《佛遺教經─證嚴上人講述》&《三十七助道品》讀書會分享-導讀人參考文字

· 上人的慈示，導讀人的法寶──

1. 活潑、精準、扼要的詮釋法繹。
2.如何導讀，能讓人人與法有感觸、有感受？不會聽過又流掉，看過又忘掉。

3.如何引導，能將法契合時事？

4.大乘經典最重要就在「行菩薩道」，行菩薩道才能見本性。如何引導人人聞法，並身體力行？透過力行照見本性。
	周次：第 五 週
	預計上網日期：2015/02/01

	項目
	內容

	進度\頁數
	紙本書：222頁～340頁
電子書：000頁～000頁

	經文
	七覺支－
· 擇法覺支－擇即揀擇，謂用智慧觀察諸法之時，善能揀別真偽，而不謬取虛偽之法，故名擇法覺支。
· 精進覺支－「不雜」名稱，「無間」名進。謂修諸道法之時，善能覺了，不行無益苦行，而於真正法中，常能用心專一，無有間歇，故名精進覺分，又名精進覺支。以勇猛心離邪行、行真法，故名精進覺支。
· 喜覺支－喜即歡喜，謂心契悟真法，得歡喜時，善能覺了。此喜不從顛倒法生，住真法喜，故名喜覺分；又名喜覺支。心得善法，即生歡喜。
· 除覺支（輕安覺支）─要回復原來清淨的本性，必定要掃除種種煩惱。斷除諸見煩惱之時，善能覺了，除去虛偽之法，增長諸真正善根，故名除覺支。
· 捨覺支－捨離所見念著之境，善能覺了，虛偽不實，永不追憶，故名捨覺分。
· 定覺支－發禪定時，善能覺了，諸禪不生煩惱忘想，是名定覺分。又名定覺支，使心住於一境，而不散亂。
· 念覺支－念即思念，謂修諸道法之時，善能覺了，常使定慧均平，故名念覺分。
· 瓔珞經云：無心離意識，是沙門法；守護諸根，是沙門法；汝等能守護諸根，勿妨佛法興隆矣！
總結－
若心昏沈之時，當念用擇法、精進、喜三覺支，觀察諸法令不昏沉。若心浮動之時，當念用除絕支，除身口之過非；用捨覺支，捨於觀智；用定覺支，入正禪定；攝其散心，令不浮動，是名覺支。
出處：大明《三藏法數》字庫  Page: 出法界次第

