
同喜辅助材料

63

复习课（二）

通过信仰篇的学习，知道佛法是解答人生的现实问题和终极问题

的智慧，《慈经》的修习是慈悲心的养成，而智慧和慈悲正是生

命最圆满的两大品质。

本单元学习的八步骤和菩提导航攻略，是把佛法智慧和慈悲心真

正融入自己的生活和心行中的有效方法和助力工具，学会正确有

效地使用它们了吗？学习了无常、因缘因果、无我、空等佛法智

慧，对于看清人生和世界的真相、转化逆境、化解情绪烦恼和执

著有哪些帮忙？能够改变自己过去的观念，广种福田、调整生活

方式，建立幸福人生了吗？学了正念禅茶课，明白正念泡茶、喝

茶的修行原理，能用静茶七式来放松身心、放下执着、关爱家人、

服务大众了吗？能够体会到放松、放空、静心，生起感恩和利他

心了吗？

1. 读诵《修心指南》中的“学士人格画像、学士阶段五处用

心”。

2. 对照思维导图，查缺补漏。

记录本单元学习之后最深的感触、最大的收获。

1. 生命的学习方法、菩提导航。

a) 生命缘起的规律包括哪几个步骤？结合自己使用八步骤

的过程和体验，如何理解“依此规律（八步骤）可以形成

凡夫的轮回人格，同样依此规律也可以建立觉醒的生命品

质”？本单元我运用八步骤最有收获的是哪一课？我是



同喜辅助材料

64

怎么用的？

b) 菩提导航 APP 做了哪五处用心的管理和检测？菩提导航

中设置的各种心理与每一课中需要消除或培养的心理之

间有怎样的关系？我已经能够熟练使用的是哪几种功能？

2. 心灵创造幸福、生命的回归、学佛者的人生态度

a) 追求欲望带来的幸福，与生命本自具足的觉性带来的幸福

有何不同？因缘因果、无常、无我、空等佛法智慧对建立

幸福人生分别有哪些启示？

b) 以佛法的智慧看人生，揭示出凡夫痛苦的根源在于无知，

我对自己过去信以为真的种种经验、知识和感觉，有了哪

些新的认识？对健康的生活方式有了哪些新的思考？拥

有幸福的人生需要建立怎样的人生态度、培养哪些良性心

理？为什么？

3.茶与禅的修行、静茶七式——泡好一杯茶

a)结合自己练习静茶七式的感受，如何理解“当我们学会专

注和觉察，就能摆脱对形式的执著，将喝茶与正念禅修相结

合”？

b)立足于禅的智慧来泡茶、喝茶、开展茶会活动，践行生活

美学，对自己、对社会分别有怎样的利益？ 

1. “我来学习智慧文化，是想用它来缓解劳累和烦恼的，现在

每天要花时间看视频、做笔记，还要做定课，我不是更紧张

更忙碌更烦恼了吗”，“我在单位就讨厌打卡这种管人的套

路，没想到业余时间修学佛法还要在菩提导航上打卡”，我

有类似的想法吗？学习佛法智慧必须要运用八步骤的方法

吗？为什么？菩提导航 APP 提供的修学管理和心行检测及其

呈现方式，给我带来怎样的感受和好处？
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2. “学习了无常、无我的道理，我确实能接纳逆境、减少与别

