「物質」、有時是「生理」、亦有應主動去瞭解別人的需求，才能適時協助對方。
　　
5、知此人（好惡）－人都有他喜歡的興趣和討厭的事情。與人相處，當隨順對方，而非對方配合我們；以他人為「主」，自己為「輔」。若能這樣，您的人 緣一定會很好。
　　
6、知此人（苦寂）－人皆有其痛苦和煩惱，若您能解決其心事，定會成為畢生的「知己」或是「恩人」。對方若有事，應要慢慢引導他自己說出來或是讓他 來請問您；不要單刀直入，以免傷其自尊心，造      成適得其反的結果。
　　
7、知此人（善惡）－所謂「近朱者赤，近墨者黑。」則當學習「聖人」、拜訪「賢人」這才是一位智者。
　　人際關係是一個很複雜的項目，故應知己知彼，方能人際圓滿。
二、自知者明
　　清楚的人－不做沒有意義的（事）、不談沒有意義的（話）、不起沒有意義的（想法）、不成沒有用的（人）！所以您想什麼，就變什麼！我們應去做自己：
　　(一)喜歡的－人唯有歡喜做，才肯甘願受，不要被名利、權勢的假象所騙，您因此而去做，不但不會成功，且內心常自我掙扎，只會徒增自己虛偽與不實而已！
　　(二)擅長的－擅長的事，容易成功，也得心應手；生疏的事，不易完成，且困難重重，不要自討苦吃！只要一項比人強，您就會成功。
　　(三)把握的－人生難免有風險，但做有把握的事，可以讓風險減到最低，立於不敗之地，方可穩定當中求發展，於發展中得成長！
　　想可以創造夢，亦可毀掉所有的前程！只活在想像中的人，實為可憐；唯有（行動），才能美夢成真。我們要知道（做什麼）、（如何做）、（馬上做）；而非不知自己，也不知接下來要做什麼？又如何規劃自己呢？
　　1、(思想要正確)－如同舟在大海，不知方向，須依指南針來引導。起點若對，終點必對；開始若錯，結果必錯。這是「因果定律」！
　　2、(理想要可成)－合理的想法，叫做（理想）；不合理的想法，名為「妄想」。故理想要可完成，不可天馬行空、好高騖遠。人若沒有理想，就沒有目的， 人生就茫然了無生趣。
　　　　　　　　
3、(計畫要可行)－計畫是為了達成理想，而非造成自己的束縛。自己能輕鬆完成的計畫，便是「好計畫」；勉強自己或是達不到的規劃，只是形式的安排， 這便是「壞計畫」。
　　4、(目標要明確)－目標如同「階梯」，理想如同「目的」；目標是過程，理想是終點。爬山只要「一步一步」的走，就會到；成功只要「按部就班」的做， 就會成功。
　　5、(方法要簡單)－智者做事「很簡單」，愚者做事「很困難」。一件事若能重複的練習，直到完全純熟為止，便能成就一套又簡單，又有效率的方法。
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第四章 解決問題
　　天下所有的困難，皆有其「解決之道」。只要您願意，它就會有答案！其步驟如下…
一、問題宜明確－不行模稜兩可，如：我的心很苦；應知苦什麼，正如因「失業」而痛苦。
二、找出其原因－不可放任不管，如：哀聲嘆氣，遭受折磨；應對症下藥，才是上策。
三、立即消除它－「拖延」只會讓問題更糟糕，不能消極的不管它；應斷然去解決它。
四、想出其方法－問題似「病」，方法如「藥」，藥到方能病除；有病當看「醫生」，有苦當用「方法」。
　　人生之路，必然有許多問題；當遇到問題，又如何靠智慧來解決呢？可依下列法則來處理：一、問題 二、原因 三、解決 四、消除。
　　人為什麼痛苦？快樂為何總是短暫？又如何才能永遠的快樂？人生之路，必然有許多問題；當遇到問題，又如何靠智慧來解決呢？可依下列法則來處理：
一、問題：人為什麼痛苦？快樂為何總是短暫？又如何才能永遠的快樂？
二、原因：1、不瞭解自己，故生貪嗔癡。
2、不瞭解別人，故生誤會懷疑。
3、不瞭解環境，故遇到災難。
4、不瞭解時勢，故不得志。
5、不瞭解變化，故不能接受事實。
6、不瞭解一切，故盲目追求。
7、知而不行，故不能如願以償。
8、行而不知，故事與願違。
三、解決：學習、改變、堅持
四、消除：
(一)答應與婉拒：凡事應先衡量自己的狀況，再來決定怎麼做。
　　1、答應－有意義的事情、可以幫助的事情、喜歡的事情。
　　2、婉拒－攀緣的事情、不好意思的事情、不願意的事情、錯誤的事情。