備註：大明《三藏法數》─明代一如法師等奉敕編纂的佛學辭典，輯錄大藏經中有關法數之名詞加以解釋，並類別排次，故名《三藏法數》。

	《三十七助道品》偈文
	【擇法覺支】
觀察諸法用智慧　選擇教法來修行

大乘三法善抉擇　上求佛道化眾生

學佛要求於內心　分辨是真或是偽

學習佛陀大悲心　修得七覺正道行
【精進覺支】

心若專一無雜念　力行正道不間歇

名利地位都虛幻　善能覺了修道法

有情眾生煩惱多　情難斷而愛難捨

四無量心無間斷　分分秒秒精進中
【喜覺支】

有理有道是真法　心得善法生歡喜

為佛教而為眾生　終此生而志不忘

慈濟精神古來有　復古佛陀再世時

親身力行佛真理　體悟真法得歡喜
【除覺支－輕安覺支】

有形無形都煩惱　起心動念也煩惱

患得患失來罣礙　千頭萬緒總煩惱

心專意解除煩惱　心若能定則輕安

斷除諸見煩惱時　上乘佛界沒煩惱
【捨覺支】

日常生活執著心　捨離所見念著境

心病還需心藥解　把握現在是道心

人生猶如走繩索　甘願來做歡喜受

看得開來想得遠　專心一意向前行
【定覺支】

心住一境不散亂　歡喜自在心能定

諸禪不生煩惱念　禪在生活日用間

慈濟世界感恩心　愛為天下眾生生

全力奉獻無所求　堅定心意道中行
【念覺支】
一念之心動三千　起心動念剎那間

相入於心想生思　慈濟世界為眾生

但願眾生得離苦　大愛包容地球村

把握因緣種福田　修成正果在眼前

	手語妙音入經藏週次段落
	修身養性來學佛　培養耐心與耐性

心正念正見解正　無漏智慧修攝身

道業常在正道中　斷除一切邪妄行

回復清淨的本性　娑婆世界好修行

	導讀主題
	1、 行道漸進的方法。
2、 若心昏沉時─觀察諸法，令不昏沉。

3、 若心浮動時─攝其散心，令不浮動。

肆、菩薩道上同精進。

	導讀資源製作團隊
	區域：雲林區法繹團隊
姓名：李應昇 曾清義 廖文進 林秋菊 黃春鶯 
陳秀嫻 葉純英 陳照蓉 王惠真

	導讀人參考文字
	本次導讀內容說明：
1、 行道漸進的方法。
2、 若心昏沉時─觀察諸法，令不昏沉。

3、 若心浮動時─攝其散心，令不浮動。

4、 菩薩道上同精進。
5、 聞思修

壹、行道漸進的方法

一、行道漸進的方法

‧菩薩的淨土，就是在三十七助道品。
‧運用這三十七種方法，可由凡夫地走入菩薩的淨土，這就是行道漸進的方法。
二、佛陀為何說七覺支？ 
‧佛說四念處、四正勤、四如意足、五根、五力，擔心大家不會選擇、不知如何應用，所以苦口婆心再為我們分析日常生活選擇應用的方法，那就是──七覺支。《三十七助道品講義》
· 影像連結：20081108菩提心要－七覺支（下）覺悟七妙法
內容概要：在叢林的精舍裡，住著一位愛發問又愛寫日記的小沙彌。菩薩，今天我問大師兄，為什麼四念處、四正勤、四如意足、五根五力，我們都學過了，為什麼還要學七覺支呢？七覺支到底有什麼特別呢？師兄就問我說：上星期教我木魚，我會用了嗎？我就說：當然還不會啊！而且我一邊練習一很懊惱，因為敲木魚有要學的規矩，還要和別人配合，還要一邊唸經，壓力好大，好煩惱喔！
大師兄竟然說：等到哪一天我敲木魚沒煩惱又開心的時候，就會瞭解七覺支的道理。

‧所謂七菩提分，又稱七覺支。菩提就是覺，顧名思義，七菩提就是七種覺悟之法。我們可以用此七法來堅定意志。《三十七助道品偈誦講義》
‧一般人在日常生活中，對自己的行動及一切造作都是糊里糊塗，無法明瞭。
‧無明之心時常生起，只在文字上了解，無法在人事上明瞭。--《三十七助道品講義》321頁
‧凡夫流轉六道，每天心受境界的誘惑，都會起起落落無法有定的意志。
· 想要離開迷惑，需用智慧選擇一條清淨的覺道。-2000.02.27晨語開示
‧影像連結：20081108菩提心要－七覺支（上）選擇教法來修行(4分40秒)
‧花蓮鄧淑卿師姊─找到皈依生命的明師，找到利益人群的道路，絕對無悔，甚至生生世世還要回來做慈濟。

· 選擇道理，就像修行選擇依止的常住與依止的師父。正確的選擇是很重要的！
· 「七覺」是一個方法，一覺七支不可分，如同葉片上的葉脈，是運輸水分與養分的管路，也是支持植物維生的重要器官。
‧「七覺支」也像一條由七條繩編成鞭子，在修行上作為個人省視，調伏身心的準繩，鞭策自我，防止無明覆蓋。
· 捨私，開闊心，拉長情，擴大愛。
三、人心散亂有兩種
1、昏沈：任何事都不用心去體會；在日常生活中無所事事，浪費時間、懈怠、不肯精進。
2、掉舉、浮動：掉舉（1）身掉舉─亂動。（2）口掉舉─亂言。（3）意掉舉─亂思。
雖起了熱切付出之心，但缺乏恆心，這分熱情很快就退失。--《三十七助道品講義》322、337頁
四、善覺─善能覺了
‧修行就是要修得一切明瞭也就是「善覺」。
‧待人接物都能了解、明白、不糊塗就是所謂修行的智慧。
五、定慧均平
‧用定力發揮智慧、用智慧控制自心不散亂，這就是定與慧兩者均衡平穩。
‧想要達到這種境界，可以應用七覺支修行法則。--《三十七助道品講義》322頁
貳、若心昏沉時─觀察諸法，令不昏沉。

