
透過讀上人的書， 

讓自己有掌控情緒、解脫煩惱， 

充分發揮良能的機會 

 
                 ---德凡師父宣導遍布慈濟讀書會講義 

                                    2021年元宵節前夕 
 

一、元宵佳節 

一年之中，第一個月圓之夜。 

 

（宋）歐陽修 

去年元夜時，花市燈如晝。月上柳梢頭，人約黃昏後。 

今年元夜時，月與燈依舊。不見去年人，淚濕春衫袖。 

 

二、人生之苦 

1、把自己的快樂，依賴於外在的人事物 

 

因為依賴別人，思想和情緒隨著外在的人事物起伏不定。

別人對我好、我就心情愉快；別人對我不好、我就心情

不好。 

 

所以，常常依賴別人的人，沒有辦法快樂，快樂不持久。

這種的快樂，將自己的快樂掌握在別人身上。 

 

2、把自己的快樂 ，建立在別人必須滿足我的期待和希

望 

 



對人有過度的要求，要求自己的父母、手足、先生或妻

子、孩子、朋友、同事等等人際關係，都必須符合自己

的期望，都要順著自己的意思，才能快樂。這樣的快樂，

其實也是將自己的快樂掌握在別人身上。沒有人可以完

全滿足自己的要求和期待，就連自己也沒有辦法全部都

滿足別人的要求和期待。若別人不能滿足我，我就不快

樂了！ 

 

所以，處處要求別人的人，沒有辦法快樂，快樂不持久。

這種的快樂，也是將自己的快樂掌握在別人身上。 

 

3、把自己的快樂，建立在自己要比別人更強 

 

這是第一名的心結，自己必須站在頂端才會快樂。別人

都得在自己之下，所以看不得別人好，也享受著自己高

人一等的滋味。什麼事情都要爭第一，都要把人踩在下

面，自己的快樂來自於享受別人低於自己，這是心理的

病態。 

 

所以，處處和人競爭比較的人，沒有辦法快樂，快樂不

持久。這種的快樂，是將自己的快樂掌握在別人身上。 

 

4、把自己的快樂，建立在錯誤的社會價值觀裡 

 

例如，到底什麼是成功？若社會對於成功的定義，是財

富、名利、權勢等等外在的追求，唯有當自己的財富、

名利和權勢，必須比別人好才是一個成功的人，這種追



求是無底洞，永遠都在想要比誰的財富更多，要比誰的

名氣更大，要比誰的權勢更強等等，生活在無止盡的追

求和無止盡的比較之中，生活就會過得很不安，甚至很

焦慮。 

 

所以，一個被不正確的社會價值觀影響的人，用錯誤的

方式在對待自己的生命，這種隨波逐流的人生，是活在

社會的看法和觀念中，失去了可以過著真正快樂的人生。 

 

5、把自己的快樂，隨順於所處的地方風俗裡 

 

例如若當地傳統飲食習慣是殺雞宰羊，有種種雞鴨魚肉

的傳統料理，自己就難免不自覺地順著風俗去做，結果

造盡了殺業，惹來動物的冤魂不散，成為自己的討債人；

或者是地方風俗是燒金紙等種種迷信，自己也跟著去燒，

徒然浪費時間和金錢，也得不到什麼好處，愈燒愈迷惘。 

 

所以，一個沒有正信思想的人，難免就隨順錯誤的風俗

習慣，而不斷造惡，惹來因果的報應之苦。 

 

6、在自己的人生處在最風光時，迷失於縱欲享樂 

 

自己智慧的成長，趕不上福報的來臨，沒有辦法讓自己

守住這分福報，縱情享樂的結果，使自己墮落於欲海中，

過著放蕩空虛的人生，毫無快樂可言。 

 

7、當自己中年後面臨老病死時，陷入人生的迷茫與恐懼 



 

年輕時忙著打拚，當生活漸漸穩定之時，卻對人生產生

疑惑，不知道人生到底所為何來？人生就只是這樣嗎？

從小到大，就學、工作、結婚、生子，最後自己老了、

病了，開始對生命產生迷惘，求不得答案，心理很苦悶。

甚至對死亡產生恐懼，不知道死後會怎樣？ 

 

8、沒有辦法自我控制自己的思想、情緒、動作 

 

自己做不了自己的思想和情緒的主人，常常胡思亂想，

情緒不穩定，容易敏感、沮喪、憂鬱，控制不了自己的

脾氣，嘴巴不饒人，甚至對別人動粗。這種常和自己的

思想和情緒對抗卻又無能為力的人，生活極為痛苦。 

 

三、誰該吃藥 

因為患得患失、情緒起伏，迷茫空虛、沮喪無力，使得

內心不快樂、沒有幸福感，覺得生活很苦，這究竟是誰

在苦？苦的源頭在哪裡呢？這點必須先釐清楚。 

 

我們面對外在的一切，不論你看到什麼、聽到什麼、頭

腦在想什麼，在我們的感受裡，是快樂或不快樂，事實

上都是我們的心在決定。我們的心，正是一切快樂或不

快樂的源頭。 

 

