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2．心靈環保講座選輯（五）：老有所長  

 

壹、 前言 

我們都知道創辦人聖嚴師父，不管他的學養或是他的禪

修、修持，範圍都非常的廣泛。我是 1983 年出家的。第一次見

到聖嚴師父是在 1980 年的禪七。這個因緣種下之後，一直跟隨

聖嚴師父到現在。「心靈環保」這個詞，其實不是聖嚴師父一

開始就提出的。我們如果考證「心靈環保」這個詞，聖嚴師父

大概是在九○年代第一次提出。記得當時我還在台灣，還沒有

去日本讀書，那時候師父就已經在推動心靈環保。我是 1994

年準備到日本，也就是說在 1994 年之前，就已經有「心靈環

保」；在我的記憶中，大概就是那一段時間。這些在文獻上都

可以找得到，我就不再講了。 

因為心靈環保課程的策劃，楊蓓老師、鄧偉仁老師希望我

能談一談「心靈環保總說」，因此，今天我們就「心靈環保的

綱目與實踐」這個題目來跟大家分享。為了避免誤解，主要的

內容是摘錄自聖嚴師父所說過的話，然後把它們串連起來。我

一直在考慮，大家都在講「心靈環保」，那我到底要從哪個角

度切入？後來決定從「心」切入。那麼，究竟「心」切入是從

哪裡切入？我最後把它濃縮成「菩提心」。心靈環保的觀念，

聖嚴師父所要串連起來的就是所謂的「菩提心」。我們很清楚

每次聖嚴師父在帶領禪七，或是開示的時候，從來不會忘掉開

示菩提心，因此，我認為心靈環保的核心，就是聖嚴師父經常

掛在口中的，不管是逢人也講，或是帶領禪修，無論在什麼場

合，絕對會提的這個「菩提心」。  

法鼓山的弘化理念是「提昇人的品質，建設人間淨土」。
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這也是聖嚴師父一生的悲願。在提出這個理念的前後，我當時

人還在臺灣，我記得聖嚴師父是先提出法鼓山的理念，因為很

多人認為「提昇人的品質，建設人間淨土」這句話太長了，建

議要有一個品牌或是很簡單的一個詞，後來師父才會提出「心

靈環保」這個詞。 

聖嚴師父提出「心靈環保」運動，是認為唯有從心靈的淨

化，才能帶動行為的清淨，進而社會的淨化。我相信大家都有

這個概念。聖嚴師父講過一句話：「心靈環保即是佛法的精髓，

可分為信仰、理解與實踐的三種層次。」因此，我這一次演講

的內容，就依據這一句話來開展，分成信仰的層次、理解的層

次、實踐的層次，最後的目標是「超越自我中心」，一如《金

剛經》中所講的「應無所住而生其心」。我們法鼓山選佛場有

掛著這句話的牌匾，早期農禪寺大門屏風也是寫著這句。1 

 

貳、 信仰層面 

在信仰層面，首先需要認識「心靈」；然後是心靈的自我

超越，也就是要超越自我中心。我又細分為三個部分：生命三

層次——身心靈的定義；眾生的生命身心靈流轉現象與心靈自

我超越之可能；心靈環保的精義。 

 

 

 

                                                                                                                             
1 出處《美好的晚年》2008 年四月三日之記錄，以及《我願無窮：美好的

晚年開示集》。 
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一、 生命三層次—身心靈的定義 

 

關於這部分，大家可以參考聖嚴師父 2003 年在台中的演講

片段。透過聖嚴師父的開示，我整理「生命三層次」如圖 1：

「身」就是身體的，「心」就是心理的，「靈」分為觀念的（理

性的）和精神的（超越的）。 

圖 1 

 

二、 眾生的生命身心靈流轉現象與心靈自我超越之可能  

 

接著，我們再看圖 2「眾生：生命身心靈的流轉現象」。

凡夫在世間有生、老、病、死之四苦相續，無始輪迴，不得出
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離。由無明生十二因緣，才會在六道間輪轉，這就是我們生命

的身心靈流轉現象。有沒有可能超脫輪迴、超越自我呢？  

圖 2 

 

（一）心靈超越自我「有」的身心之可能：般若智慧  

 

在聖嚴師父的開示裡面，他經常會從「有」這個著力點，

慢慢地帶到「空」的層次。很多經文都有提到空的層次，以下

我引用《心經》和《金剛經》的經文說明。  
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１. 從《心經》經文談起 

