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《當下善轉》

内容概要

踏上修心的道路，時時處處轉善念，
除生命中一切苦，擁抱幸福與快樂。

這是一本適合大眾閱讀、思辨、練習並內化的生活佛法書。

佛法不是深奧的學理，而是生活的實踐。
每當遭遇痛苦煩憂時，放下不符合實際的思考模式，
以佛教的哲理觀察考量，當下轉念，並轉為善念，
內心的焦慮與不安將迅速解除。

書中，慈智法師明確指引兩種行動方式：
歡喜改，「改」讓我們不斷進步，自助與助人！
歡喜做，「做」讓我們持續付出，擁有無限財富！

全書以淺顯易懂的文字、生活化的例子呈現，
闡述「聞」、「思」、「修」三慧，以及「戒」、「定」、「慧」三學，
幫助我們自省、實踐與修持。
「緣己」對照「利他」的角度，經「念頭」、「轉念」、「結果」的演示，
相互辯證，刺激思惟方向，將佛法的義理探究得更透徹明晰。
篇篇都在法師法語的提點下，
累積智慧與福德的資糧，「悲智雙運，福慧人間」。

全書架構分為兩部，每部六章，共十二章。第壹部「怎樣改才歡喜？」呈現的概念是：改能讓我們不
斷地進步、能改才是幸福的！我們內在的概念與想法，如果是錯誤的，需要修改，如此不斷地自我突
破與提升後，便有能力幫助自己與服務他人！
第貳部是「怎樣做才歡喜？」呈現的概念是：當內心充滿感恩的暖意，此時去做任何一件事，如同報
恩，能生起很大的歡喜心！以此歡喜心去付出，就等同擁有無限財富，能堅穩地迎向人生中所有的挑
戰！
在十二章中，每一章以佛法概念或佛法小故事開場，以淺顯易懂的文字、生活化的例子呈現，闡述「
聞」、「思」、「修」三慧，以及「戒」、「定」、「慧」三學，幫助我們檢查過往言行，自省、實
踐與修持。以「緣己」對照「利他」的角度，經「念頭」、「轉念」、「結果」的演示，相互辯證，
刺激思惟方向，將佛法的義理探究得更透徹明晰。篇篇都在法師法語的提點下，累積智慧與福德的資
糧，達到「悲智雙運，福慧人間」的目標。
佛法能幫助我們開啟智慧眼，看清一切痛苦的根源，皆來自於緣己；一切安樂的根源，則出自於愛他
。在每一個團體單位中，從個人的「修心」出發，以法利眾，為整體社會締造更美好的生活。
全台教育界人士，小學、中學、大專院校百位教師、校長感動推薦

作者鑽研數十年佛理生活化的資材設計，引領著一批教師落實在教學中。本書將其教證中累積的經驗
量能，透過有次第的思惟引導，令讀者即使身處煩惱叢林中，仍能有具體的方法靜觀心性，當下善轉
念，化煩惱為清涼的菩提。──中華大學講師鄧淑貞

這本書可以讓我看到自己生命中有很多的不足，尤其所舉的例子都非常生活化，非常貼切。而書中提
到的轉念方法，也讓我更看清楚自己的心，知道如何以正確的概念來撥開煩惱的迷霧，讓生活越來越
吉祥如意。──輔英科技大學副教授蔡芬卿

當下善轉念頭，是優質思考力，是圓滿人生的指南針。人生充滿挑戰難避免，成功者與人分出了高下
，多數擁有這種特質。正向思考常因我見我執不易破繭而出，透過學習，養成自省修心習慣，將不是
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《當下善轉》

難事，只要願意給自己機會。──亞洲大學副教授蕭芳華

「千金難買早知道」，從這本書可以預知遇境時可能的過患，避免走很多冤枉路。擁有這本書，就像
擁有師父數十年的精華，可打從內心去改掉自己的惡習，並且隨時提醒自己心向陽光、走向正確光明
的道路。──輔英科技大學教授林献巃

這是一本文字淺顯，但深富哲理的書。透過聞、思、修與戒、定、慧等方式，述說一些案例，教人如
何棄除緣己，施行利他之觀念；從念頭、轉念、結果之程序，做到最智慧之行徑。最後佐以師父法語
，讓人能安心自在。──修平科技大學教授呂奇明