一、若心昏沉時─當念用
擇法覺支、精進覺支、喜覺支，觀察諸法令不昏沉。
  ‧擇法覺支－觀察諸法用智慧  選擇教法來修行。
‧精進覺支－心若專一無雜念  力行正道不間歇。
‧喜覺支－有理有道是真法  心得善法生歡喜。
‧影像連結：20081108菩提心要－七覺支（上）心得善法生歡喜
  二、心得善法生歡喜
‧能見事歡喜，觸事心不搖動，能時時在禪悅中，就是法喜。
‧法喜禪悅即是培養我們的慧命。

  三、力行正道不間歇

‧上人常說甘願做歡喜受，福從做中得歡喜、慧從善解得自在。
‧只要有實踐，有力行，就能獲得法喜充滿。

  四、師徒之間─愛睡覺的比丘
‧什麼會扼殺我們的慧命？是煩惱。

「瞌睡昏沈」也是煩惱。

‧糊里糊塗，任何事都不用心體會理解。浪費時間、懈怠、不肯精進，這都是昏沈的行為。

‧影像連結：20110825靜思晨語-心與性（貪睡故事）(此段影片，導讀人請衡量時間，自行參酌使用)
內容概要：在舍衛國，一群比丘在修行當中，有一位就是愛睡覺，日常生活就是一直睡，吃飽就去睡，早上去托缽，托缽回來吃飽，洗腳洗手洗好，他就又去睡了。
佛陀發現有這種人在他的僧團裡面，就想人生無常，這個人再不久之後，無常現前，這輩子就結束了，這樣是不是很可憐呢？這麼懈怠，日常生活都在睡眠中。佛陀慈悲，有一天到他的單位，彈指、呼暍、呵責他，起來！怎麼還在睡，睡夢中的比丘，聽到佛陀的聲音，趕緊起來，看到佛陀趕緊頂裡，佛陀就說：你知道身體已經全身都是爛瘡，你還蓋著棉被，覆蓋住生爛瘡，還在睡，這為比丘聽到佛呵斥他，所以非常懺悔。佛陀說：剛才說你身體長了爛瘡，蓋著棉被睡，你知道這個意思嗎？你可知道身體本來是無常的。
你不懂得好好觀身不淨，又不知道人生的時間無常，這個不淨之身，是讓我們修行的道器，你既然不想要修行，你這個不淨之身，常常蓋住頭腦，整天都在睡，這和身上生病有什麼差別呢？佛陀又說：你難得有此因緣來修行，你不懂得好好把握時間。
第一你是枉費你的人生，再來是消磨布施的人這分發心，施主布施給你，就是要讓你滋養你的身體，以這個道器去修行，你既然不能如此，你就沒有回報感恩之心，所以對別人沒有回報，對自己有損，比丘聽了之後，痛哭流淚。對佛陀說：佛啊！我要改過了，要改過。佛陀就說：你可知道你的過去生是什麼，你知道嗎？不知道，過去生你也是因為懈怠，修行之間還是和現在一樣，如此懈怠。
所以你在那個時候修行，無常一來，往生之後你有五萬年，生在蜆、螺、蚌這三種蟲之中，這三種蟲就是有殼包著，他們都生活在一層很厚的殼裡面，這種的蟲都常常在冬眠，蓋起來黑黑暗暗，都是在睡，他說這已經睡過了，每一生都經過五萬年，最後是樹的蠹蟲，也是鎖在樹裡面，在損害這顆樹，蛀蝕這顆樹，躲在樹裡黑黑暗暗。在這幾萬年之間，你就是在黑暗中生活。業盡所以來生人間，比丘聽了很震驚，原來我在過去生中，是如此黑暗，難得現在見到光明，聽佛法，我應該回歸本性，所以那時完全徹悟了。
  五、散慢‧昏沉‧睡覺
‧一天二十四小時，真正浪費掉的時間就是睡覺，人一睡著，甚麼事都不能做，不做事就不會進步。
‧若是日常生活中任何事都不肯用心去分辨、不願去做，這和睡著又有什麼差別呢？--《三十七助道品講義》323頁
‧影像連結：20140405菩提心要-晨鐘起薰法香
  六、最好的供養－薰法香
      上人聽到弟子精勤薰法香，內心就很歡喜。

