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 釋達觀 / 講述
第一節 自我瞭解
1、認識人性
2、清楚個性
3、領悟本性
心得分享：
我不了解？為甚麼人總是當自己內心底層受到某種程度的創傷與悔恨，才知道去找尋真理與探索人生的意義，去找痛處的心靈藥方，但因習氣沉積多年，以致心情久久無法釋懷。
　　偶在網路見到『禪心學苑』，瀏灠所有文章隻字片語，充滿智慧，深入淺出，頓時讓我心情稍作平息，更是我平日充填的心靈資糧。
　　感恩師父寬闊慈悲的胸襟為大眾解惑。有幸報名『改變一生工作坊』難得課程，僅此將師父課程中略做筆記發表心得，盼能與學員分享共精進！
課程彙整如下：(如有曲解不當之處，懇請師父慈悲導正)
※你愈晚『改變』你就承受愈多的痛苦，沒有人願意受到牽制、影響。
※靜坐就是在自我了解、自我反省、自我觀照，看看自己到底在想甚麼！
※要有能力了解自己才有資格去了解別人。(引申：國王請教最難畫的是甚麼、狗、馬?是『心』因為人的心看不到)。
※人性的根本動機就是『慾望』，任何事都是對方無法滿足自己的慾望，才會痛苦。
※『人』需要的不多，但想要的太多。
※把慾望變成『需要』，例如肚子餓了，就去吃飯；想睡覺，就去睡覺。(引申：富翁不快樂去問賢人第一位說您慾望太多，只要減輕慾望就會快樂。富翁說道理很好但我做不到。第二位告訴富翁您負面想法太多，多想正面的事情就會快樂。富翁說道理很好，但我做不到。第三位就問富翁，您可以接受早上太陽出來嗎？富翁說可以！接著又問你可以接受太陽下山嗎？富翁說可以！又問您可以接晴天與雨天嗎？富翁說可以！又問您可以接受生、老、病、死嗎？富翁說也可以！那我告訴您一句話，從今以後無論在您身邊無論發生任何事您都不要大驚小怪，都應該看成正常，並選擇接受『接受』。因為以上連死亡您都能接受了，那還有甚麼事不能接受呢？
※『人性』是善變的！沒有永遠的朋友與敵人，今天跟您很好，明天可以捅您一刀；孩子今天聽您話，明天不一定聽您的話。因為小孩子一天一天長大，而您的觀念卻沒有隨著孩子的成長而改變。
※請您不要怨恨人性，要體諒人性，「水清抓無魚！」睜一隻眼是智慧、閉一隻眼是慈悲。
※對自己的人性，要自我調整；對於別人的人性，不要趕盡殺絕。
※個性(人固)所組成，意謂著人是固執的，引用一支圓形的筆，滾向地上，人要圓融才能生起智慧，固執何生智慧。
※您一直被自己的個性綁住而不自知，固執終究將窒礙難行。
※想字(相、心)所組成，凡所有相皆是虛妄，過去、未來、現在心皆不可得。
※您在想甚麼？您到底在想甚麼？只有自己才能打醒自己，別人無法打醒您，每個人都有理想，但不要胡亂想，想清楚自己到底要做怎麼樣的人！
※萬變不離其心，如果不快樂，去到哪裡都一樣。
※「要知道人性，但不要拆穿人性；要體諒人性、但不要對人性失望。」因為眾生皆是無知的小孩，他們不知道自己在做什麼啊！
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 釋達觀 / 講述
第二節 自我改變
1、改變觀念
2、改善表達
3、改正行為
　　今天的課程漸漸引出大家內心深處，種種對人生意義的困惑！師父談到甚至另一半真正在幫您嗎？等等相關人性探索，並引用故事讓大眾更加能意會其中的真理。
課程彙整如下：
※ 人為甚麼要改變：引例故事：有一個人去郊外爬山，不慎被獵人用箭射中左腳，第二次再上山，又被射中右腳，第三次再上山，又被射中身體，結果萬箭穿心，苦不堪言。
　　那個人就是我們自己，因為當我們生氣的時候，就如第一支箭身中我們，當我們想起這件生氣的事時，就如第二支箭射中，連續經常想起煩惱事實，就如自己被萬箭穿心一般苦不堪言。
※思想→言行→結果，所以正確的思想，就會產生正確言行，正確言行就會產生良好的結果。就如我們穿衣服，第一個鈕扣扣錯了，再怎麼努力都徒勞無功。