在學習過程中，都會面臨有器三過的困擾，但一直找不到自己的煩惱所在？為了讓您找到困擾之因，
我介紹一本好書給您，幫您解決此問題，希望透過這本書，細嚼慢嚥閱讀之後，領悟其中之道，讓其
在學習道路上蒸蒸日上，爾後能在學習上找到自己的出口。──輔英科技大學助理教授李淑媛

依本書內容實作，能修改自身的思考慣性，對造成自己與他人傷害的言語、行為與負面念頭隨時喊卡
。在忙亂生活與職場中引領我們走出忙、茫、盲如陀螺般的惡性循環，能歡喜自在、從容不迫地與他
人互動，完成自己的夢想。──中國科技大學講師江曉音

人往往為了滿足欲望和追求快樂，卻違背了善道，導致遭來禍害，其實真正的快樂是用慈悲心去關照
並利益他人，如此才能去除煩惱。本書透過多則發人深省的故事帶領我們檢查自心突破外境的迷障，
是一本安頓身心靈的好書。──新竹市成德高中校長蔡雅雅

這是一本不可多得的良書，生活在這忙茫盲的社會裡，而此書讓人從中找到生活生命真正的意義與價
值，使讀者能在正知見的情境中找到生活的重心，遠離生活的不順遂，邁向現在樂、未來樂的幸福生
活與健康心靈。──新竹市成德高中總務主任黃國棟

未修心前不知道自己有哪些概念是錯誤的，但在工作職場上老是做不完的事，最後卻在這裡找到答案
─散亂心。沒有當下圓滿讓我有補不完的破洞。《當下善轉》讓您明心見性的好書，面臨運勢不好不
用求諸算命，而是在此書中的當下轉念。──新竹市成德高中出納組長李美秀

這是一本會改變您一生的好書。內容將日常生活中實際情境，透過佛法智慧的剖析，讓您能撥開人生
的迷霧，知道如何思考、如何轉念、如何在人生轉彎處，透過正向利他的動力，柳暗花明又一村。─
─國立新竹高中教師傅慧鳳

生活處處都是境，境不分好壞，端看如何看待。本書詳實剖析現代人每天會遇到的境、分析當下念頭
，進而提供充滿智慧卻實用的轉念妙方。讀者必能從中獲得法寶，讓人生充滿歡喜自在、促進人際祥
和。──國立新竹高中教師廖慧慈

在忙亂的生活中，你可曾渴望暫停片刻與自我進行對話？會發現內心其實是孤獨還空洞地發慌？透過
《當下善轉》引導，讓我們有脈絡地檢視自己的動機，更清晰認識煩惱的面貌，看見生命價值。讓我
們在生活中有目標地歡喜做、歡喜改。──國立新竹高中教師林慧潔

佛法不是高深的學問，而是可以運用在生活中的。借由這本實用的修心工具書，讓我可以常常觀察自
己的每個念頭，並透過師父的智慧法語及生活上的實例分享知道如何抉擇正確的方向。不僅幫助自己
並讓生活更加吉祥如意！──新竹市成德高中教師鍾慧君

受心理學專業訓練的我在接觸修心課後，發現佛法和心理學一樣，都是在幫助人們能《當下善轉》，
但不同之處是──佛法更講求在「因地（源頭）」上轉念向善、向利他，掌握了萬象之源的「心」，
內心的寧靜空朗與幸福，自己就可維護與創造！──新竹市建功高中輔導教師劉懿嫺
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《當下善轉》

父母親最期待孩子前程似錦。其實能讓孩子有光明的未來，應注重的是有正直的人品及為他人服務的
心，身為輔導教師非常感謝此書問世，讓我在引導學生往好的方向邁進時能有一本完整的品德及為他
人服務的教師手冊，感謝。──新竹市建功高中輔導教師林靜芬