  七、心念要常保精進

‧時間可以累積道業。
‧時間也可以累積功德。

‧一分一秒無不是時間累積起來的
--《三十七助道品講義》327頁
參、若心浮動時─攝其散心，令不浮動。

一、若心浮動時─當念用
除覺支、捨覺支、定覺支，攝其散心，令不浮動

  二、除、捨、定、念
 ‧除覺支－心專意解除煩惱  心若能定則輕安

‧捨覺支－日常生活執著心  捨離所見念著境

‧定覺支－全力奉獻無所求  堅定心意道中行

‧念覺支－相入於心想生思  慈濟世界為眾生

  三、心專意解除煩惱
‧日常生活中與外界塵境會合的心念，常常無法抹除，這就是執著的心。
‧能心專意解，除去煩惱，能身體力行，得到輕安，就是真法。
  四、捨離所見念著境
‧在修行的過程中，心念不只要捨除壞事，也要捨除好事。
‧修行就是為了保持清淨的道心與單純的意念，要捨去過去的包袱，然後才能精進努力於前面的道路。

  五、師徒之間
我們遇到外界塵境，怎樣才能身輕、心安呢？

真正的修行，他能克服萬難，能去掃除煩惱，得到輕安自在。

  六、法入心，自度度人
  影像連結：20081108菩提心要－七覺支（上）林永祥師兄(此段影片，導讀人請衡量時間，自行參酌使用)

  內容概要：上人有一次到三義去，我問鄉長說：你們三義這裡人口多少？他跟我說這個村莊有八千多人，我說比我們一個委員收的會員還要少。我還記得他的會員有這麼多。上人提及的弟子，就是今年78歲的資深慈誠委員林永祥。2008年3月29日上午林永祥師兄來到高雄靜思堂，跪在上人與大眾面前發露懺悔，因為他讓師父整整擔心三千六百天。我82年擔任第九組的組長，我是非常的發心，認真拼命要做好慈濟，報答師父的恩情。到落實社區，一個觀念錯誤，我一個人比較自私，我想我做組長比較不喜歡別人來插手，這次落實社區我想讓年輕人去做，我只來勸募，所以這個思想是錯誤的。三千六百天，上人要來就一直打電話一直催，我是躲到沒地方，都要打妄語，都說我要去收錢，我剛好答應人家要去遊覽，在這個地方非常非常造了很多打妄語的惡緣。
那時候師父跟大家說，我們要四門四法了，我們要分區了，我們要小組關懷、多組活動，打散讓他們落實社區，他無法接受，所以他就這樣轉身而去。離去後，但是他功德款照收，就是不跟慈濟人合群。
有一天吳師姊她說上人要來，都會打電話來通知我與鼓勵，師父要到那兩三天，我都很怕。我都會去問，問那裡有遊覽，我都會去參加那個遊覽，不敢來見上人，不是我不見他，無論壞孩子也有良心跟自愛。
三千六百天，十年呢？我這一次到高雄，他們倆夫妻一人拿一支長長的，就來到我面前，夫妻倆就跪下去，把這二支拿高高的就說：師父，請你輕輕拿起，給我重重棒喝下去，請上人給我教訓。好啊！真的是三千六百天，所以現在再重新來，來！一邊是福，一邊是慧，福慧要雙修，給我做來補，三千六百天。祝福你，福慧雙修。那二支你們叫做愛的小手是嗎？我也真的輕輕拿起，我也輕輕拍一下，福慧雙修。所以他就這樣又回來。法入心，才能再度人，這叫做有法度，這個法度我們自己產生智慧，可以再輔導別人，這叫做自度度人，這叫做有法度。不要說，師父說這麼多，到底師父說什麼，我剛好沒有聽到，不是剛好沒聽到，就都很不巧不愛聽，所以就會無法度。
  七、入群處眾