 

「觀自在菩薩，行深般若波羅蜜多時，照見五蘊皆空，度

一切苦厄。」 

運用般若智慧，超越自我的身心是有可能的。在《心經》

裡面有開示：「照見五蘊皆空」，照見五蘊的過程是怎麼樣呢？

是從「有」（著力點）開始。對於我們這五蘊（編按：色、受、

想、行、識。「色」指的是有形的、具體存在的物質體；「受」

即感受、覺受的「受」；「想」，即思考、思想、想像、念想、

猜想；「行」，指的是心理的作用，心理的變遷、變化、與流

動；「識」則包含了三個層面：其一、是認識、認知；其二、

是分析、辨別；其三、則指從前一生至這一生，從這一生到下

一生，能夠收藏、貯存生命種種行為、印記的一個記憶的「藏

庫」或「主體」。詳見《聖嚴法師教觀音法門》。）漸漸地觀

成之後，一定會知道五蘊是皆空的，那才能度一切苦厄。我們

前面說到人間有很多苦，如何才能夠超脫人間的苦呢？《心經》

已經教過我們了，要「照見五蘊皆空」，自然而然就能夠度一

切的苦厄。 

「舍利子!是諸法空相，不生不滅，不垢不淨，不增不減。」 

「遠離顛倒夢想，究竟涅槃。三世諸佛，依般若波羅蜜多

故，得阿耨多羅三藐三菩提。」  

《心經》的開示很清楚地告訴我們「諸法空相」。諸法是

空相的，它是「不生不滅，不垢不淨，不增不減。」。如果能

夠做到這樣，才能「遠離顛倒夢想」，甚至達到「究竟涅槃」。

這些《心經》都已經很清楚地告訴我們，而且在其他的佛經裡，

也是這樣講的。「三世諸佛」都是依「般若波羅蜜多故」，依

據這個般若智慧，得到「阿耨多羅三藐三菩提」，得到不退轉。 
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２.  續談《金剛經》 

 

「諸菩薩摩訶薩應如是生清淨心，不應住色生心，不應住

聲、香、味、觸、法生心，應無所住而生其心。」  

「一切有為法，如夢幻泡影，如露亦如電，應作如是觀。」 

《金剛經》裡面也是很清楚的講到了，要「生清淨心，不

應住色生心，不應住聲、香、味、觸、法生心，應無所住而生

其心」；就是說「心」不應該「住」。聖嚴師父說「住」就是

執著，你不應該執著在這個色塵裡頭，你如果執著了色塵，你

生的心是什麼？是煩惱心。如果不住這些色、聲、香、味、觸、

法，你生出來什麼心呢？是智慧心。「應無所住」，即若不執

著色、聲、香、味、觸、法，自然就能夠生慈悲心、智慧心。 

 

（二）從生命身心靈流轉到心靈自我超越  

 

《心經》、《金剛經》裡面都已經教我們超越自我，可以

從「有」到「空」的這種身心的教授、方法以及觀念。  

我們再回到聖嚴師父的開示，請參考圖 3 生命三層次。左

邊的是生命身心靈的流轉，要經過自覺、覺他，就是超越自我

中心，才能夠達到無我本淨。從身、心、靈三個層次來說，通

過自覺、覺他的提升，身體的身，從凡夫身轉變為清淨的法身；

感性的心理，從有住的執著心轉變為無住生心；觀念、精神的

靈，經過自覺、覺他，才能夠體認到空性。即從染汙(佛學名相

謂煩惱意，皆用染污字)的身、心、靈三個層次，因為超越了自

我，提升到本來具足清淨的清淨法身、無住身心、空性的狀態。

也就是從凡夫的身、心、靈世界，進入到清淨「妙有」的身、

心、靈世界。 
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圖 3 

要如何進行心靈環保的自我超越呢？很重要的兩點，就是

利他以及行菩薩道。如果能夠做到這兩點，自然而然就能夠自

我超越，超越自我中心。為此，聖嚴師父提出以「提昇人的品

質，建設人間淨土」為著力點和實踐，做好心靈環保，就自然

能夠成就自心淨土。聖嚴師父講的淨土有四個層次，這裡講的

是人間淨土，我們的著力點是從觀念上的淨化，以及精神自我

中心的釋放與淨化。 

我們剛剛是從「自覺、覺他」來切入，進行自我超越。現

在我們把心靈環保的觀念與方法放進去。心靈環保的觀念與方

法就是自覺與覺他。你可以把這兩個畫上等號，經過理解轉化

之後，就會知道自覺、覺他其實全部都包括在心靈環保的觀念
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跟方法。心靈環保的觀念與方法，就是提昇人的品質的過程，