自從上修心課來，每堂課都有一主題，每一主題皆針對生活中之情境予以剖析，每每切中煩惱。師父
從改的勝利面，及不改的過患處予以教授，集資淨障要學習者思惟觀察，檢查自心。《當下善轉》如
醍醐灌頂，能令煩惱消除，生活吉祥如意。──台北市泰北高中教師徐月裏

欣賞《當下善轉》的修心工具書後，可以讓自己有相當深刻的感受。讓自己在生活中遇到類似的情境
當下，能有較正確的知見去面對，而得到較好的結果。──高雄市復華中學教師柯俊明

「人生不如意事十常八九」，但我們始終不明白如何離苦得樂。這本《當下善轉》以實例說明其因並
提供各式煩惱解套之法，讓讀者在他人經驗中看到自己，實屬一本值得一讀再讀的好書。──南投縣
旭光高中教師張玲莉

每個人都想生活順遂，卻事與願違，因為我們總是煩煩惱惱。而《當下善轉》這本書教我們轉念的方
法，讓我們的心更陽光、更正向，時時善轉生活順遂。書中「看看別人，想想自己」的單元提供自我
檢討、改進的動力，真是一本好書。──南投縣同德家商教師劉采玫

面對紛擾多變的教育環境，常令教師產生無所適從、力不從心的無力感，在這本書中，我發現了前所
未有的想法，原來只是一個念頭的轉變，就能有很不一樣的結果，不論是運用在教學或是與家人的相
處上都是相當有用的。──台北市三民國中輔導主任陳美伶

每天都有許多大小事物要操心，舉凡家中小孩教養或是職場上處理不完的突發狀況。如何能在忙亂的
生活找到一個能從容自在的方法？推薦這本書給想要改善生活的你，書中真實生活實例和辯證思路帶
你翻轉不如意的每一刻。──新竹市建華國中教學組長許雅婷

生活和生命中有許多不能和不足，讓我們每個人充滿痛苦和抱怨，卻苦無方法可改「善」！現在有一
本充滿智慧，正向能量的書：《當下善轉》。可為你我解開層層的迷霧和困惑。期許透過大家的善心
及努力，為這個大環境注入平安、幸福！──台中市光復國中教務組長傅國欽

在國中教育現場服務多年，看到狂飆期的孩子在迷亂的社會觀念中無所適從，遇到寵溺子女的父母驚
慌求助，很感恩自己能值遇師父學習認識煩惱真相，從修正自心進而幫助他人，這本書提出具體而詳
盡的剖析，是亂世中的明燈。──新竹縣博愛國中教師吳佳蓉

常告訴學生，生命沒有意外，任何的結果都來自於你的選擇。很高興法相山出版了這一本教人《當下
善轉》，在每一個念頭都作出正確選擇的修心工具書。書中以十二個課題，供大家檢視自己的日常行
為。想事事如意嗎？擁有它即可！──新竹縣成功國中教師黃建欽

在光鮮亮麗的外表之下，自己是自己的證明人，知道總會因煩惱而卡卡的時候，這時十二堂修心課的
字裡行間無不展現真誠的慈悲與智慧，讓憂憂惱惱的心得以推開雲霧讓法光照耀，得自在歡喜的光明
。──新竹縣博愛國中教師溫玉帆

面對未知就如同走進黑暗的房間，讓人恐懼害怕，而《當下善轉：十二堂歡喜自在的修心課》就如同
那盞明燈，讓我們光明溫暖，不害怕。書中舉例實證可按部就班照樣練習，保證生活更歡喜加自在。
精彩可期，不容錯過。──新竹市培英國中教師黃惠琴

一本十分實用、適合各個年齡層拿來生活中實踐且幫助自身心靈成長的優質讀物！當憂惱、苦悶、困
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《當下善轉》

乏時，不妨翻開此書，從中找尋生命的答案，逆轉生命困境，找回光明、智慧的力量吧！誠摯的推薦
您。──台中市四箴國中教師周昀瑩

您是否也擔憂至親好友因忙於工作，廢寢忘食，拿健康當籌碼，聽不進您善意的關懷，不知如何抉擇
呢？《當下善轉》書中有真人真事的分享與轉念，有助於您和至親好友一同探討，難得的人身可以如
何善用之，如何忙得健康又歡喜。──新竹縣新豐國中教師蔡如琦

