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壹、 前言

聖嚴法師多年來，堅持從「心」的部分開始，從「心靈環

保」去推動「提昇人的品質，建設人間淨土」的工作。我們法

鼓文理學院能不能在學校裡頭，真正去落實心靈環保是一個很

重要的事情。今天很高興透過心靈環保講座，來向各位同學介

紹心靈環保的理念跟精神。

貳、 心與心靈環保

一、 有沒有一種治療心病的萬靈丹？

我們常常講「漂泊的人生」，當我們的心跑掉的時候，我

們不知道自己在哪裡；有時候我們的心會亂掉，心猿意馬，一

刻也停不住；還有就是「心裡面好擠喔！」，我們覺得好擠、

好悶、好趕，所有事情都在我們周遭發生，可是我們的心卻不

知道怎麼去梳理；甚至我們還要一直不斷地給自己按喇叭「快

點、快點、快點……」；還有一種就是，我們耽溺在某些事情

上面；或者我們陷入煩惱當中，我們的心就好像流離失所的人

一樣，知道自己的狀態，沉溺在那個情境，可是不知道自己已

經出問題了；甚至現在還有很多的人是心裡頭空蕩蕩的，覺得

很無聊，是一種心的流浪漢。

很多人都會問「有沒有一種治療心病的萬靈丹？」在我們

碰到逆心的時候，例如大家都不順我的心意、我想要完成的事
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情都沒有人支持、鼓勵；或者是我們遇到受苦的狀態時，我們

看著環境當中的其他人，我們的心會想要向外追求，會一直期

待別人肯定；我們想要去抗爭，要去爭取一些什麼東西；我們

想要伸張自我，甚至想要控制外境。我們所有的安全感，都是

從外在尋求的；我們面對時間、空間，我們會覺得局限與受迫。 
 

二、 心煩意亂如何安心？ 
 

但是心靈環保不是萬靈丹，世界上沒有什麼東西叫做萬靈

丹。因為萬靈丹是別人給你吃的。治療心的問題、處理心的問

題，是要我們自己去看到那個問題。所以「心靈環保」是治我

們心煩意亂的心遊戲，其實不過就是一場遊戲，只是我們要把

它當真。 
一般人怎麼安心？有人會一直不斷地想要去尋找，或者是

確認存在的價值，例如很多人會不斷地上網去刷存在感，可是

我們真的找得到嗎？如果找不到是不是更亂？有些人會尋找團

體或個人的陪伴，參加各種活動，藉以得到支持的力量；但是

長期下來可能變成另一種依賴；再者團體當中如果有不順你的

心，你會覺得厭煩，團體當中的人不肯定你，又有得失心出來。 
在宗教團體中，很多人喜歡去依附玄妙或向靈異世界探

索，碰到問題的時候，透過筊杯、找廟公或通靈，找另外一個

不存在於這個世界的生命給我們指點；但是這樣真的可以解決

我們所有的問題嗎？這些方式都可靠安全嗎？有了宗教是不是

就有依靠？我們對於自己的宗教理解得夠深嗎？我們真的知道

宗教裡可以提供給我們的是什麼嗎？也有些人會透過心理諮商

或者治療，有時候也會產生移情作用，它是真的治本，還是只
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有表面上處理你的情緒？很多人會尋找愛情，可是愛是永恆不

變的嗎？愛可以取代一切嗎？ 
在尋找安心的過程當中有一些可能的方法，或者猶豫的地

方，聖嚴法師送我們的一個禮物叫做「心安就有平安」。 
聖嚴法師捨報以後很多學者都會去談「後聖嚴時代」；認

為在「後聖嚴時代」，我們不應該只是對聖嚴法師的思想照著

講，而是要接著講，但我們真的知道聖嚴法師在說什麼嗎？如

果連照著講都講不清楚，如何接著講？例如我們真的知道「心

靈環保」是什麼嗎？ 
 

參、 初探「心靈環保」？ 

一、 「心靈環保」不是或不只是什麼？ 
 
心靈環保不是或不只是什麼？第一，它不只是四個字；它

只是一個概念或一種感覺嗎？有沒有人聽到心靈環保心就安下

來了，感覺就對了；有人覺得心靈環保是一件事，但說不清楚

是什麼事；有人說它是一種運動，它是一種法鼓山的象徵符號，

任何人只要提到法鼓山就知道心靈環保。可是這樣夠嗎？如果

我們只是把它當一個符號，那跟我們所學到的任何東西的符號

是一樣的，符號只是語言文字的一種呈現。還有人說，它是一

種宗教師的道德勸說，你們覺得是嗎？什麼叫道德勸說？ 
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二、 佛法於當代的轉化 
 
我們到底要怎麼理解心靈環保呢？聖嚴法師說「法鼓山的

觀念與方法是他投注一生的時間和心血，把原本艱澀難懂的佛

學名詞經過統整、歸納，變成明朗易懂、口語化、實用化的觀

念與方法，大家只要照著去做就能獲得法益」，這是每次在聖

嚴法師的思想研討會上常常討論到的一件事。以前聖嚴法師常

常對我們說：「我這一生要做的事情就是讓佛法變成現代人聽

得懂的，結果你們研究我的思想就把它弄得更複雜，所以到底

你們在忙什麼？」聖嚴法師所提到的佛法，如同釋迦牟尼佛說

法，是希望人在生活當中體用，幫助大家離苦得樂，絕不只是

學術理論，如果我們只是學術理論，我們就沒有辦法真正去落

實「佛法是生命的學問」。 
大家來到法鼓山，汲取佛法的精華方法，就是透過聖嚴法

師在法鼓山當中提出的種種理念，可是更重要的是實踐和推

廣，這是同學們進到這個學校要承擔起來的。 
 

三、 心靈環保是怎麼來的？ 
 
（一） 問題意識 

 
心靈環保從哪裡來的？從什麼地方產生出來的？為什麼我

們需要心靈環保？心靈環保與我有什麼關係？與每一個人有什

麼關係？ 
1992 年聖嚴法師提出心靈環保，是因為對環保意識、對環

保的觀念與作法的反省。聖嚴法師是從心的問題去思考，當時

環保關注的事項─永續使用、永久的生態平衡，還有科技的
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開發。「永續」在中國大陸叫做「可持續」，世界上沒有永遠