從凡夫的生命層次提昇到心靈環保的生命層次；從認識自我以

及放下自我，進入到超越與還淨的心靈環保層次。  

環保觀念的著眼處一定是從「眾生全體的生活環境」來做

考量。這一句話也是聖嚴師父說的。全體的心靈就是我們所有

眾生。圖 4「全體心靈環保」的左邊是說個人的身、心、靈的

層次，現在我們的著眼點在人間生活的落實處，我們不會離開

生活環保；還有人與人之間相處的禮儀，因此需要禮儀環保；

還有自然的環境、生態，因此需要自然環保。  

圖 4 

在生活環保方面，聖嚴師父指的是生活上的節儉、整潔以

及簡樸，從這個地方下手、落實；在禮儀環保方面，以真誠、

謙卑以及禮貌跟人相處，這是禮儀上的落實處；在自然環保方
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面，就是保護自然資源和自然生態，來作為人間生活落實於自

然環境。這四種環保涵蓋起來，就是從個人心靈環保的觀念發

展到全體心靈的環保，如果人人都用這樣子的方式來實踐，就

是建設人間淨土。人間淨土還沒有建設完成，還在建設過程當

中，需要從個人慢慢地實踐生活、禮儀、自然環保，然後達到

每一個人都這麼做；每一個人的心靈都這麼做，就是在建設人

間淨土。所以心靈環保就是修行，當生命三層次的環保進入到

生活落實處的環保，就有了生活環保、禮儀環保、自然環保，

就是生活的清淨、禮儀的社會、自然的永續。因此，四種環保

就是全體心靈的環保，如果能達成全體心靈的環保，我們人間

淨土就體現、實現了。這就是人間淨土的建設過程。  

 

三、 心靈環保的精義 

 

我們再來看聖嚴師父對心靈環保的開示。剛剛提到心靈的

層面有三種：心理的、思想的、精神的三個層面。心理的層面

（情意的），觀念的層面（理智的），這兩個是著力點。還包

括精神層面，就情意與理智的昇華。然後通過轉化、淨化，心

靈會從精神層面的自我中心束縛之中釋放出來；釋放出來之

後，就會表現出無限愛心的偉大人格，還有高尚的品德標準。

這兩個合起來，用佛教的用語表達，就是慈悲與智慧，是平等

而無條件的愛，整個過程就是心靈環保。我們從這個圖 5「心：

心靈環保的精義」可以很清楚地看到聖嚴師父的理路。因此，

心靈環保是以情意及理智為基礎的著力點，使得我們淨化或轉

化成為具有高尚的品德標準，並有無限愛心的偉大人格。  
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圖 5 

聖嚴師父說心靈的事實表現有三種：就是對於自然世界充

滿了平等而無私的愛心；對於每一個生命都抱持崇高的敬意；

在和任何人相遇相處之時，都能絕對的真誠與絕對的謙卑。心

靈環保的內涵有四種：以保護自然資源及自然生態而言，稱為

自然環保；以生活的節儉、整潔和簡樸而言，稱為生活環保；

以真誠、謙卑和禮貌與人相處而言，稱為禮儀環保；以上三種

環保的出發點，乃是出於人的情意、觀念（思想）、精神的淨

化，稱為心靈環保。因此我們法鼓山這個團體，是以心靈環保

為主軸，提倡四種環保。這就是師父的思想理路，師父也是這

樣實踐的。 
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參、 理解層面 

以上我所講的是心靈環保的第一個層面——信仰層，現在

我開始講理解的層。心靈環保是佛法的精髓，環保意識從心開

始。從心開始，就是觀念的改善跟精神的自我超脫，這裡我舉

《楞嚴經》跟《金剛經》的例子來跟大家分享。  

 

一、 環保意識從「心」開始 

 

環保意識從「心」開始，環保的觀念，著眼處一定要從眾

生全體的生活環境來做考量。我們法鼓山正在推行四種環保的

觀念和做法，特別重視心靈環保，也就是觀念的改善和精神的

提昇。這也就是聖嚴師父所說的，我們要從觀念來改善，進行

精神上的提昇。那應該怎麼做呢？聖嚴師父講到：只要觀念轉

變，心念、念頭能夠糾正，當下就是佛。然後是精神的提昇，

也就是自我的肯定、成長、消融，超越自我是為整體設想，不

為個人設想。 

 