　　人要清楚的生活，不浪費生命去做一些沒有意義，且毫無價值的事。
(二)真要與不要：抉擇可決定未來，猶豫只是耽誤自己。
　　1、真要－不是想要，而是一定要。要理想、快樂、自在、心甘情願、老實、勤奮。
　　2、不要－不是排斥，而是智慧。不要妄想、執著、攀緣、依賴、懶惰、投機、傷害於人。
　　要應該把握，不要應立即放下，才是智者。
(三)自己與別人：只見己過，不論人非。
　　1、自己－照顧好自己、管好自己、改變自己、只問自己。
　　2、別人－不論別人的是與非、功與過、成與敗、好與壞。
　　人常看到別人，而忘了自己；應時時自我覺察，不要枉過一生。
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第五章 從心做起

一、活在虛妄
　　人常活在自己的世界中，而不知那是妄想所創造出來的。
　　(一)人活在感覺中：依自己的感覺而活。
　　1、好的、不好的。
　　2、苦的、樂的。
　　(二)人活在想像中：依自己的揣測而過。
　　1、只想一面。
　　2、而常常往壞處想。
　　3、都是別人怎麼樣。
　　(三)人活在自我中：依自己的主觀而做。
　　1、想怎麼樣，就怎麼樣。
　　2、不考慮別人的感受。
　　3、適合自己並不見得適合別人。
　　(四)人活在價值中：要別人的肯定才行。
　　1、人不是活在榮譽中，而是尊重。
　　2、人不是活在掌聲中，而是關心。
　　3、人不是活在讚美中，而是真誠。
　　(五)人活在未來中：一直期待未來如何。
　　1、知過不改，認為還有下一次。
　　2、認為現在雖好，未來更好。
　　3、不把握現在，總認為還有機會。
　　(六)人活在理想中：一廂情願應該怎樣。
　　1、不會發生。
　　2、不可能這樣。
　　3、應該這樣。
二、活在當下
　　(一)過去與當下：過去的並不重要，重要的是當下。
　　1、過去不會做人，經學習修正之後，當下做人圓滿。
　　2、過去事業失敗，經學習修正之後，當下事業成功。
　　3、過去家庭不和，經學習修正之後，當下家庭幸福。
　　4、過去感情失意，經學習修正之後，當下愛情如意。
　　5、過去體弱多病，經學習修正之後，當下身體健康。
　　6、過去不會的事，經學習修正之後，當下都已會做。
　　7、過去愚昧無知，經學習修正之後，當下常生智慧。
　　8、過去常生煩惱，經學習修正之後，當下心中清淨。
　　9、過去苦不堪言，經學習修正之後，當下快樂自在。
　　(二) 當下與未來：珍惜當下是智者，期待未來是愚人。
　　1、當下擁有當把握，未來變數不可期。
　　2、當下擁有當珍惜，未來變化不可來。
　　3、當下擁有當知足，未來變遷不可想。
三、自我改變
　　從心做起：知過能改，重新做人，行功立德，自覺覺他。
　　1、知過：過去無知，造惡不斷，現在受苦，皆由自招。
　　2、能改：深知己錯，真心懺悔，從今以後，永不再犯。
　　3、重新：過去已過，未來未到，把握現在，重新做起。
　　4、做人：學習正見，謹言慎行，老實做人，努力做事。
　　5、行功：常說好話，多行善事，廣濟財物，不求回報。
　　6、立德：只見己過，莫論人非，嚴守戒律，潔身自愛。
　　7、自覺：了解自己，認識環境，明白事理，體悟大道。
　　8、覺他：將己所悟，教化於人，亦使大眾，一切無礙。
四、改之方法
　　(一)改變想法
　　1、抱怨變為感恩
　　2、消極變為積極
　　3、負面變為正面
　　4、懷疑變為信任
　　5、阻力變為助力
　　(二)改變看法
　　1、自己變為別人。
　　2、單方變為全方。
　　3、現在變為以前。
　　(三)改變說法
　　1、疑問變為請問。
　　2、傲慢變為謙卑。
　　3、突兀變為條理。
　　(四)改變作法
　　1、隨便變為得體。
　　2、壞習變為良習。
　　3、自毀變為自助。
　　(五)改變自己
　　1、自己可以知道。
　　2、別人也看得到。
　　(六)改變人生
　　1、內心是清淨。
　　2、外表是溫和。
　　3、人生是幸福。
---講述已畢---
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