可以一直被使用、一直被運作的事情，所以永續的概念其實是

可以討論的。 
對於生態，我們發現很多的生態平衡都是從「人」的立場

和角度去操控，所以如果要真正做到生態平衡，需要花很多很

多的工夫，是我們的心尊重所有生命的存在，而不是由人力去

控制。大家知道法鼓山的建設非常的艱苦，法鼓大學籌備了二

十四年，當中有一個很核心的原因，就是聖嚴法師常常提醒，

山上的每一個原住民，包括水裡游的、樹上的、天上飛的，都

要能夠在建設完之後，還能在這個空間繼續過牠們的生活。 
 
（二） 反思問題根源 

 
法鼓山的兩條溪流經過這麼多年，河道沒有一點改變；山

上的房子希望像從土裡長出來的，所以用清水模，雖然住起來

有點辛苦，但都是為了要把真正的環保落實下來。它不只是一

個形式上的環保。所以在這個反省的過程當中，聖嚴法師發現

最重要的是我們要去改變思惟，要從心靈開始。環境問題的根

源，是來自我們心的造作，所以要解決問題，當然就不是從表

層的、從環境的現象上去解決它，而是從人的造作開始反省，

要從心的保護開始。所以聖嚴法師在開展「心靈環保」概念的

時候，是基於佛法的環保意識。 
 
（三） 佛法的環保觀 

 
佛法裡面有一個很重要的觀念：「人人平等、眾生平等」。

在這個概念底下，我們希望的是自己好、別人也好。我們不可
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能獨好、獨存在這個世間；人類都需要好的生存環境與空間，

一切眾生也需要好的生存空間，整個世間是整體的，彼此之間

是相互關聯的，這是面對環境問題而開展出來的思惟。開展的

面向包括： 
１. 佛法談到我們每一個人這一生所碰到的狀況，包括你

這個生命的樣貌、你的存在，還有我們所依存的空

間、環境，都是自己造作而來的；我們這個生命叫做

「正報」，我們所依於生存的空間叫做「依報」。所

以我們對治問題，對於自我的內心環境就是不以自我

為中心。 
２. 聖嚴法師提到佛法的倫理觀─法住法位，指的就是

我們生存在這個世間，每一個人、每一個眾生、每一

個生命，存在這個世間都有自己的位置、立場，當然

就有自己的角色、觀點。法住法位就是我們能不能夠

尊重彼此的狀態，包容彼此在他的位置上面的狀態？

我們稱之為「倫理觀」，或是「界限」。在關係當中

彼此的界限是什麼？如果你是一個部屬，你可能會覺

得老闆很昏庸，你很想要去改變他，你會提出很多的

建議；身為一個幕僚提出建議是你的本分，但是如果

你插手去管他，比如越級告狀，那你可能就逾越倫

理。所以「法住法位」就是做好我們自己本分當中的

每一件事情，然後尊重其他人在他的角色上面，所會

出現的狀態，因為在那個角色當中，他有必須要去承

擔的、他有必須要去面對的。 
３. 回到自然環境，我們強調的是護生惜福、平等對待和

相互共存。所謂的平衡是從這個角度開展的。 
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心靈環保怎麼來的，它的問題意識是對當時環保觀念的做

法的反省，它的反省談到一切問題來自心的造作，所以要解決

心的問題，要從保護我們的心開始。以佛法的環保觀來看，從

眾生平等、人人平等的角度，處理自己內心的環境；面對人間

社會的時候，應該用什麼樣的態度；面對自然環境，應該要用

什麼樣的觀念。 
 

肆、 法鼓山與心靈環保 

一、 法鼓山理念的發展脈絡 

依據法鼓山整體發展理念的脈絡，1989 年聖嚴法師提出法

鼓山的理念「提昇人的品質，建設人間淨土」，到 2008 年，聖

嚴法師捨報前提出法鼓山的使命，是以「心靈環保為核心，弘

揚漢傳禪佛教，透過三大教育，達到世界淨化」。整個發展歷
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程，是隨著時代的改變，隨著聖嚴法師和眾生的對應，隨著當

時環境的狀態，從佛法當中萃取核心的精神，而推出種種概念

與想法。 
聖嚴法師整個理念的發展，都是來自整體佛教；法鼓山的

傳承和根源，是從佛教發展出來的漢傳禪佛教，傳承就是中華

禪法鼓宗，在這個脈絡下要實踐的就是回到本來面目與大悲心

起。透過什麼呢？透過心法相傳，透過心的鍛鍊，其核心價值

即「心靈環保」，內容談慈悲、智慧、與心的淨化。 

大悲心起和本來面目在哪裡呢？聖嚴法師提出三大教育，

以心靈環保為基底，「悲智和敬」為校訓。學校所有系所的整

合概念，底層奠基的是佛教學系，再往上是生命教育學程、社

區再造學程、社會企業與創新、環境與發展學程；整個脈絡其

實就是從提昇人的品質擴展到建設人間淨土。在實踐的部分，
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聖嚴法師提出四眾佛子共勉語與四種環保、心五四跟心六倫。 
法鼓山的主軸願景「提昇人品，建設淨土」，即菩薩的悲