人的冲突和对立了，生活方式也简朴了很多，但是过去的业

余爱好、美食，也不再让我开心了”“学佛者的人生态度虽

然很高尚，但我还没有皈依，如果也这样来待人处世，别人

会不会觉得我在唱高调？”我如何看待这样的问题？面对这

样的问题，我能用哪些佛法智慧来解决？

3. “我家里人对正念禅修了解不多，跟他们在一起用不上静茶

七式这么殷重的奉茶礼”、“我现在忙着学法义都来不及，

禅茶课就先了解一下，等以后学到禅宗论典再认真练习正念

泡茶、喝茶”，我有这样的想法吗？正念禅茶中设置的各种

礼仪、提供的用心方法有怎样的价值和意义？训练带着专注

与觉察正念泡茶、喝茶的习惯，给我带来哪些不一样的体验？

4. 对于本单元的学习，我还有哪些疑惑想要和大家一起讨论？

1. 用八步骤学好每一课，用菩提导航 APP 做好五处用心的修行

管理和检测，养成良好的修学习惯。

2. 学会用无常、因缘因果、无我、空的智慧调整观念，看清自

己和世界的真相，化解情绪、烦恼和执著，建立止恶修善、

慈悲大爱、随缘进取的人生态度，调整生活方式，培养感恩

心、恭敬心、慈悲心、珍惜心，惜缘惜福，建立幸福人生。

3. 理解茶道中蕴含的禅的智慧，练习并运用静茶七式关爱自己

和亲友，服务大众，体验静心慢生活。

在交流中，用心聆听。结束前，每人用一两句话随喜赞叹同学们

带给自己的启发和触动，培养感恩心、随喜心。
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一、 生命的学习方法——八步骤、菩提导航攻略

观察修

思维：认识到八步骤是从观念、心态到生命品质改变的有效方法，

菩提导航是助力修学的有效工具，我决心建立用八步骤学好每一

课、用菩提导航做好用心管理的习惯，将佛法智慧和慈悲心真正

融入自己的生活中去。认识到三级修学融入了传统佛法修学原理

与现代化的科技智慧，对有因缘通过三级修学实现智慧、慈悲、

利他、觉醒的生命品质生起珍惜心、感恩心，依教奉行的殷重心。

安住修

通过上述思维，决心用八步骤学好每一课、用菩提导航做好心行

管理，对将佛法智慧和慈悲心融入生活生起决心、信心和欢喜心；

对有因缘通过三级修学实现智慧慈悲、利他觉醒的生命品质生起

珍惜心、感恩心，生起依教奉行的殷重心。安住于此，越久越好。

二、心灵创造幸福、生命的回归、学佛者的人生态度

观察修

思惟：人生最本质的是生命，正确的观念是获得幸福人生的前提。

建立在错误认识基础上的幸福观、人生观，因看不清生命真相，

就会执著于身份、地位、财富、情感等外在标签，烦恼重重，不

断造业，制造痛苦，在逆境与欲望面前深受其害、无法自主，离

幸福越来越远。佛法因缘因果、无常、无我的正见，引导我认识

宇宙人生真相，学习大乘佛子追求真理、慈悲大爱、随缘进取的

人生态度，调整生活方式，积极止恶行善、惜缘惜福，开发生命

内在的幸福与光明，成就无我利他、大慈大悲的生命品质，收获

圆满、究竟的幸福人生。

安住修
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通过以上思维，对无止境地追求欲望满足的生活方式生起警觉心；

用佛法正见解除烦恼痛苦，建立学佛者正确的人生态度，回归少

欲知足、简单自然的生活方式，惜缘惜福，培养感恩心、恭敬心、

慈悲心，对建立幸福人生生起欢喜心和信心，安住于此，越久越

好。

三、茶与禅的修行、静茶七式——泡好一杯茶

观察修

思维：认识到茶道中蕴含的禅的智慧，对茶与禅的修行生起欢喜

向往之心。认识到本着节制、尊重的心践行自然、简朴的生活方

式是修道助缘，我决心调整生活方式，践行生活美学。认识到带

着专注与觉察泡茶、喝茶，就是正念禅修，我决心认真练习和运

用静茶七式，将感恩心、恭敬心、珍惜心、平等心融入静茶七式，

关爱自己和亲友，服务大众，体验并享受放松、放空、静心、感

恩、利他的静心慢生活。

安住修

通过上述思维，对茶与禅的修行生起欢喜向往之心，对践行自然、

简朴的生活方式生起决心和信心；带着专注与觉察练习静茶七式，

体会放下、放空、静心，运用静茶七式关爱亲友，服务大众，培

养感恩心、利他心。

请在菩提导航 APP完成本单元复习自测。




