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0303 在家居士如何學佛 
 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.191 

~ 

P.192  

無 1.佛學與學佛 
1.1 學佛與佛學不同 

1.2 學佛的目的在實踐佛教教義 

 

1.佛學與學佛 

1.1 學佛與佛學不同 

1.1.1 學佛：是信仰佛教的目的，能讓人有轉凡成聖以至成佛的可能。 

1.1.1.1 佛教的根本，在學佛不在佛學，一般人認知的佛學，是深奧難懂的學問，只

因名詞多、經典多、論書多 

  1.1.2 佛法是世尊親證的成佛方法，他希望人們能照著他說的方法學習，而 

不是讓學者拿來用科學方法研究的 

  1.2 學佛的目的在實踐佛教教義 

    1.2.1 佛學的研究，非佛陀設教的目的，但站在文學的立場，對佛教做學術 

          性的研究，仍是值得鼓勵的。 

    1.2.2 對於廣大的信眾而言，佛經不是讓人研究的，而是教導我們照著去實 

         踐的。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.193 

~ 

P.194  

無 2.學習成佛的方法 2.1 佛教信仰，在學習成佛的方法 

 

2.學習成佛的方法 

  2.1 佛教信仰，在學習成佛的方法  

    2.1.1 一神教認為他們信仰的神，是宇宙間唯一、至高、至大、至尊的， 

         人們除了接受神的啟示，沒有別途可以選擇。 

      2.1.1.1 他們是為信仰神的權威，而遵守道德的教訓，但無權要求達到與神同等的 

               地位，也無權要求神救濟他們到天國。 
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     2.1.2 佛教不承認宇宙間有任何絕對權威的神，是無神論的宗教 

       2.1.2.1 佛教認為，我們的環境，是由每人的業力感得的，是我們在過去的無數生死 

               中，造了相同的行為，形成了共同生存的自然環境。 

     2.1.3 佛教強調信仰的重要，就是信仰佛陀所說成佛的方法 

    2.1.4 信仰之後要依佛的教法，實踐在日常生活中 

2.1.5 成佛的方法即是戒定慧三無漏學 

       2.1.5.1 學習成佛方法，就是戒定慧三項，可防止修行成果的漏失 

       2.1.5.2 求智慧首要有禪定功夫，持戒更能助成高深的禪定，在深定中，便能產生超

人的智慧，反過來再以智慧來指導持戒的宗教生活 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.194 

~ 

P.199  

無 3.戒 

3.1 戒的定義 

3.2 戒的內容 

3.3 戒的功能 

 

3.戒 

  3.1 戒的定義 

3.1.1 有所不為，有所不得不為  

  3.1.1.1 戒是從「貪」、「瞋」、「癡」的凡夫行為，淨化為「喜捨」、「慈悲」、「智慧」 

的聖者行為。 

   3.1.1.2 消極的要求：防止犯罪，損人利己和不利己的行為不可有 

3.1.1.3 積極的要求：有所不得不為，自利利人至損己利人的行為不可沒有 

  3.2 戒的內容 

    3.2.1 在家居士五戒：是戒「貪」、「瞋」、「癡」三種心理行為，雖是在家戒，

也是一切佛戒的基準。 

      3.2.1.1 不殺生：對一切的生命，施予愛護的慈悲心，最主要的是不殺人。 

        3.2.1.1.1 佛教鼓勵少吃或不吃動物的肉，是基於戒殺的要求，不是親手殺或特別 

                   為了我想吃肉而教他人殺的，不是他人為了我想吃肉而殺的，便不禁止 

      3.2.1.2 不偷盜：除了以正當的謀生方法，取得合法的利潤報酬之外，不貪取不義之財。 

       3.2.1.3 不邪淫：除了正式夫婦之間，正常的性關係之外，不亂倫、不破壞他人的家

庭、不玷污他人的妻女、不妨害社會的風化。 

       3.2.1.4 不妄語：說謊、戲笑，是小妄語；為了名聞利養，自稱是聖者，是大妄語。 

      3.2.1.5 不飲酒：飲酒能使人心智渾濁，趣於狂亂，佛教是強調追求智慧的宗教，酒性

與智慧的原則背道而馳，所以主張禁酒。 
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  3.3 戒的功能 

    3.3.1 從「有所不為」而做到「有所不得不為」 

    3.3.2 以約束身、口的動作，使貪嗔癡的心理活動無處展現，再以禪定使心 

          平靜，之後以智慧觀察分析，最後轉變為喜捨、慈悲、智慧的活力 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.199 

~ 

P.203  

無 4.定 
4.1 定的功能 

4.2 定的修學 

 