願─「嚴土熟生」。嚴土即莊嚴佛土，我們所有的土地、生

活的一切空間，都是我們需要去莊嚴的，方式是使它成為淨土；

熟生就是成熟眾生，包括我們自己，即提昇人的品質。 
以學校各系所架構概念來看，一邊是佛法的基本精神、漢

傳佛教、漢傳禪佛教、經典溯源；一邊是生命、生活、社群、

社會、環境跟整體，兩邊交集的是身為佛教學系的同學們，可

以把佛法很艱澀或一般人不容易理解的概念，轉化成可用的。

這是佛教學系的學生該有的學習脈絡跟承擔。 
面對心靈環保，人文社會學群的學生，可以去溯源如何深

化我們的觀念與想法，否則我們所談論就只是一個形式和現象。 
 

二、 心靈環保哪裡來的？ 
 
關於心靈環保的傳承，第一，從佛法的角度來看，不管是

自己的生命，還是我們所依於存在的空間，一切都是心的造作。

我們與環境的關係是如何呢？我們不等於環境，可是我們也離

不開環境，是涵蓋內外環境，所有環境當中發生的一切，都與

我們的心有關。另外一個方式來看，當我們的眼睛看到一些東

西觸發我們心裡的感受，引起我們對這個環境的理解時，其實

都是來自每一個人主觀的狀態，所以才會談到心淨佛土淨。如

果你的心裡頭充滿了煩惱，你會覺得這個地方到處都是問題，

如果你的心是平和的、穩定的，你在看待這個環境的時候，你

會產生一種愉悅自在的感受，所以聖嚴法師談到以佛經的五

蘊、有情跟器世間的概念來談人與其他人的生命，及與環境的

關係。 
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第二從漢傳禪佛教談到的「法界唯心造」。宇宙當中所有

的現象，都來自同一個原因，就是我們心念的力量。當你的心

向著天堂，也就是你的心與天界或天堂連結的時候，你就好像

置身在天堂；你的心與煩惱連結的時候，你就好像在地獄；你

的心與佛國連結的時候，你就在佛土。法界就是所有生命存在

的空間。每一個人、每一個眾生，甚至我們土地存在的狀態，

其實都與我們的心有很重要的關係，因為每個人帶著自己的心

念來理解這個世界，而造作出這個世界。我們活在一個無盡的

法界當中，所有生命彼此之間是相關連的，就像蝴蝶效應，蝴

蝶震一震翅膀，可能這個世界就發生了什麼事情。 
另外和這個相關的思惟就是《華嚴經》、般若的思想，還

有《維摩經》「不二平等」和「無分別」的世界。因為只有從

這樣的角度，我們才能夠真正對眾生生起「無緣大慈、同體大

悲」：不管他與你有沒有緣，不管你認不認識他，他就是一個

生命的存在，一個需要被尊重、被照顧的生命。 
第三，從禪法的角度。聖嚴法師主要提到《六祖壇經》「無

相」、「無住」、「無念」三個概念，闡釋在變動當中體解空

性。再者，禪是清淨的智慧。清淨指的是「不執著有我和我所

有」。我們為什麼會不清淨呢？就是因為我們活在一個幻象裡，

一個妄念當中；我們覺得自己是一個絕對永恆的存在，我們覺

得自己所擁有的東西是不能夠消失的、不能夠被移除的，因為

那是我的。這是從禪的角度來看如何去把這樣的執念放掉。 
另外禪是無染的心靈，是不帶自我中心的活動。每一個人

都感覺到自我的存在，如果自己不在呢？我想起雲居道膺禪師

的「暫時不在，如同死人」，所以如果覺得你的心不見了，要

提醒自己不要像死人一樣。 
第四，心靈環保的經典溯源。聖嚴法師引用《金剛經》與
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《維摩經》。聖嚴法師把理念與觀點從經典轉化成現代，並且

在生活當中可以實踐。 
從《金剛經》而來的心靈環保是淨化人心、發菩提心、保

護初發心及降伏煩惱心。讓我們的心清淨，方法是透過把煩惱

心淨化成為慈悲心和智慧心，推廣到社會環境和自然環境的淨

化。聖嚴法師詮釋《金剛經》的「應無所住而生其心」，「無

所住」就是智慧、就是空性，智慧的功能就是觀「無我」和「無

相」，智慧心就是不受固定的形相局限，不住於自我的利害得

失，不被煩惱所動，產生無我的智慧。而「生其心」生的就是

慈悲心。  
心靈環保取自《維摩經》的原理： 
１. 心淨佛土淨：心、佛、眾生三無差別。 
２. 佛土淨來自心淨：從自己到眾生，再到佛土。 
３. 心淨即禪定：很多人認為禪一定要進到禪堂，要安定 

地打坐；但是聖嚴法師從《維摩經》裡面談到的概念

是，當我們的心清淨的時候，其實我們就是處在一個

不動的狀態，那個不動不是身體不動，而是心不為外

境所動，所以談到心淨即禪定。 
４. 直心就是心淨，直心就是佛土：直心就是不虛偽、不 

虛假、誠實懇切、無私。 
５. 調伏心：調伏我們的心。調伏心的方法是觀自己和觀

他者，透過觀照的方式，從自己的部分去觀照無我和

無執的智慧；對眾生來講，是觀照眾生在受苦，因為

看到眾生受苦，所以我們能夠起悲心。每次有災難過

後，聖嚴法師常常提醒「救苦救難的是菩薩，受苦受

難的是大菩薩」，如果我們與所有的眾生都是一體

的，他們在受苦不是他們自己在受苦，他們是在承擔
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所有生命所造作出來的共業。在災難過程當中，我們