※有時後大人做錯事而不自知，例如您的小孩每次關門都很大聲，有一次您很生氣想出去罵他，忽然聽到一聲很大的關門聲，也就是說明著，有時候我們只看到表相而忽略真相，而傷害到別人。
※想改變自己如果心存『慢慢改』就是不會改，因為人往往替自己找藉口。
※思想是整體的，而觀念是一點一滴所形成的，所以當這個觀念很強烈的時候就會形成『信念』。
※要檢視自己的觀念是不是正確，就看你起這個觀念是不是快樂，因為有一些觀念是毫無意義，於事無補。
※我們說：愛小孩，不如說愛自己；恨別人，不如說恨自己。
※人的內在都渴望別人了解你、尊重你、愛護你，您的另一半亦同，但別人甚至您的另一半不一定會了解你、尊重你、愛護你。
※把你內心的動機放下，因為你的內心動機都不可能達到的，連耶穌、佛，都會被毀謗，不可能每個人都尊重您，苦是苦在「不明理，不通達事理。」
※當別人不尊重你的時候，你要釋懷、放下，不要難過，因為這世界上都是明理的人在包容不明理的人。
※是您內在的核心在使你憤怒，是你的內在，在傷害你自己。
※當夫妻吵架一次，就出現一次裂痕，當您翻舊帳罵完之後，幸福就出現一道裂痕，您如果有『床頭吵床尾和』的觀念！就會死得很難看。因為人的記憶特別好，尤其對於人家對不起你的話記得特別深、特別久。
※自私、佔有，不是真愛。
※不要傷害萬物，因為萬物都有靈性，引申故事︰一位老和尚在深山修行，有人問和尚，您一個人在深山修行不會很無聊嗎？和尚回答：只要還有一個『我』在！都會嫌太吵。
※一個人內在如果沒有東西，您的口才再好也無法展現。內在沒有罣礙，才能滔滔不絕，言之有物。
※當你願意百分之百的付出，你的實力就會往上提昇。
※人生就是來學習、奉獻、因為上輩子沒修好，這輩子才會來當人。
※從今天起講話要講有意義、肯定、有智慧的話：例如阿姆斯壯小時候對著天空說：媽媽，天空的月亮很漂亮，我長大要到天上去看月亮，媽媽說：我相信你有辦法上去天空看月亮，但要記得回家喔。
　　例如：一群人去登山都覺得很累，看到有一位小女孩背著弟弟，都不覺得累，人家就問那小女孩說：你怎麼不會累，小女孩就說，因為你們背的是包袱，而我背的是『親情』，所以我不覺得累。
※人最難修的是這張嘴巴，所以要『謹言慎行』。
學習心得：
　　課程中師父所言.愈晚『改變』你就承受愈多的痛苦.使我感觸良深.因我想改變自我固執的習性與種種不良的思惟.但在總是在工作.家庭.親子的對應中.有著難以釋懷的思緒。
　　自從第一堂課師父對人性的明確剖析.頓時將「要知道人性，但不要拆穿人性；要體諒人性。」這句話烙印吾心.而這幾天在公司.當部屬無法依自己想法所願.便起怒心..關係變僵.境界現前時.我隨即轉念心中浮起師父所開示『因為人性是善變的.請體諒人性』便得以釋懷.我當謹記在心.當事相境界現前.自我提醒.自我修正之用。
　　而禪修靜坐.妄想重重.師父開示:靜坐就是在自我了解、自我反躬自省、自我觀照，看看自己到底在想甚麼。所以師父給我方向.明燈指引..破除我對靜坐的迷惑。
　　當第二堂課程師父引用.人為為甚麼要改變：引例故事：有一個人去郊外爬山，不慎被獵人用箭射到左腳........。又再次觸動內心底層.那個人就是我.煩惱事一再重覆思索經常使自己萬箭穿心...痛苦難挨。
　　請示師父半年前不愉快的事.如今由猶記於心.如影隨行.不知如何解惑?當夫妻吵架一次，就出現一次裂痕，當您翻舊帳罵完之後，幸福就出現一道裂痕，因為人的記憶特別好，尤其對於人家對不起你的話.記得特別深、特別久。
　　師父道出內心對夫妻間的對待關係.我好像就深陷其中.我當好好將師父話中意涵體悟一番.否則難以覺醒。
　　上師父的課句句話語.餘音繞樑.落地有聲似的法語.透過故事傳達使我內心產生共鳴.一直使身心融入其中....