「愛自即成眾苦因，愛他則是萬善根。」很多的道理似是而非，尤其在遇到錢、情時容易困住，所謂
「人為財死」、「色字頭上一把刀」，如何去體悟人生所為為何？為誰辛苦為誰忙？《當下善轉：十
二堂歡喜自在的修心課》為您解開人生的謎團，讓您從此離苦得樂。──台中市四張犁國中教師林美
蘭

人生不如意事十之八九，要如何違緣轉道用呢？唯有好好靜下心來詳瞻此書，看看善知識如何引導我
們從重重不如意事中，將違緣轉正道，讓生活處處吉祥如意，離苦得樂。此書有十二堂教我們如何轉
念的修心課，讓生活忙碌的大眾如獲至寶。──高雄市大社國中教師方素玲

生命中總會出現不同的難關，以前的我常常用逃避、憤怒、悲傷、忍耐等負面情緒來面對，現在我找
到了更好的方法。這本書使用淺顯易懂的實例，以深入淺出的思惟引導，讓我有不同層次的視野。這
本實用好書值得擁有。──新竹縣湖口高中（國中部）教師蔣忠惠

本書借由一個個的實例告訴讀者：原本負面的念頭，若能轉念往正向思考，結果終將不同。我們可透
過一道道的題目來檢視我們的思想與行為，若能從利他的角度來修正過往的思考模式，就不會陷溺在
痛苦的漩渦中。這是一本值得推薦的書。──新北市五股國中教師陳佩玫

上了修心課，對自己最大的幫助便是面臨困境時，如何檢查內心認識自己的煩惱。找到對治的方法或
努力的方向，才不致於束手無策，坐困愁城。但更深一層的認識是無常，面對無常所能把握的便是《
當下善轉》。──新竹縣博愛國中教師林紹瓊

一度隨著世間的煩惱流轉，家人相處、工作衝突等，讓自己痛苦不堪。透過修心課，生活終於有了轉
機。很高興看見慈智師父將平日對我的指導，集結成冊，開一道曙光，讓芸芸眾生有機會出脫煩惱，
讓佛法更能落實在生活中！──新竹縣博愛國中教師徐淑媛

每個當下常以自己的見解，在處理任何事情。一般理所當然的事，卻可以因想法而影響事情的發展。
《當下善轉》會引導你如何面對問題，釐清內心的想法，更明確地給予建議，讓你將事情處理得更圓
滿，還發現人生有不同的非凡價值。──新竹縣博愛國中教師鄭妍婷

這本書讓我重新檢視自己的生活，知道生活中的順利或不如意其實都是內心造作而來，想要求得吉祥
如意的生活並非不可能，只要我們能依著書中提示的方法與步驟去覺察、去改變，則心境就漸漸撥雲
見日，活力油然而生，成為反轉向上的契機。──台中市北新國中教師廖婉婷

現代人在猛烈欲求中被「貪執」繩索綁得很緊，自以為是的「驕慢」迷惑人心無法滿足。此書從佛經
中感受佛陀智慧，再以社會活生生的實例教導如何「善轉」念頭，為心靈注入一股清涼，此書讓我們
瞭解什麼才是真正的快樂。──高雄市大社國中教師陳麗年

理論實務兼具的修心教材，以淺顯易懂的生活例子，透過轉念，化解煩惱；以我執看見自我的堅持；
以愛我大叔、愛他普賢，讓讀者能歡喜自在地選擇利他的當下圓滿。讀了這本書，將能在我們意識田
中種下善妙種子，消除業障。──新竹縣北埔國小校長彭煥章

每個人都希望生活能更快樂自在，但人不修心，心不睬人。以驕慢心為例，沒去察覺它，任它延燒，
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不但煩惱日增，甚或危及慧命。本書十二堂課，好比古銅鏡，讓我們時時反省、觀照，凝聚做與改的
力量，實踐出踏實快樂人生。──南投縣地利國小校長陳照明

人身難得，在人生中唯有效法先賢先聖、佛菩薩的行儀，為社會貢獻、對眾生服務，方不負人生的目
的。第一修行《當下善轉》得大智慧，才不會盲修瞎練，誤了一生，如學習觀音及地藏菩薩大悲大願
精神，願有志者共勉之，加油！──南投縣法治國小校長段育國