參與相關的協助或支援，其實是他們讓我們有機會，

能夠去完成生命連結在一起的、彼此的支援系統。 
６ . 淨心：就是我們怎麼樣往內做工夫。體會心垢眾生

垢，心淨眾生淨；就是我們的眼中、我們的心中看到

的是淨土，我們就活在淨土當中，我們看到的都是一

堆有問題的人，我們就是活在穢土當中。 
 
心靈環保從《維摩經》衍生的實踐方法：「六度」－布

施、持戒、忍辱、精進、禪定、智慧。《維摩經》裡六度的面

向，聖嚴法師把它連結到如何透過六度淨化我們的心，或者是

轉化我們的心。布施有財施、法施跟無畏施，如果我們要實踐

「心靈環保」，我們應該強調無畏施，它是破除我和我所有的

執著，能夠以無畏施去照顧好其他的生命與整體的環境。比如

同學在營造生態社區的時候，其實也可以去想想看，真正的社

區營造其實有一個很重要的精神，就是回饋到社區本身，讓社

區的人共同發聲，談一談他們想要一個什麼樣的社區，談一談

他們要怎麼去建造這樣的一個社區，所有人的參與，其實是提

供一些參考和討論的空間，而不是去指導，這個就是無畏施的

關懷。 
心靈環保從《維摩經》萃取出的態度是菩薩與眾生的關係。

首先，菩薩如何度眾？菩薩要自度度他、自覺覺他，可是我們

在做這件事的時候，常常會忘記我們與眾生是一樣的、是平等

的；我們常常會想要去指導別人、教導別人，所以聖嚴法師特

別提到普化的原理，就是菩薩如何度眾。將來大家從大學院出

去之後，去做大普化，去做大關懷，常常提醒自己成就眾生，

心無罣礙。我們做了很多的事情，可是並不是我們去做了什麼
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事情，我們是在因緣具足的情況下，因緣到你手上的時候，你

去完成它，所以有成就之實而無執著。我們做了這個事情，你

不要覺得做完之後，你每天都在想說，我為這些人做了什麼事，

我為這個環境做了什麼事情，為什麼他們沒有感念我，為什麼

他們沒有幫我立個碑之類的，所以有成就之實而無罣礙。 
其次，菩薩在人間度眾：既然在人間就有煩惱，就會面臨

生死。我們看到很多的菩薩們已修到很高的階段，可是他們沒

有躲在所謂的淨土當中，而是發願再來人間，繼續在人間度眾，

繼續在人間與很多的眾生一起成長、一起學習。這個概念就是，

雖然你還是在情境當中，可是你的心不受煩惱和生死的影響。 

 
第三，在塵出塵，和光同塵：很多人覺得自己是一個領導

者或引導者，於是就置外於其他人的生命，就自己在那個角色

位置上，去指揮、去交待，可是忘記了，其實每一個生命都有
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他的困頓。所以「在塵出塵」就是自心清淨，可是不外於眾生，

真的做到同體大悲，能夠同理、能夠真切去了解，其他生命的

困境和需求。 
我們可以簡單地做個結論：心靈環保哪裡來的？可以從這

幾個面向來看，第一從佛法的觀念，自我與環境都是自身心念

的造作，所以需要練習和觀照，相依共存的概念。第二是從漢

傳禪佛教的一切唯心造，聖嚴法師在其著作《天台心鑰》、《華

嚴心詮》做了介紹。第三是從法界的整體觀，即《華嚴經》的

概念，與天台的「一念三千當下淨土」；你的一念與天堂相應

你就在那裡，一念與佛土相應你就在清淨的佛土。第四，從禪

修中清淨無染的心鍛鍊，包括從統一心的觀點去看到自己與其

他的眾生平等相融無礙，從無心、空性和無我執的概念，在我

們面對眾生的時候，就不會只從自己的利益，和自己的角度出

發。第五，從金剛經和維摩經的目的、觀念、方法，還有如何

透過六度、或者透過其它的方式來淨化我們的心。 
 

伍、 再探「心靈環保」 

我們從三個面向來理解心靈環保，一、心靈環保的核心精

神，二、心靈環保的理論，或理論建構的相關內容，三、心靈

環保的實踐。 
 

一、 心靈環保的核心精神 
 

聖嚴法師提到，「心靈環保」雖然是一個新名詞，可是它

是佛教一直以來所主張的，把我們的煩惱心轉化成慈悲和智
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慧。我們一般以為慈悲是感性，智慧是理性，但聖嚴法師談到

「慈悲是感性與理性的結合，智慧是理性與感性的結合」 
 

二、 心靈環保的理論 
 

可以從目的、目標、內外呈現，由內而外精神，然後落實

的角度來看。心靈環保的目的是心靈層面的提升；目標是從自

我中心的束縛中釋放，然後達到慈悲、智慧、平等、無條件的

愛。我們怎麼樣照顧好自己，學習平等無私，由內而外從心靈

環保到四種環保的落實。 
心靈環保的生命觀或宇宙觀就是一切都是整體彼此相連，

然後共存共依，人我眾生的相容平等。在這個概念下，我們的

價值觀就不是一般人所理解的個人的功成名就，因為個人的功

成名就不代表你周遭其它的生命也都能夠得到受用，所以我們

的價值觀就會有一些改變跟調整。 
心靈環保的境界，是從自心的清淨：不攀緣就不生病、然

後就能夠無求無染；到對眾（環境、眾生）的回應：包容、尊

重、關懷、利眾，進而自利利他、自度度他。  
《維摩經》提到，一切的心病產生，就是來自於我們的心

攀緣。什麼叫攀緣呢？就是當我們的心，面對著外在的情境、

面對著其他人的時候，我們產生了連結，而且那個連結是被干

擾的連結。比如說我們希望人人肯定我們，所以我們做完一件

事情，不會做完就好了，我們做完之後會去問別人說，我剛剛

做得怎麼樣？我們聽到別人在講話，如果我們的心沒有連結

上，就算你耳朵打開你也聽不到，所以關鍵其實不在於你耳朵

有沒有打開，旁邊有沒有很吵，而是我們的心一直在追蹤外面
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的事情。我們的心好像雷達電波一樣，哪裡有人在講話就聽一