　　當前的我.一來從【禪心學苑】網路中文章摘錄精華及線上聽講一步一步將師父之智慧明言及人生真理慢慢融入自我思想與觀念.而師父贈送的＜一念之間＞與＜禪心語錄＞我將予重複閱讀.
　　佩服師父如此大智慧.能深入人生真理.事相解析.深入人心.引出眾生內心底層種種困惑.實感恩師父慈悲.利益眾生！
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釋達觀 / 講述
第三節 自我學習
   1、學明真理
   2、學習做人
      3、學會做事   
心得分享：
　　這堂課中，師父敲開眾生迷惑的心，引發內心從來沒有加以思索的問題，從旁側敲，道出『學』而不『習』(經常練習)的道理始末。
　　引用實際案例故事，讓我更能進入課程中情境，打從內心去感受師父開示的法語。
　　尤其「知變」、「適變」、「能變」，讓我深深感觸恐慌，因為自己恐怕無法適應突發其變的種種境界，因為課程中所有比喻，都將有可能發生在我身邊。
　　有幸參加本次課程，能從師父真理、智慧、通權達變中，將深入意會、勤以觀想與勤以練習。
　　又如玄裝大師的『寧向西方一步死、不向東方一步生』這句話的決心，確實值得學而時習之。我想唯有堅定的決心方能成就。
　　深切感受到經常練習、經常觀照、時刻觀想自己在想甚麼，才能漸而改變。
                               
課程彙整如下：
※『學』如果不能用出去，就只是一種知識，要用出去才會變成一種力量，也就是知行合一之意。一般人只願意『學』，而不願意『習』(經常練習)。
※人之所以學藝不精，就是沒有『行』，故學而時習之(時時刻刻練習)。
　　有人問師父：「我學了這麼久，為甚麼都沒改變？」師父答：「其原因就是沒有經常練習。」所以必須時時刻刻觀察自己在想甚麼？要清楚自己想要學甚麼？
　　引用故事1、玄裝大師自幼對佛經有極大興趣，看了許多佛經，發覺經典各有差異，而有所不解，無法滿足他的需求與欲望。最後決定從中國步行到印度(歷經17年)，路中經過許多國家有人勸玄裝大師回頭吧！不要再走下去了。但他說了一句話『寧向西方一步死，不向東方一步生。』在在說明學習必須有堅決的恆心與毅力。
　　引用故事2、全壘打王：王貞治，經常被三振出局，心理覺得沮喪，就去請示一位禪師，禪師說：「你的球打不到，是你沒看準球。」王貞治說：「球速如此之快，如何能看準？」禪師又說：「球速再快，也沒有光速快；光速快，也沒有心念快。」頓時王貞治悟出話中意涵，回家後利用一條線與點的方式，每天只睡4小時勤加練習，終於成為全壘打王。由此可見養兵千日，用在一時的道理。
一、真理：通權達變。世界上的真理就是不斷的變化，所以要如何領悟並能善用之。
1. 知變：雖然無法了解整體社會變化局勢，但你能運用在你的周圍環境，工作、家庭……。
　　你知道你的家人、朋友、員工、部屬、孩子……在變了嗎？不可不慎啊！天地間發生任何事都不是奇蹟，因為你從來沒有思考過：你和家人、孩子、夫妻可以永遠在一起嗎？
　　人常想著，保持現狀，不要改變的心態，但請不要違背真理，因為真理就是不斷的在改變。
2、適變：要有能力適應變化，例如夫妻感情很好，但你有沒想過，你的另一半先走，你能適應嗎？公司要遷調，孩子愈大愈不可愛了….種種變化你能適應嗎? 甚麼樣的人能適應變化？就是知變的人。
3、能變：就是隨著環境改變而變。
※ 人生路程中，有太多迷惑與誘惑了，當您不清楚的時候，就容易迷失方向。
※ 不是命運在捉弄人，而是自己在捉弄自己。
※ 山要看大山，海要看大海。人要做大人(寬宏大量)。
※ 當沒有的時候想擁有，當有的時候又覺得是一種負擔，常掉入矛盾之中而不自知。