‧入群處眾應懂事合群，不隨人事紛亂讓情緒跟著浮動。
‧不會因自己喜歡的事情，就努力去做；自己不喜歡的事，明明是對的，也不願去做，如此反而會失去學習的機會。
  八、堅定心意道中行
‧在日常生活中，心志與行動一致，則心不散亂，從一而終並堅守信與誠。
‧好好善用「除、捨、定覺支」來堅固道心，才不會走冤枉路。--《三十七助道品講義》310、340頁
‧七覺支在生活中是相互連貫的，起於擇法，只要我們認為是正確的選擇，並且鞭策自己精進求法。
‧有精進才有感受的歡喜，也能得到輕安。--《三十七助道品講義》144-145頁
  九、海燕風災慈濟援助
   影像連結：20140215海燕風災慈濟援助紀實
  內容概要：我們會認定說，只要上人要的，我們一定要有信心，我們要有那種大的願力，因為上人要讓我們知道，苦難的眾生，我們一定要發大願，要去救災救濟就好了，不要想那麼多。我們內心有一個底，以工代賑一起動時，也不知道什麼時候會結束，所以就有一個心裡準備，就不要買回程票。以工代賑是長期，然後是義診短期這樣子。
  上人說：來人間是為了要救人而來，去那一個地方的目的就是去救人，一個階段急難救助告一段落了，大家就能夠回來，回來之後，開始我們就要如何更徹底幫助他們，恢復他們的生態，他們的身心能夠安定，「苦既拔已，復為說法」，希望他們人人能夠安穩生活，這就是覺有情，這就是菩薩。總而言一，我們時時應眾生的根性，為他們說法，應眾生的苦難，我們現身在他們的地方，這樣叫做現身。佛陀如來也是應身三界，在拔濟眾生出離這個火宅，以趣無上正等正覺，叫做一大事因緣。
  十、慈濟世界為眾生
‧蔡萬擂師兄投入海燕風災救援時堅信的說：
  只要是上人要的，我們一定有信心，有願力。

  十一、慈悲大願

· 上人要讓我們知道，面對苦難的眾生，我們一定要發大願，不要想太多。
· 用慈悲的心念，去救災救濟就好。

  十二、苦既拔已、復為說法

上人言：
將近三十萬人次以工代賑的這一群人，天天聽慈濟人的「愛灑」，他們的心，真的被感化了。
上人言：
慈濟人的付出讓他們那樣的心，被影響了，這種影響改變一個人的一生對他的家庭、他的社會，幫助很大。

肆、菩薩道上同精進
   上人開示：

· 來人間是為了救人而來，去到苦難眾生地方幫助他們，使人人安穩生活，身心安定。
· 「苦既拔已、復為說法」，這就是覺有情，這就是菩薩。
· 影像連結：2008118菩提心要－七覺支（上）菩薩道上同精進

  一、菩薩道上同精進
· 我們如果選擇一條永不後悔的覺道，自然會走得很歡喜。
· 每一天都會很歡喜，歡喜就是要從精進為起點。
伍、【聞思修】
1、 【想一想~跟我們分享】
· 生活中常見心的散亂，昏沉或是掉舉(亂動、亂言、亂想)，您有如此經驗嗎？怎麼解決呢？

· 自己可有心浮氣動的經驗？造成甚麼影響？如何用法來對治浮動？

· 影像連結：20081108菩提心要－七覺支（上）小沙彌的省思

· 您是否也曾經像小沙彌一樣，對生活不滿意，有些鬧脾氣？

· 可以用敲頭的方式！
或是，心中常存「七覺支」來提醒自己「但念精進，慎勿放逸」
二、多用心

· 在日常生活中心存正念，不被周圍的環境所搖動。

· 堅定這分意志，精進不息，既是靜思弟子，就要時時用心。
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