《了凡四訓》落實報告
各位老師早上好，今天我所說要探討的落實報告是有關《了凡四訓》裡的經句。在開始以前，我會先簡單介紹《了凡四訓》這本書籍的內容。
《了凡四訓》是一篇家訓，為明代時期袁了凡所著。被後世人譽為：“中國歷史上第一善書”。本篇旨意在於訓誡他的兒子天啟，通曉命運的真諦，善惡的標準以及因果道理等，指出命運的掌握在於自己，是可以改變的。印光大師序說：“深信因果者。終必大明夫心性。此理。勢所必然也。須知從凡夫地。乃至圓證佛果。悉不出因果之外。”故能得知，不論是凡夫亦或者聖賢，皆不離因果。本經共有四篇，分別為立命之學、改過之法、積善之方以及謙德之效。通篇文理順暢、豁人耳目，是想要改變命運的人可參照的書籍之一。
《了凡四訓》裡說：“謙之一卦，六爻皆吉”，人只要謙虛，就能逢凶化吉。反觀，假如一個人傲慢，反而連家人也無法容忍。我從小養成了一個習慣，只要父母對我有牽涉到我利益的事，我就會擺出不耐煩的臉色給他們看。這傲慢且無禮的行為，往往都是我在玩遊戲時會有的表現。通過這次學習，我做的轉變是少玩遊戲，多念經書，讓自己常駐於傳統文化的熏陶下，並且高度警覺自己在情緒上的變化。也是由於早年染上電子遊戲，在一開始落實的情況，我常常沒辦法克制自己想玩遊戲的慾望，雖然在讀經的時候，有明顯克制住。但是此後又會就範，最後還是以失敗告終。後來，我看了《了凡四訓》裡改過之法所說，改過需要有三種心，分別是恥心、畏心和勇心。其中令我最深感實用的是勇心，因我不改過，原因還是因循退縮，缺乏決斷心。此外，也是沒有真正明理，就禁事的緣故。了解這些道理後，我便結合以往所看"遊戲的危害"與《了凡四訓》所學，運用在生活當中。雖然慾望不是全部都能把持得住，但是確實能令我減少玩遊戲的時間以及慾望的侵蝕，也讓我有多餘的時間做其他事情。
以往我很喜歡肉食，在家中吃飯一定都有肉，否則就會吃不慣。而自從看過一部《生命呐喊》的電影後，我才知道肉是怎麼來的。這也是從《了凡四訓》所說：“上帝好生，物皆戀命，殺彼養己，豈能自安？”中得知，動物與我們也是含有靈知。假如身臨其境，自然也不願意承受種種痛苦。按照《了凡四訓》的改過道理，我先從明理處，從而節制自己吃肉習慣。在開始落實吃素的過程中，我對於難吃的菜色還是很抗拒，時常偏於喜愛的菜色。但《了凡四訓》說：“即命當榮顯，常做落寞想；即眼前足食，常做貧窶想”，也是因為有此念頭，時常鼓勵著我堅持下去。在過程中，雖然有的時候可以克制食肉，但是不久後還是不能壓抑。我嘗試每次吃肉都要逼迫自己想經句，以此來克制食肉的慾望，久久的行持，終於也有了不錯的成效。每當我想吃肉的時候，動物被屠割的畫面也會歷歷在目，直到後來也能戒除肉食了。在我學吃素後，我發現我的身體健康很多，排洩系統也改善了。除此之外，本來吃肉導致我情緒會不穩定，時常會動怒。自從吃素以後，我的心情變得穩定，也不會時常感到煩躁不安。

了凡先生原來喜歡徹夜長坐，以至於傷了元氣，也因此促成無子的原因。與了凡先生不同的是，我睡眠方面的問題，是在於喜歡熬夜看小說，有時甚至通宵達旦。也是因此，精神常處於渾渾噩噩的狀態，而且有時運動也會感覺四肢乏力，運動機能逐漸下降。而我想要改變睡眠狀況的動機也是在於回復身體的健康。在一開始，我嘗試著以強迫的方式讓自己早睡，但是因為習氣使然，常常不是躺在床上雜念紛飛無法入眠外，就是習以成性地繼續看小說。《了凡四訓》說：“從前種種，譬如昨日死；從後種種，譬如今日生；此義理再生之身也。”也是因這幾句話，懷著讓自己重獲新生的心，才得以堅持下去，畢竟身體還有大半輩子還要用，假如突然當機就糟糕了。於是我試著睡前念誦經典，讓自己的心處於平靜的狀態，讓身心得以放鬆，這個效果最佳，心因為清淨，躺在床上也不會東想西想了。行持後，我發現早上的精力變得很充沛，一天的時間也不會因為熬夜導致賴床而不夠用。除此之外，因為睡眠質量的提升，學習也得以進步，專注力也提高了很多。
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