※ 孔子曾說過，與其胡思亂想，不如自我學習。不能因為無聊而來學習，要知道自己要甚麼而來學習。
※ 治國之道，有如煮菜，要懂得調味料、懂得控制火候。
※ 每個人生命中要學的三件事：第1.學做人、做事。 第2.學真理 。第3.學技能。
二、做人：人不能離群而居，所謂做人就是與人的關係，故要知己知彼。
　　1、『知己』問自己你能給人甚麼？試問您能給家人幸福、安定嗎？一般人都給人痛苦、不安。
　　2、『知彼』不要只問人家給你甚麼？要問你能給人家甚麼。你知道別人需要甚麼嗎？
三、做事：要懂「輕重緩急」。做對的事，專做重要的事才有效率。
　　『最急』的事，先把自己『內心』穩定下來。先觀察自己內心是否能靜下來。
※落葉飄零之間看『大道』，其實真理就在眼前而不自知，而透過領悟大道真理的人來學習之。
※成長過程必須以經典為師，以良心為依據。
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 釋達觀 / 講述
第四節 自我歷練
    1、歷練逆境
    2、歷練順境
    3、歷練心境
心得分享：
　　課程中記憶深刻就是師父所言：逆境是要讓你去體察不足之處，給自己反省的機會，因為沒有人願意告訴您缺點。讓我對於過去所遇到的一些困境，有所理解。
　　其次就是遇到問題障礙時，聽不出真理，只想針對單一問題點尋求解套，不想聽道理，所以事情一旦再度發生，痛苦依然再來。這點也是我一直想突破的。
　　師父談到失戀的『失』既然她不是我的，失去了，又何必痛苦呢？頓時觸動心中對於夫妻之間的自己似乎有著過重的『佔有』心態。
　　師父上節課提到『學而時習之』，日常生活中境界現前，腦中立即提起師父課程重點話題，讓自己無形中能汰換沉積多年的不正確觀念，使自己能領悟個中的道理。
　　『境』其實沒有順境與逆境，一切都是『心境』！師父句句打破生活中，種種思惟的陷阱。
課程彙整：
一、逆境：察因。
1、其福：反省、學習。   2、其禍：逃避、放棄。
※心是主觀的，境界是客觀的(合您意你就認為順境、不合您意你就認為逆境)。
※你遇到逆境，要去體察原因，任何狀況都有順逆兩面，福禍常相依，福中帶禍、禍中帶福。
※當你遇到逆境，就是歷練不足，是你沒有體察到，問題是一面鏡子，是要讓你去體察不足之處，給自己反省的機會。因為沒有人願意告訴您缺點。
※要懂得關心！很多人不懂關心，就像您的家人、夫妻、朋友你雖然關心他，但他又能體悟到你的關心嗎？
※當您關心他，反而給你臉色看，這就是逆境。
※逃避就是逃避一事。你自己所謂的逆境，不願多談而逃避。
※放棄就是放棄一生。放棄你的理想，放棄就是失敗，還沒有放棄之前就沒有失敗。
※與其怕逆境，不如自我學習突破。
※寫作及演講沒有辦法突破就是內心有所障礙(想修飾、掩飾)。如果毫無保留想甚麼就講甚麼，寫甚麼，去體悟內在沒障礙，自然流露，則能滔滔不絕。
※所謂歷練就是自己的體悟、別人的經驗，你不但要了解自己、也要了解別人，甚而了解歷史。
二、順境：明果。
1、其福：惜福、把握。   2、其禍：迷失、懈怠。
※老子曰：『禍』莫大於不知足。
※去察覺你擁有的東西，你會發現其實你是很幸福的。
※沒有大事沒有小事，只有心事。
三、心境：所變。
1、其福：順境、快樂。   2、其禍：逆境、痛苦。
※當你覺得一切都是順境、那一切都是福。
※最容易迷失的就是順境，其實沒有順境與逆境，一切都是『心境』。
※境緣無好醜(客觀)，好醜起於心(主觀)。
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第五節 自我成長
    1、心生智慧
    2、心生仁愛
    3、心生勇氣
壹、心生智慧