4.定 

  4.1 定的功能 

    4.1.1 將向外的心理活動，拉回到內心，使之安靜而至於物我合一，乃至物 

          我雙亡的狀態 

4.2 定的修學 

4.2.1 第一重層次──在平常生活中用功 

  4.2.1.1 堅固的信念：以瞭解自己的立場和能力為基礎，建立堅強的自信，對能做該 

                      做的事勇往直前 

      4.2.1.2 冷靜的思考：以冷靜的思考，建立判別力和決斷力，能夠隨時審察、檢點缺 

                           陷、糾正錯誤。 

       4.2.1.3 安詳的言行：一個有品德、可讓人尊敬和信賴的人，就必須謹慎言論和行動 

       4.2.1.4 專注的精神：不論做任何事，都要有專注的精神，全心全力將整個的身心投

注進去。 

    4.2.2 第二重層次──坐禪的原則和要訣 

       4.2.2.1 堅信修行的方法：在實際坐禪前，對於所學到的方法，要有絕對的信心，要

相信佛陀、相信老師指導的方法。 

4.2.2.2 思考修行的情形：修行禪定，在生理和心理上的現象，有時輕暖舒暢，有時疼

痛難受，有歡喜、恐懼的，這些都很可能發生在初學者身

上，要有檢點和考察的工夫。 

       4.2.2.3 調身：是使身體調整到適合於坐禪要求的正確姿勢。 

       4.2.2.4 調息：坐禪時的呼吸，要細、要長、要均勻。 

       4.2.2.5 調心：把向外浮動和散亂的心，收攝起來，最初以念頭看住念頭，到念頭 

                     不起，看的念頭也不見了，清楚有外在事物存在，而內心寂靜不動。 
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教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.203 

~ 

P.205  

無 5.坐禪須知 
5.1 坐禪的準備 

5.2 坐禪的方法 

 

5.坐禪須知 

  5.1 坐禪的準備 

     5.1.1 坐墊：四方形寬大鬆軟及圓形高約四吋的坐墊各一個。 

     5.1.2 場所：整潔、寂靜、肅穆莊嚴的室內。 

     5.1.3 時間： 

5.1.3.1 精神飽滿之早晨，起床漱洗後最佳 

5.1.3.2 每日定時進行，每次二十至四、五十分鐘 

5.1.3.3 不宜坐禪的時機：飽食、暴飲、性行為、激烈運動之後，疲倦欲睡、正午中 

        夜之時，  

    5.1.4 飲食：每餐以八分飽為佳，食後暫作三十分鐘休憩，開始坐禪。 

  5.2 坐禪的方法 

    5.2.1 調身法 

      5.2.1.1 坐法： 

5.2.1.1.1 結跏趺坐 

           5.2.1.1.1.1 吉祥坐─右足架於左腿上再以左足架於右腿上。 

           5.2.1.1.1.2 金剛坐─左足架於右腿上再以右足架於左腿上。 

         5.2.1.1.2 半結跏趺坐--右足置於左腿下，左足架於右腿上。 

         5.2.1.1.3 交足坐─左右二足隨意交叉平放。 

         5.2.1.1.4 椅子坐─端正坐於椅上，兩足自然垂直。 

         5.2.1.1.5 日本坐─兩膝長跪、兩足向後伸直足尖相疊，腰幹伸直，坐於兩足跟上。 

       5.2.1.2 手式：二掌向上左掌置於右掌上，二拇指輕輕相接，中間成圓形。 

       5.2.1.3 身姿：左右搖動數次，以確定坐姿的平穩，背脊骨伸直，顎向內收。 

       5.2.1.4 視線： 

         5.2.1.4.1 閉目─精神飽滿時。 

         5.2.1.4.2 注視正前方一公尺處或壁之一點─略感昏沈時。 

         5.2.1.4.3 閉目及注視交替使用。 

     5.2.2 調息法 

       5.2.2.1 坐下後作數次深呼吸，最後一次吸入丹田（下腹部），便恢復平常呼吸。 

     5.2.3 調心法 
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      5.2.3.1 數息觀，調息後即由一數至十，反覆地默數呼吸。 

         5.2.3.1.1 出息觀 

         5.2.3.1.2 入息觀 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.205 

~ 

P.208  

無 6.慧 

6.1 聞慧—虛心學習 

6.2 思慧--縝密研究 

6.3 修慧--實際體驗 

 

6.慧 

  6.1 聞慧—虛心學習 

    6.1.1 學人：煩惱沒有斷盡的學佛人，稱為住於學地的學人 

    6.1.2 學人應每天記誦：「眾生無邊誓願度，煩惱無盡誓願斷，法門無量誓願 

學，佛道無上誓願成。」 

    6.1.3 學習方式是用耳朵和眼睛等官能，只要能夠使身心得到少許益處的， 

          均稱為聞慧  

  6.2 思慧--縝密研究 

    6.2.1 對於聽到、看到的東西，從各方面學得的東西，要下工夫研究。 

  6.3 修慧--實際體驗 

    6.3.1 慧的表現，是身心的實際體驗 

    6.3.2 從聞、思所得的慧，指導我們持戒和習定，是修慧的具體內容 

    6.3.3 再由持戒和習定，產生更高的智慧，如此循環最後便達最高無上佛果。  
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討論題目 

1.學佛與佛學不同處在哪裡？ 

2.何謂學習成佛的方法？ 

3.戒學有哪些內容？ 

4.如何學習修定？其功能為何？ 

5.如何學習坐禪的方法？ 

6.智慧分哪三步驟？請說明？ 

 