就如身體生病，是生病的人才需要看醫師，才要吃藥；

同樣的，是迷茫的人，是不快樂的人，是自己的心覺得

苦的人，才必須找方法讓自己活得快樂。 



四、活得清楚 

唯有知道人生的道理、生命的本質和宇宙的真理，我們

的人生才能活得清清楚楚，知道什麼是對的，什麼是不

對的；對的事去做，不對的事不去做，這樣才能自我掌

控好情緒，才能解脫煩惱，保持喜悅。 

 

佛法的教育，就是讓我們能明白人生的道理、生命的本

質和宇宙的真理。佛法明明白白告訴我們，做為一個人，

有六識、七識、八識、九識，有十二因緣，由此讓我們

知道自己的思想和情緒是如何運作；佛法也讓我們明白，

宇宙的起源是成住壞空的周期循環；佛法也讓我們明白，

如何脫離六道輪迴，脫離時間、空間與因果的束縛，脫

離生命的局限性，明心見性證佛果，與宇宙萬物合一，

在世間來去自如度化眾生。 

 

學佛就是一條離苦得樂的道路，是一條從學習到覺悟的

道路。覺，就是看見了道理，知道了道理。因為學佛，

我們透徹了宇宙人生的真理，活得清清楚楚。人生能活

得很清楚，就是有智慧的人生，這樣的人生才算真正活

過！  

 

假如我們的心，能夠自我掌控好自己的情緒，能夠一直

保持快樂和喜悅，在這個基礎之上，我們才不會因為滿

心的煩惱，而自我產生內耗、耗損了我們的精神氣力，

才能真正地發揮自己的潛力和能量，去成就任何好的事

情、對的事情。 

 



五、學佛重點 

如何能解脫煩惱？如何能保持心情愉悅？如何能明白宇

宙人生的道理，活得很清楚？很重要的是，要先把握住

佛法教育的重點原則與方法。 

 

1、重點原則︰上人開示「大圓鏡智」 

去除習氣、行菩薩道，心清淨才能照山是山、照水是

水，清楚知道人生宇宙真理，人生活得清淨明白 

 

眾生心如鏡，若擦拭清淨，去除貪瞋癡的煩惱，投入人

群中，修六波羅密，行菩薩道，心量廣闊無邊，心境靜

寂清澄，真如本性就現前。清淨的心，像一泓清澈的湖

水，像一面清亮的圓鏡，山來照山、水來映水。外境無

不收攝入心，境過無痕、不受污染，這分清明的本性，

即是「大圓鏡智」。 

 

2、重點方法︰上人開示「大白牛車」 

法華經是成佛唯一大法，教導人如何去除習氣、如何行

菩薩道 

 

《法華經》有「三界火宅」喻，三界即欲界、色界、無

色界，三界可說是在人間，世間如老舊大宅，四面火起。

火宅之「宅」亦猶如心宅，人心欲念之火，破壞山河大

地，世間如火燃燒。長者在火宅外設羊車、鹿車、牛車，

誘引孩子出離險境，最後給以華飾莊嚴、裝載寶物的大

白牛車。三車即小中大三乘，佛陀如長者將三乘歸一，

演說四十二年方便法後，教示究竟真實的法華大法，引



導眾生修行菩薩道，自覺覺他而至覺行圓滿。 

 

六、讀書成效 

2021年歲末祝福期間，就幾場遍地開花讀書會的分享，

基本上讀書會所產生的效應有— 

1、改變習氣︰「明白佛法和人生的道理，將法相融上人

近期的呼籲和慈濟的脈動，會用法對治自己的心，改變

不好的觀念和行為，更能度過人生的各種難關，身心有

寄託、自在健康、與人和樂，且如上人親臨說法，法入

八識田中，結下永遠法緣」 

 

2、相互關懷︰「大家的感情更好，平常時和無常時，都

會相互關懷和幫助，若讀書會沒來也會彼此探問，因為

善與愛的氛圍很好，所以大家更願意前來讀書聞法，並

且相勉共行慈濟菩薩道，做委員發揮良能做別人的貴人，

讓生命更有意義和價值」 

 

大家︰因為改變習氣和相互關懷，所以大家更感恩上人！ 

 

3、例舉讀書會分享︰ 

往常重宗門、輕法脈，也就是愛做事而不愛讀書。後來

體會到，雖然做事時也很歡喜，但總是維持不久；因為

大家觀念、想法不同，有的人習氣也很重，所以大家一

起做事時，法喜往往就變成煩惱，這都是因為心中沒法

度。 

 

慈悲也要有智慧，心中有法，才知做人要謙卑禮讓，才



知要反觀自己，才知要培養德行，才知一切都是好因緣、

因為善惡緣都是增上緣，如此遇到事情時，反而才有辦

法能圓滿解決。 

 

最大的孝是順，順就是要聽話，讀書會就是在聽上人的

話，也就是聞法供養上人。 

 