在飆速的光世代，速度成了普世追求的標準，但為何超越了速度，我們的心經常失去了安穩，無法平
靜自在呢？《當下善轉：十二堂歡喜自在的修心課》引領您放慢速度，擁有身心安穩自在。──台中
市建功國小教務主任湯正茂

你要痛苦還是快樂？相信誰都想要快樂。而快樂要如何追求呢？當我遇境時，師父的智慧總引導我向
快樂的方向走去。《當下善轉》這本書就是當下轉善、轉快樂的功夫祕笈了。依著這十二堂課，精勤
練習，你會得到快樂！──桃園縣普仁國小教務主任梁淑芳

這真的是一本心靈成長非常具體實用的工具書，內容囊括生活百態，深入探討藏在內心、從來不曾被
挖掘過的角落，誠實面對自己，釐清剪不斷理還亂的問題，讓我每天不論是踏進校園或家門都有善的
力量轉動自他皆歡喜自在。──新竹縣竹中國小訓育組長林靜芳

在輔導室經常要接觸帶著擔心、憤怒、抱怨⋯⋯煩惱情緒的家長。修心課學到的「觀待他方」「如母
有情」讓我看到了家長的無助、需求、痛苦，心就柔軟了。有了「我給我給」的心，和家長一起解決
親子的問題。──新竹縣二重國小特教組長徐雪貞

在這盪動不安的世代中，日日我們幾乎都如陀螺般轉個不停，心靈少有休息的片刻，於是在忙茫盲中
失去了自我。讀著這本書，讓我找到不同的思惟方向，有了光明與快樂的「善轉」！原來佛法是可以
運用在生活中的，引人入勝的好書！──新竹縣竹東國小教師溫佳宜

身處現代紛亂的社會，我們的心是否也常隨之搖擺，苦不堪言，《當下善轉》不以說教，卻以一件件
鮮明、生動的例子，帶領讀者一層層深入剖析我們這顆忙亂的心，並給予對治的方法。老師用在班級
共讀，是非常好的教材喔！──新竹縣博愛國小教師簡美琍

在一連串生活的挫敗中，觀功念恩的修心理念，讓我值遇貴人扶持，找到生命的契機。放下驕慢心的
精美包裝，我學會縮小自己，寬待他人，重拾人與人之間真誠相待的溫暖。《當下善轉：十二堂歡喜
自在的修心課》是開啟智慧與愛心的金鑰匙。──高雄市鹽埕國小教師李雪瑛

你曾困惑於艱難的問題而不知所措嗎？你曾懊惱於無知的行為而後悔不已嗎？人生中面臨的種種課題
常令我們迷惘，因為心不知去向。本書的一個概念或一句話常常就能解決你許多的問題，請你來細細
品味，找出人生的座右銘。──新竹縣水源國小教師劉曼琳

進入e化世代，人心卻沒跟上此急遽變遷的時代，社會紛擾不安，天災人禍不斷，感嘆人心不古時，
唯有從心打造開始，透過本書檢查自心，歡喜自在來修心，在做改當中，你將會發現原來生活可以這
麼快樂，生命能這麼有意義。──南投縣僑光國小教師陳桂紅
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作者简介