下，如果不小心聽到自己的名字就跳起來，但其實不是在叫你

的名字，是一個很像的音，可是我們的心一直在外頭追蹤，所

以才會有很多的煩惱，叫做「心隨境轉」。 
面對這種情況，聖嚴法師談到「包容、尊重、關懷、利眾」。

聖嚴法師說，我們要怎麼對境和眾生呢？一是「心如止水」，

二是「心如明鏡」。心如明鏡是全世界最簡單的一件事。你們

有看過鏡子在別人講話的時候手伸出去打人嗎？你們有看過鏡

子在看到一個憤怒狀態的時候，鏡子就跟著扭曲嗎？鏡子本身

是一個很單純的存在，這兩個譬喻就是聖嚴法師在教默照禪的

時候講到的。心如止水就是我們的心是默，默的意思就是不被

外在環境干擾；心如明鏡就是照，你只要清楚地知道那個狀態

顯現，不要跟著起伏亂動。三是有求必應，當眾生對你有提出

需求，或者是一些狀態的時候，你要回應他，回應的方式就是

該怎麼回應就怎麼回應，而不是他要怎樣回應我就配合他回應。 
 

三、 心靈環保的實踐 
 

在對治心的問題的部分，聖嚴法師提出三個面向，第一是

淨化，清淨你的心。聖嚴法師提出禪修的四個階段─放鬆身

心、體驗身心、統一身心、放下身心。第二是防禦，防禦我們

的心因為外境而起干擾，失去穩定，要心如明鏡，又要心如止

水。那個心的狀態要怎麼去鍛鍊，聖嚴法師提出了四層自我觀，

從認識自己、肯定自我、成長自我、消融自我；能夠做到消融

自我，我們的心其實就不會被干擾了。 
第三是轉化，我們面對這個環境，我們的心大部分都被境
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所轉，可是我們要怎麼轉境？轉境的方法不是去改變環境，而

是去改變我們對環境的認知。比如說，當我們遇到困境、逆境

的時候，我們要去轉，要怎麼轉？把造成那個困境逆境的人踢

走？把造成讓你很煩惱的那個人趕走？不是的，而是去看清楚

為什麼你會有順逆的、不同的分別，順的是什麼，逆的是什麼。

因為當我們的心充滿了跟外境對接的時候，要跟我想的一樣、

要讓我覺得愉快舒服的話才叫做順，那我們就會整天忙死了。 
我們怎麼樣去理解、面對順逆境？轉念的方式第一個就是

去觀察，為什麼你覺得這是順、為什麼你覺得這是逆、順在哪

裡、逆在哪裡、感覺順逆的時候是誰在說話、是哪一個我、是

什麼樣的心念在說話；第二個轉的方式是透過因緣、因果、四

它和四行來看待生命當中不可轉的狀態。我們常說活在這個世

界有很多事情是不可逆的，那我們面對這世間的一切狀態，我

們覺得一切的困境是怎樣產生出來的。這是透過不同的觀點可

以去做轉換的。身體可以轉換，心也可以轉換，就是心的淨化、

防禦和轉化。 
在對治問題之後，聖嚴法師提出創造： 
１. 四眾佛子共勉語。 
２. 心五四：四它（面對它、接受它、處理它、放下它）、

四要（需要的不多、想要的太多、能要該要的才要、

不能要不該要的絕對不要）、四感（感恩、感謝、感

化、感動）、四福（知福、惜福、培福、造福）、四

安（身安、心安、家安、業安）。 
３. 四種環保：心靈環保、生活環保、禮儀環保、自然環保。 
４. 心六倫：生活倫理、家庭倫理、職場倫理、校園倫理、

族群倫理、自然倫理。 
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簡單地結論心靈環保到底是什麼？其目的是為了提升我們

心靈的層次；目標是為了淨化我們的煩惱心成為慈悲智慧心；

心的處理包括了心的淨化、心的防禦和心的轉化；從我們與他

者的關係、與其它的眾生、與環境的關係是自心淨化，然後自

度度他，成就眾生、成就自己；呈現的部分是照顧好自己的身

心，從內在的心靈環保，擴及於生活環保、禮儀環保、自然環

保，而成為四環的完成。我們的生命觀跟世界觀是從自己到整

體，融入無限的時空，超越無限的時空；我們會發現我們的時

空觀會改變，時間不再只是我們這一生看得到，也不在你眼前

短暫的利益，我們會考量到一旦我們離開這個世界，後世的人

們可以獲得什麼樣的生活，把時間的感受直接地延續開來。空

間的概念也是一樣，我們雖然只在這個空間當中，只把我們這

個空間做好，是不是就是心靈環保？心靈環保不要只有自己關

起門來自己淨土，外面的世界很可憐、很悲慘、很黑暗，要走

出去才不會變成只是自己塑造自己的淨土，在自己的世界裡自

己覺得很安心，無視於其他眾生的苦。進而我們的價值觀就會

改變，會變成盡責盡分、奉獻成長、消融自我，開展的部分就

是四種環保、心五四與心六倫。 
 

陸、 為什麼需要心靈環保？ 

一、 以心靈環保安心 
 
從心靈環保推動的目的與整體目標來看，它的目的是為了

提昇人品、建設淨土，它的目標是透過建立健康的生命狀態，
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建立健康正確的人生觀。它的作為就是照顧自己，照顧他者，