七、示讀書會 

【2021年歲末祝福期間】 

1、上人︰讀書會讓我很感動！大家精進聞法入心，讓我

很有成就感！看到大家在讀法華經，我很歡喜、也很安

心，因為我做慈濟五十多年來，我的心願就是希望用法

華經來鋪路，一字一字地鋪著路走過來；大家讀了法華

經，就知道做慈濟就是行在法華經中。讀法華、行法華，

法入心、法入行，就永遠不會迷失，漸漸就能回歸清淨

的本性，也就是佛性。 

 

2、上人︰這次出來，看到大家都有在辦讀書會，都有在

讀書，這是這次出來我最歡喜聽到的事。大家讀書後來

跟我分享法，這法的回向，也就是法供養，這是最孝順

的事，我都領受到了。 

 

3、上人︰書在，就是我在！ 

 

【行腳回精舍後】 

1、上人︰大家能在讀書會裡精進於法，我就會很放心，

覺得我的法真的有落實在人間，人與人之間都有在體會，



都有在運用，讓我覺得我在世間有價值。在讀書會中，

大家會分享說，上人的這段話好像在說我，就會自己做

反省，所以讀書會的影響力很大！ 

 

2、上人︰讀書會，非讀不可！ 

 

八、結語四則 

1.和上人結下信根扎實的法緣，才能生生世世緊緊跟隨

上人學佛；而不是無根的浮萍緣，風一吹就散了！ 

2.做個接棒人，等上人再來接棒！慈濟宗綿延流長，多

延一年，我們就多成長智慧，眾生就多得救！ 

3.法深厚，才能如佛陀不迷失在富貴榮華，見老病死就

覺悟！ 

4.衲履足跡‧證嚴上人開示──夕陽無限好！ 

 

人云：「夕陽無限好，只是近黃昏。」 

佛陀卻認為，其實夕陽無限好， 

何須感傷近黃昏！ 

 

所謂「成佛在人間」， 

諸佛皆在人間修行，在人間成就。 

 

眾生皆有無量無邊的覺性， 

啟發自性佛，力行菩薩道， 

轉凡夫心為菩薩心，邁向清淨無染境界， 

在三界之間去來無礙，多麼自在！ 

 



佛之入滅稱為「入大涅槃」， 

此常寂光的境界，寂靜、安詳， 

是無量光明、無量智慧與無量超脫。 

究竟解脫的心地風光，無比莊嚴！ 

 

真修行者，人生歲月走到暮年黃昏時， 

可喜漸漸到達覺悟之境； 

猶如太陽從東方升起就將西下， 

滿天之金光映紅雲霞，何其美麗！ 

 

所以說，夕陽無限好， 

不說可惜，但覺無盡歡喜！ 

 

感恩與祝福 

年年歲歲，走入眾生生命中，做眾生生命中的貴人；多

少歲月之後，無私付出的結果，換來了晚年豐實的道業

成長，此即夕陽無限好的心靈境界。 

                

年輕時無私付出，如麗日中天 

年老時晚景莊嚴，如夕陽滿天 

 

【附錄】 

 

（一） 

弘法為佛教，覺情為眾生 

——靜思弘法團隊 



 

一、法源依據︰法愛並進，菩薩招生 

上人開示︰ 

世上的宗教都離不開「愛」字，苦難的世間，需要人間

菩薩發揮愛心，救拔眾生身心的苦難。 

 

唯有佛「法」能救心，「法與愛」要平行並進，人間菩

薩所緣緣苦眾生，應堅心立志弘揚佛法、發揮大愛，以

淨化人心、祥和社會、天下無災難。 

 

二、使命承擔︰法脈綿延，宗門穩固 

 

靜思弘法團隊，即是以「法的弘揚與愛的關懷」為使命

承擔，結合二眾弟子的力量，合和互協做粽頭拉提粽串，

帶動慈濟人「廣布讀書會，力行菩薩道」。 

 

三、組織架構︰團隊運作，團結合作 

 

四、願景目標︰弘法天下，大愛天下 

 

（二） 

航向正確，航線不偏———— 

點線面弘法脈三合一，二眾弟子合心提粽串 

 
傳法弘宗的方式有三種︰個人式的點、活動式的線、讀

書會的面。點線面皆重要，點線面缺一不可，點線面實



乃相輔相成，才能使弘法的層次，由淺入深，有淺有深，

適應各種根機，達到三根普被的功用。點線面猶如粽串，

必須二眾弟子合和互協一起拉提起來，才能使法脈宗門

真正源清流長、世代綿延，生生不息永相續；才能使法

脈宗門真正航向正確、航線不偏，運載眾生到彼岸。 

 
一、點 

在慈濟教育學校或靜思佛學院授課、個人到各處弘法 

 

二、線 

在海內外活動弘法，如營隊、共修、論壇等活動舉辦時 

 

三、面 

遍布大大小小的讀書會 

 

1.已進行中的讀書會 

不論以何種方式進行皆以尊重與嘉許為原則，視情形前

往現場關懷與鼓勵 

 

2.扶持成立新讀書會 

呼籲成立法脈宗門著作讀書會，形式不拘，書目不拘，

場地隨緣，有無主講者皆宜，人數八人以上即可 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 