定義：智，事有分別。慧，理本無別。
1、讀書。2、觀察。3、經歷。4、靜心。
※『智』就是對事情清清楚楚、明辨是非。
※『慧』就是明白一切事物的道理皆是一樣的。
※『智慧』是從清靜中生起。猶如湖水起漣漪，湖面就無法反映出山川大地，如果湖面靜下來，就能看到山川大地。
※天下最大的願力就是『甘願』。
※天下最無知的人，就是不知道自己是愚昧。
貳、心生仁愛
定義：仁，為人。愛，無私。
1、無恨 。2、無怨。3、無斥。4、無私。
※『仁』就是對人好。
※『愛』就是沒有條件的愛(大愛)， 心中沒有『怨、恨』就是有愛。
※心中的恨不拿掉，快樂永遠找不到。恨就像烏雲遮日，無法生起智慧。
※人生中要多創造貴人，不要創造敵人。
※『自私』永遠是最可憐的人。
※無私才能達到仁愛，無條件教育子女，無條件去幫助隨緣遇到的人。
參、心生勇氣
定義：勇，勇敢。氣，氣概。
1、勇於認錯。2、勇於承擔。3、勇於放下。4、勇於學習。
※勇氣是一個人的意志與態度。
※勇於認錯，才知道自己的過錯，過失才能改過，改過才能心生智慧。
※勇於承擔，如果你不願意付出、不願意承擔，那你還要要求別人甚麼。
※勇於放下，提一桶水，終究還是要放下。難捨能捨，才能來得去得。
※勇於學習，才能好好學習，成就一切。
 
改變一生工作坊／筆記〈6〉
 
[image: OEBPS/images/image0007.jpg] 
 釋達觀 / 講述
第六節 自我昇華
    1、心無悔恨
    2、心無憂慮
    3、心無障礙
一、心無悔恨：不再悔恨過去。
1、對人寬恕。
※一生無悔恨：人有時候會錯失許多，人、事，甚至你的親人。
※過去的愛恨情仇，難道你一直要放在心中嗎？那是沒有意義的。
※你要學會面對現在，對於過去把他放掉吧!!。
※不要把放下與放棄混而一談，引例：手掌上抓住一支筆與放開筆尚在掌上，然後 (放掉於地上)『放棄』這是不一樣的。
※所有內心不舒服的感覺不是一天形成的，而是日積月累而成的。
※夫妻吵架沒有對、錯之分，只有『幸福』兩個字。不要為了吵架而喪失了幸福。
※人生是為了好好的過日子，但有很多人都為了一些無關緊要的事在爭。
※不能寬恕別人，就是不能寬恕自己。
2、對事檢討。
※快樂的人，一定是有修養的人；而有修養的人，不一定是快樂的人。
※修養別人知道，而修行只有自己才知道。
※做事原則：事前要請問(對人尊重)。事中要報告（掌握情形），事後要放下(功成身退)。
※功勞無法換幸福，和睦相處才能換幸福。
※凡事對事也要對人，會做事又會做人，才能一帆風順。
二、心無憂慮：不再憂慮未來。
1、人會自重。
※所謂未來就是下一秒鐘。每一個人都有求生的本能，你不用擔心，該走的時候就走。您關心的人，他們還是會好好的活著。
※『人生不滿百，常懷千歲憂。』計畫永遠趕不上『變化』。
※不要掉入陷阱，困擾自己，『人』常做這件事，煩惱下一件事。
※當一件事還沒開始，你就煩惱在先，細胞已經死了一半。
2、事是變數。
※過去是『定數』、未來是『變數』，現在是『算數』。
※把握當下，才是實在的。
三、心無障礙：不再障礙現在。
1、人要感恩。
※當一個人有了自信，其魅力是無人可擋。
※現在只要障礙我們的人，都要感恩他，因為他給我學習的機會 (逆境才成就)。也是上天來考驗你，出考題給你，測試你。
※好的人可以當我們的老師，不好的人也可以當我們的老師，只是你不會用而已。
2、事要隨緣。
※隨著變化而改變的人，就是『智者』。
※做人簡單、做事就容易。
※對於過去不要念念『不捨』、對於未來不要『妄想』、對於現在不要『執著』。
-- 講述已畢 --
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