然後照顧社會環境、自然環境，最後希望大家都能夠得到健康、

快樂、平安。 
在心靈環保推動的部分，聖嚴法師提到世界的心靈環保。

所以心靈環保要做開展需要跨界，包括對心理學的，或者是其

它宗教的連結，或者是透過不同的角度、不同的領域、不同的

智能、不同的身分，一起來思考。聖嚴法師在講心靈環保世界

化的時候，曾經提過，我們可以談不同宗教對於心靈的觀點；

心理學的角度與「心靈環保」的角度和佛教角度，怎麼談它的

心的面向；或者是，經濟，包括社會企業的、社區再造的，或

者是環境領域，我們怎麼樣透過專長的領域和所做的事情來與

心靈環保對話，希望能夠超越人我對立、超越全體統一，最後

是希望能夠推動一個超越宗教、超越民族、超越國界的運動，

希望能夠帶動全部人類生命的心靈提昇。所以心靈環保是未

來，也是世界的趨勢。聖嚴法師在世界經濟論壇中提出心靈環

保的概念，談到只有從心靈環保著手，才能夠對治生命的困境，

心靈的貧窮。什麼叫做心靈貧窮？覺得缺這個、缺那個、缺乏

被愛、缺乏被關心、缺乏被肯定，缺乏所有的人對你的關照。 
這個時代是一個充滿創傷心靈的一個時代。早些年代，我

們有創傷經驗，我們不知道那個叫創傷經驗，因為還沒發明這

個詞，所以我們只是覺得在成長的過程中，有時候很苦，有時

候會遇到一些很難處理的狀況，有時候被傷害、被霸凌、被排

擠。現在有了「創傷經驗」這個名詞後，現代的人創傷經驗就

變很多，只要碰到過不去的關卡就說「我有創傷經驗」，只要

碰到那個名詞就覺得，「哎呀！我想起我的創傷經驗」。那個

充滿了創傷的感覺會讓我們覺得我們的心很苦、很窮，所以我

們一直去尋找外在的東西，想要去填補心裡面的空洞。我們可
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以想想看，填補心的空洞的方式，是要想辦法塞東西進去呢？

還是想辦法讓你的心去創造其它的內涵？這是我們可以去透過

心靈貧窮的概念去反思的。2002 年，聖嚴法師也在《地球憲章》

的討論當中提到把心靈環保列入。所以心靈環保是未來，也是

世界的趨勢。 
簡單地結論為什麼我們需要心靈環保？對自己來說是提昇

人的品質，讓我們達到心理衛生、心理健康、心理平衡和人格

穩定，因為自己的身心穩定，我們才能夠去建設人間淨土；自

己好，我們才能夠照顧別人，讓自己、他人、社會、自然都能

夠健康、快樂、平安。平安就是聖嚴法師提出的「心安就有平

安」；很多人以為平安就是吉祥，不生病、不遇到災難；從心

靈環保的角度來看，平安指的是不管你遇的是生病或不生病的

狀態、災難或沒有災難的世界，你的心都能夠維持平靜跟安穩，

這才是心靈環保的作用，換一個說法叫做「平常心」，不管對

順境還是逆境，你的心都能夠「心如止水」、「心如明鏡」，

還有「有求必應」，這個是讓我們達到真正平安的一個重點。 
 

二、 以心靈環保安人 
 

再來是從對世界的心靈環保的推動，透過心靈環保來紓解

族群的衝突、宗教的歧見、貧窮飢餓還有環境保護。貧窮飢餓

不是只有現實的，還包括心靈的；很多人覺得佛法是不是只有

在心靈的世界？回到一個本質上的思考，其實佛教就是心法，

心靈環保更是一個心法，所以我們不是不去處理這些東西，而

是這些東西有很內在的，你的內在這個部分沒有建構好，你所

做的所有外在的努力，都有可能會扭曲或偏掉。 
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法鼓山做了很多災後重建的工作，包括從九二一地震、八

八風災，甚至到世界各地的災難地區。我們之前在四川地震之

後做災後的重建，在四川蓋學校、蓋醫院，做心靈的陪伴成長、

生命教育；在每一個災後的現場，聖嚴法師都提示大家要成立

「安心服務站」，所謂的安心服務站就是當一切的急難救助都

完成之後，這個地方的人要做重建，它靠的不是只有給物資，

不是只有給很多的物質建設而已，它更重要的是，怎麼樣讓這

裡的人的心可以在災後，慢慢地穩定下來。八八風災那時候我

們到甲仙，當地的人跟我們說，現在整個災後只剩下綠背心的

人了。綠背心就是法鼓山的義工，大部分的救助單位捐完錢，

給完很多的相關的物資救助之後就撤了，可是只有法鼓山的人

留在那裡陪他們繼續重建。我想這是聖嚴法師那麼強調從心來

做安頓的一個很重要的落實。 
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柒、 如何擁有「心靈環保」？ 

從兩個面向，一是推動次第與實踐的脈絡，二是三大教育：

大學院教育、大普化教育、大關懷教育。 
 

一、 實踐脈絡 
 
聖嚴法師提到人間淨土何以實現？首先，當然就是從心靈

的淨化，進而精神的提昇，這是一個自我的部分的次第。再者，

淨化社會要先淨化人心，從自己的心到他人的心；但這個淨化

過程當中是反觀自我的狀態，要先從認識自我開始，然後它就

能夠得到環境淨化的結果。 
 

二、 四種環保和三大教育 
 
聖嚴法師提到四個環保的著力點就在三大教育，三大教育

和四種環保是互為體用，三大教育彼此之間是環環相扣的。法

鼓山核心的理念是以心靈環保作為原動力的基礎，其屬性即聖

嚴法師所說法鼓山既是一個宗教團體，更是一個教育團體，我

們宗教的目的是為了教育，教育的目的是為了實現生命的安

頓。法鼓山的核心精神就是「大悲心起」，心靈環保的核心理

念是慈悲、智慧，所以彼此的關係是相容相貫的，是在一個概

念底下發展出來的不同的面向。 
如果從理與事，或者體和用的角度來看，心靈環保是那個

理，三大教育是事，或者是表象，或者呈現；但是對禪宗來說，

理事本來就是相容無礙的，所以既做很多三大教育的事情，內

在要內涵著心靈環保的精神，而心靈環保能被這個世界，被我
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們落實，也是要透過具體的形式，或具體的作為，即三大教育。 
 