作者簡介
法相山
法相山歷年推動社會教化績優事蹟
九十四年法相山辯經寺：內政部頒發績優宗教團體
九十五年法相山辯經寺：內政部頒發績優宗教團體
九十五年大乘四攝協會：內政部頒發全國性社會團體工作評鑑成績優良名列甲等
九十六年法相山辯經寺：內政部頒發績優宗教團體
九十七年法相山辯經寺：內政部頒發績優宗教團體
九十七年大乘四攝協會：內政部頒發全國性社會團體工作評鑑成績優良名列甲等
九十八年法相山辯經寺：內政部頒發績優宗教團體
九十九年法相山辯經寺：內政部頒發績優宗教團體
九十九年法相山文教基金會：教育部頒發「社教公益團體獎」
九十九年大乘四攝協會：內政部頒發全國性社會團體工作評鑑成績優良名列甲等
一○○年法相山辯經寺：內政部頒發績優宗教團體
一○一年法相山辯經寺：內政部頒發績優宗教團體
一○一年大乘四攝協會：內政部頒發全國性社會團體工作評鑑成績優良名列甲等
一○二年法相山辯經寺：內政部頒發績優宗教團體
一○三年法相山辯經寺：內政部頒發績優宗教團體
一○三年大乘四攝協會：內政部頒發全國性社會團體工作評鑑成績優良名列甲等
釋慈智
慈智法師是法相山志業體的大家長，為人平易親切、樸實誠懇，在眾弟子眼中是一位慈悲與智慧兼具
的善知識。慈智法師出生於農曆九月十九日，該日也是觀世音菩薩的出家日，法師亦以菩薩應化尋聲
救苦之宏願自勉，率領著志業體僧俗二眾，以「悲智雙運，福慧人間」的理念，弘揚人間佛法，將佛
法落實於生活。
慈智法師創辦了法相山志業體，依著多方弘法利眾之需又有眾多承擔：法師是法相山辯經寺的負責人
，該寺自民國九十四年起至一○三年間，年年獲內政部表揚為績優宗教團體。法師也是大乘四攝協會
的理事長，該協會自九十五年起至一○三年間已連續五次獲內政部頒發全國性社會團體工作評鑑成績
優良獎。法師也是法相山文教基金會的董事長，該基金會於九十九年獲教育部頒發「社教公益團體獎
」，法師個人也於一○二年獲教育部頒發「社教公益獎個人獎」。
結合法相山志業體的力量，慈智法師長期推動心靈環保與品德教育。慈智法師自九十三年起至一○二
年，連續十年於暑期辦理法相山全國教師心靈成長營，有超過兩千五百多位各級學校的校長、主任、
組長、教師等學習到修心的概念與方法，並帶回校園學以致用地經營學校、輔導學生。近年來，法師
更致力於開發與標準化以修心為基礎的品德教育系列教材教法，讓散布在全國各地的種子老師，能以
此有效地將品德教育融入教學中，獲益的學生遍地開花正以倍數在成長！這些在教學現場親自施教的
種子老師，實際見證學生由桀驁不馴在短時間內能反躬自省，認真學習，無一不重拾教職的初發心，
一改過去的無力感，更樂觀積極地投入百年樹人的教育工作！
慈智法師說：心是萬象之源，美好的世界應來自於良善的心。而時下世人追求物質生活的價值觀，卻
讓人心如斷了線的風箏，四散紛飛，處處脫序演出。唯有從心下手，淨化人心，讓人品昇華，才能讓
北捷悲劇不再上演，重建祥和社會，國家能安定發展、世人能和平共處！
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书籍目录

目次
序文
第壹部 怎樣改才歡喜？
一、你斷「器三過」了嗎？
聆聽、思考、憶持，斷除「器覆」、「器染」、「器漏」
二、驕慢如虎口，何必往那走
我慢高山法水不入
三、點一客白吃的午餐？天價！
取巧的因，結不出實在的果
四、別在「業力森林」中團團轉
取善捨惡，改往修來 ，人人都是好園丁
五、內建史上最強大的收發訊器──心
培養正知覺照，截斷惡念，收發良善訊息
六、珍惜人身，把握人生
善用暇身，時時自問：「我是為何而作？」
第貳部 怎樣做才歡喜？
一、生命中必要的「孝素」
以正法法水，灌溉父母恩德田
二、拜託！別再亂了！
觀察思惟，檢查自心，當下圓滿
三、財富應援團
知足惜福，難捨能捨
四、生命就該浪費在忙亂的事務上？
將心安住在每一個當下
五、揭開人間的幻術──無常
過去心不可得，現在心不可得，未來心不可得
六、另類可樂──離苦
現在樂、未來樂一定要做，現在苦、未來樂值得去做
〈專文推薦〉
安頓內心、邁向成功人生
中華大學校長劉維琪
〈百人推薦語〉
全台教育界人士，小學、中學、大專院校百位教師、校長感動推薦
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