
1暇满难得

八无暇

1.1地狱 (3h)

1.2饿鬼(3h)

1.3旁生(3h)

了解

环境

身心

感受

时间

对比

珍惜

1.4长寿天(3h)

1.5边地(3h)

1.6暗劫(3h)

1.7喑哑(3h)

1.8邪见(3h)

十圆满

自圆满

1.9得人身(3h)

1.10生中土(3h)

1.11五根具足(3h)

1.12业际不颠倒(3h)

1.13信佛法(3h)

他圆满

1.14佛陀出世(3h)

1.15佛已说法(3h)

1.16佛法住世(3h)

1.17皈依三宝(3h)

1.18上师摄受(3h)

暂生缘八无暇

1.19五毒(3h)贪嗔痴慢嫉

1.20愚痴(3h)

1.21魔所持(3h)

1.22懈怠(3h)

1.23恶业涌现(3h)

1.24随他所转(3h)

1.25求乐救怖(3h)

1.26伪装修法(3h)

断缘心八无暇

1.27紧缚现行(3h)

1.28人格下劣(3h)

1.29不厌轮回(3h)

1.30无有正信(3h)

1.31行持恶业(3h)

1.32心离法(3h)

1.33失坏律仪(3h)

1.34破三昧耶(3h)

1.35因缘(3h)

1.36比喻(3h)

1.37数目(3h)

2寿命无常

2.1器世间无常(22h)

2.2有情众生无常(22h)

决定会死

死时不定

死时唯有善法有益

2.3圣者无常(22h)

2.4世间尊主无常(22h)

2.5思维各种喻义无常(22h)

时序无常观

分类无常观

生际必死

积际必尽

合久必分

堆际必倒噶当四依

高际必堕顶生王的公案

亲怨无常

苦乐无常

贤劣无常

2.6死缘不定(22h)

三因相

死缘极多，生缘极少，生缘亦可变为死缘

死缘不定故死时不定，生处不定

生命体性脆弱，如广场风中的油灯

以因缘观破常执愚痴

2.7思维猛厉希求而修无常(22h)

念死

念法十法行

我，行，住，食，睡

财，亲，名，语，心

3轮回过患

总的思维轮回痛苦(8h)

3.1人道之苦

3.1.1三根本苦(8h)

3.1.1.1苦苦

3.1.1忏悔

3.1.2慈悲心

3.1.3回向

3.1.4出离心

3.1.5菩提心

3.1.1.2变苦

3.1.1.3行苦

3.1.2八支分苦

生(8h) 纪录片《生门》

老(8h) 纪录片《银发汹涌》

病(8h) 纪录片《人间世》

死(8h)

爱离别(8h) 失独家庭

怨憎会(8h)

求不得(8h)

不欲临(8h)
战争，自然灾害纪录片

电影《唐山大地震》

3.2旁生道之苦(8h)

野生动物

海洋动物
在恐慌之中生活

要看国家地理拍摄的记录片《终极杀手》

陆地动物

家养动物

《地球公民》一定要看 把自己以第一人称视角观想为动物

3.3地狱之苦

八热地狱(8h)

等活地狱，黑绳地狱，众合地狱，号叫地狱

大号叫地狱，烧热地狱，极热地狱，无间地狱

八寒地狱(8h)

具疱地狱，疱裂地狱，紧牙地狱，阿啾啾地狱

矐矐婆地狱，青莲花地狱，红莲花地狱，裂如大莲花地狱

近边地狱(8h)

塘煨坑地狱，尸粪泥地狱，利刃原地狱，剑叶林地狱，铁柱

山地狱

孤独地狱(8h)

3.4饿鬼之苦

隐住饿鬼(8h)

外障饿鬼

内障饿鬼

特障饿鬼

空游饿鬼(8h)

3.5天道之苦(8h)

3.6阿修罗之苦(8h)

总的思维轮回痛苦(8h)

4因果不虚

4.1佛说稻秆经(50h) 视频1-15

4.2思维因果不虚之合理性(10h) 因果不虚视频1-3

4.3所断之十不善业(50h)

身

4.3.1杀生

4.3.1.1定义

对象

动机

行为

结果

4.3.1.2果报

异熟果

等流果
同行等流果

感受等流果

增上果 成熟于外境

士用果

4.3.1.3结果
坚定不移的相信恶有恶报

忏悔

4.3.2不与取

权威不与取

盗窃不与取

欺诳不与取

4.3.3邪淫

语

4.3.4妄语

一般妄语

大妄语

上人法妄语

4.3.5离间语
公开离间语

暗中离间语

4.3.6恶语

4.3.7绮语

意

4.3.8贪心

4.3.9害心

4.3.10邪见
无有因果之见

常断见

4.4十善业(50h)

身

4.4.1不杀生，爱护生命

4.4.1.1定义

4.4.1.2果报

4.4.1.3结果

坚定不移的相信善有善报

观察自己如果做的不好，要下决心尽量行善

做的好要随喜自己并回向善根

4.4.2不偷盗，行持布施

4.4.3不邪淫，护持戒律

语

4.4.4不妄语，说谛实语

4.4.5不两舌，化解怨恨

4.4.6不恶语，说悦耳语

4.4.7不绮语，精进念诵

意

4.4.8不贪心，当持舍心

4.4.9不害心，修饶益心

4.4.10不邪见，当依正见

4.5一切都是业力的结果(30h)

5解脱利益(30h)