（一） 大學院教育 

 
我們的使命就是透過培養建設人間淨土的專業人才，造就

高層次專業研究和弘化的人才；我們的方式是透過創辦教育機

構，舉辦各種學術會議或相關的學術活動；精神是以淨化人心、

淨化社會的佛法精神為根底，那個根底是內化的，而不是用佛

教的名相。 
佛法的精神是超越宗教的，如果我們以西方宗教的定義來

看，佛教其實不符合西方宗教的概念；如果以哲學的角度來看，

佛教又不那麼的純粹求理論或求真。所以佛教是一個很奇妙的

東西，也只有深入其中嚐到它的滋味，越嚐它的滋味越說不出

來它是什麼，那時候你就是真的進入佛法。所以如果有人問你

說「你是佛教徒嗎？」、「佛教對你來說是個宗教嗎？是個信

仰嗎？還是一個學問呢？還是一個生命的體見？」我想都是。

所以在大學院教育當中，我們要做的就是整個身心在這個環境

學習，不管是課程還是活動，還是境教當中，去體會；但是又

很難說得清楚的那個東西，到底是什麼？當我們能夠真正地在

這當中，生命做一番改變跟調整，或者是解構與重新再建構。

我們就好像到山上練功，練功的目的不是為了去得一紙文憑，

但有一天我們會希望我們的學生，當別人提到法鼓文理學院

時，說著「我在這裡念書，我是這裡畢業的！」然後大家會覺

得說「Wow！」這是看同學們未來造就出什麼樣的世界、怎麼

樣的社會，我們就會得出什麼樣的一個標記。 
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（二） 大普化教育 
 

倘若我們不是為了拿文憑，那是為了什麼？我們是為了做

普化。它的使命是推廣各項提昇人類品德的活動，普及佛法對

社會大眾人心的淨化及風氣習俗的淨化，包括聯合婚禮、聯合

奠祭、聯合祝壽，還有臨終關懷都是。我們的方式是透過修行

活動、共修成長活動，還有佛法的推廣文化事業，目的是希望

成就有緣的大眾，一起來做淨化人心、淨化社會的工作。 
 

（三） 大關懷教育 

 
大關懷的使命是希望普及各項溫暖人間環境的服務，普遍

而平等地關懷人間的社會大眾。包括急難救助、災後重建、臨

終助念等等。方式有倡導各種環保概念的活動、改良習俗、成

長和生命的關懷。我們的對象是從我們個人到群體，從我們自

己的這個組識，或者這個道場，法鼓山的團體或組織，擴及到

更多、更多的人，從生到死所有需要被關懷的項目跟內容。我

們會碰到很多的人在生命的歷程當中，遇到種種的情境，可能

會有一些創傷經驗、可能會有一些困頓，這些都是大關懷教育

需要去做或需要去關懷的。所以大家在學校做二到六年的學

習，我想最終的目的是我們怎麼樣把心靈環保的種子帶出去，

能夠去淨化社會、淨化人心，能夠真正去從事關懷的活動，讓

我們生命當中的每一個人，都能夠因為你在這六年當中的醞

釀，得到更多的改變。那是一個漣漪擴張的作用，它不是單一

的。很多人說我只是一個小子，我能夠怎麼改變世界？其實改
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變世界並不是登高一呼，不是去擁有某種權利，而是透過你的

心的力量去擴展。 

 

捌、 如何實踐「心靈環保」？ 

一、 心五四 
 
自我實踐的部分，知行並重是透過心五四，四要是安定人

心、四感是跟人相處、四它是解決困境、四安是提昇人品、四

福是增進福祉。 
 

二、 七個觀念 
 
聖嚴法師在談到心靈環保的時候，有聚焦到七個觀念、八

個方法。七個觀念是培養健康成熟的心態、提昇精神層面、心

不隨外境所轉、智慧除煩惱、消弭心靈貧窮、疏導觀念與方法、

輔以方法練習。八個方法是透過外在方法促使行為改變、觀念

改變，覺察的狀態，透過懺悔、反省、悔過以保持心的安穩，

感恩心，戒定慧三無漏學，觀想，穩定心理與情緒，其他方法

─禮拜、持名、諷誦、默照、話頭。  
心靈環保的七個觀念，聖嚴法師都曾做了一些不同的詮

釋，比如培養健康成熟的心態：要正面認知、要逆向思考，對

事情要正面評估，不做負面的臆測，因為還沒發生的，去做負

面的預測只是讓自己陷入情緒的糾結。要進退有度、收放自如，

還有放空私欲跟私利。再者，提昇精神層面：我們怎麼樣從淨
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化到深化，就是先清淨轉化，然後進一步進到你生命的底層，

成為你生命的底蘊，那時候不管你做什麼事情，就不需要再去

外顯地去問、外顯地去找，當然這是一個修鍊的過程，是一個

心的鍛鍊。 
 

三、 八個方法 
 
聖嚴法師特別強調只有在道理上認同心靈環保是起不了作

用的，它需要輔以各種不同方法的練習。方法與觀念的整體運

用就是，配合無我的空觀，產生無私的智慧，再來就是穩定心

理與情緒，一般可以用音樂、運動、旅遊、傾訴或諮商，宗教

上面常用的是禪修和祈禱；另外可以透過觀想，包括數息觀、

不淨觀、念佛觀，其它的方法可以禮拜、持名、諷誦、默照和

話頭等。如何透過智慧除煩惱，然後疏導觀念，心不隨外境所

轉？一般人可以時時刻刻去做覺察，知道自己心念的狀態，是

屬於喜、怒、哀、樂的哪一種狀態，你的心現在是和什麼東西

連結在一起，你的憤怒、你的貪念是來自什麼；保持心的安定

則可以透過慚愧、反省跟悔過；並透過戒、定、慧三學，從內

心的世界守住平常心，保持穩定不受外境干擾，十字街頭好參

禪，這都是從方法的角度來看。 
方法的部分還包括禪修。禪修有兩個面向，一個是透過身

心的放鬆、體驗、統一、放下，然後自我的認知、肯定、成長、

消融；再來是身心的鍛鍊，強調的是身心是要能夠統合、統一

的，所以身體要動、心靈要淨，然後從心靈清淨到外境清淨。

禪修的另一個面向談到自己與外境的關係，內化的部分是透過

禪的修行，外顯的部分是透過禪的修行之後體現出來的禪的生

活。當我們能夠達到內外統一的時候，就可以學會用禪心轉凡
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心，透過與內外宇宙，或者是更開闊的世間的連結，讓我們產

生了一個內心的大，大於身外的宇宙；內心之深，深過無垠宇

宙；並將生活與禪修合一，然後平衡身心、提昇人品。 
建設淨土的部分是透過生活環保、自然環保、禮儀環保，

結合心靈環保的精神。心五四的每一個項目都有一個從知到行

的過程，比如說，當我們要去思惟想要、需要、該要、能要的

時候，它有一個在認知系統去理解，然後澄清；進一步有一個

取捨的過程就是行，每一段項目都是一樣的。 
 

玖、 「心靈環保」與我的關係 

一、 心靈環保的實踐者 
 
第一個我們可以去反省的是我們住在一個什麼樣的環境當

中？如果我們覺得住的環境不好，就會覺得不舒服；如果我們

心理的環境不好，是不是也會不舒服，也會想要改變？第二個

要反思的是，我們為什麼來到這裡？各位為什麼來到法鼓文理

學院念書？既然不是為了文憑，我們為什麼來到這裡？我們是

來到人間淨土，我們是來享受人間淨土，還是來創造人間淨土

的？我們是來這裡看到每一個人，不符合人間淨土的標準就說

這個人不應該留在這裡，但是我們要捫心自問夠資格住在這裡

嗎？如果我們以為這裡就是人間淨土，是來享受的，那我們要

問這個問題；可是如果我們想的是一起來建設人間淨土，那我

們每一個人都應該來，也都迫切需要來，也都能來，因為我們

就是一起來打造淨土的。 
聖嚴法師曾經談到心靈環保的工作者和實踐者是不是一定
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都要來學佛修禪？也提到不可能要等到全人類都來學佛修禪之

時，才開始推動心靈環保；所以聖嚴法師談到，只要有心為人

類社會提供智慧，促進大家得到身心健康、快樂平安，都可以

實踐心靈環保。 
聖嚴師父推動心靈環保有兩個層面：對於有意願、有興趣

於學佛禪修的人士，以學佛禪修層面，透過禪修的方式去體現

心靈環保。如果還不想學佛，覺得佛法太難了，佛教太複雜了、

太多規距、太多儀式，還要去參加法會，那麼可以透過「四種

環保」跟「心五四運動」去推展，所以心靈環保不一定要是一

個學佛的人才能做的。 
 

二、 心靈環保的法鼓文理學院 
 
聖嚴法師談到他希望辦的一所心靈環保的大學，除了一般

知識和學術、技能的課程，更重視學生在品格上的修養，也就

是心靈的健康跟心靈的環保。我們常常對大家說我們學校不只

是腦的訓練，更重視的是心的鍛鍊，也許這是大家可以思考的，

自己與心靈環保有什麼關係的地方。 
另外，我們這個學校要重視的是健全人格的發展，包括對

眾生的關懷、對社會安定的責任感，所以我們能不能夠，透過

我們在這裡的學習，未來成為照顧這個世間的環境、社會、和

眾人的人？我們既然都是大學院教育的學生，心靈環保就是我

們學校的辦學理念，所以當然與大家有關，只是關係要建立在

什麼上面？我們透過心靈環保的倫理觀也可以去思考看看，怎

麼樣透過倫理，就是我們與所有人的關係，把心靈環保內化，

透過關係去展現；心靈環保能不能讓我們達到每個人都希望的

身心安樂？我們在一個共依共存的環境當中，怎麼去實踐它？ 
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我邀請大家一起來反思，心靈環保與自己的關係。大家都

知道我們的校訓－悲智和敬：以慈悲關懷人，智慧處理事，

和樂同生活，尊敬相對待。這四個字就是心靈環保的體現。剛

剛提到如果我們能夠淨化身心，理解到一切都是變化、變動的，

理解到我們與所有生命都有關係，我們就能夠以慈悲、智慧去

尊重其他的生命，因為彼此的尊重、包容跟接納，我們也比較

有機會去創造一個和樂的生活空間。 
總體而言，我們會需要心靈環保是因為我們的心常常被境

轉，我們有被境轉嗎？心與境的關係是什麼？心反映了境，境

也會影響和干擾我們的心，所以我們大部分都處在心隨境轉的

狀態下，被境拖著走，不得自由。怎麼轉呢？怎麼樣讓境隨心

轉，讓我們的心可以處理境和掌握境？當我們的眼、耳、鼻、

舌、身，我們的感官知覺，遇到外境產生了染汙或煩惱，或者

是障礙的時候，我們可以透過禪修改變我們的心；改變我們的

心之後，它會影響到我們的思想、情感和認知，於是我們與別

人對應的身、口、意：我們對別人說的話、行為舉止，還有整

個意念的傳遞，都會變成是淨化的。 
我們在這個校園當中，有一個核心理念是「心靈環保」，

所以最後我想問大家兩個問題，心靈環保與我有什麼關係？我

們在這個校園當中活動、生活著、生存著、互動著，我們的心

要靠在哪裡？ 
心靈環保二十週年的時候，法鼓文化出版《好心好世界》，

這本書集結了聖嚴法師所有著作當中和心靈環保相關的篇章。

第一篇談什麼是心靈環保，第二篇是禪修的心靈環保，然後生

活的心靈環保，最後是世界的心靈環保，如果大家有興趣的話，

可以好好地去讀一讀這本書，然後找一找其中對於自己生命有

作用的，或者是有所啟發的觀念與方法。 
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