（一）觀念的改善 

 

我們先來討論觀念的改善。怎麼改善觀念呢？聖嚴師父經

常勸大家「出離心、菩提心、大悲心」。想學得深厚與深入佛

法的受用，有兩個心是不可或缺的。哪兩個心呢？出離心與菩

提心。出離心就沒有執著，就不被煩惱所困；菩提心就不會自

私。如果能夠發這兩個心，就能深入佛法的受用。聖嚴師父說：

「沒有出離心者是凡夫，未發菩提心者是外道。」，由此可知

發菩提心有多重要。師父認為如果沒有發菩提心，這與外道沒
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有什麼不同。為什麼菩提心這麼重要？事實上，有很多人修行，

以為道的最高層次是萬物同歸，因此認為任何修行皆與佛道同

源。究其實際，若不知有出離心、菩提心、大悲心者，當然不

是禪道及佛道，乃是佛法以外的外道。師父的禪七開示裡經常

提到不能離開出離心、菩提心、大悲心。聖嚴師父認為自己沒

有任何發明，因為這都是佛說過的。他只是從佛法中學到了一

點菩提心，所以有願幫助一切需要幫助的眾生。他用佛法為器

具，來開採自己的礦場，開採這個自己本具的寶藏。同時，還

要協助他人開礦，所以聖嚴師父經常說他是一個協助別人開採

自己寶藏的工人，而開採寶藏必須要用器具，這個器具是什麼？

就是佛法。 

 

１. 發菩提心 

 

學習佛法要發菩提心。發菩提心就是發起修學佛法、成就

佛道、廣度眾生、斷除煩惱的弘願，其實就是〈四弘誓願〉（編

按：眾生無邊誓願度，煩惱無盡誓願斷，法門無量誓願學，佛

道無上誓願成。）。我們早晚課經常會發四弘誓，其實這就是

發菩提心的開端，所以不要掛在口中而已，要實踐。聖嚴師父

有講到眾生生命的本身就是苦的結果，我們的心，經常不受自

己的指揮控制。想想看，你們可以控制自己的心嗎？有時候情

緒上來，或是煩惱起來的時候，心是不受控制的，這個是很煩

惱、很痛苦的。當我們想到還有很多眾生跟自己一樣，甚或比

自己更煩惱、更痛苦，就不忍以自度了事。 

發菩提心要用佛法來度眾生的煩惱痛苦，學到多少就用多

少去濟度眾生。釋迦牟尼佛出家之前就已發了菩提心，他觀察

到眾生的苦難之時，便希望找到一個方法幫助眾生脫離苦難才
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出家的。釋迦牟尼佛看到耕田的牛被農夫打得皮破血流，犁頭

從土裡翻出來的蟲子被鳥兒競相啄食，而那些鳥雀卻又被鷹和

蛇捕食。釋迦牟尼佛見到田裡面的輪迴，我們說這個叫食物鏈，

可是釋迦牟尼佛看到的是苦難，然後想到要怎麼幫助眾生脫離

苦海，這就是釋迦牟尼佛發的菩提心。在修習佛法的過程中，

若不發菩提心，所得利益，非常有限；若發了菩提心，所得利

益，便是無限。聖嚴師父非常重視菩提心，他也舉了釋迦牟尼

佛發菩提心的例子，為了要解決眾生的痛苦，要找出方法來幫

助眾生脫離苦海，這個就是觀念的改善。  

 

２.  發菩提心與發大菩提心 

 

聖嚴師父經常鼓勵我們要參加禪七、佛七等共修活動，來

訓練慢慢調心，這是觀念改善的直接方法。但這也不過是輔助

的過程而已，師父經常講禪七這些修行的活動，是要訓練學習

調心，最重要的仍是生活上的修行。譬如農禪寺的常住眾，平

時也只有早晚打坐、中午拜佛的修行功課，日常生活一樣擔任

職事。因為生活就是道心，就是修行。師父也講到發大菩提心，

先始行於六度（編按：布施、持戒、忍辱、精進、禪定、般若），

六度之首是布施行；布施之要，則始於惜福與培福。如果否定

福報的培育與珍惜，可能人天的小果都不保，因為你沒有培福、

惜福之故，更何況要走這個菩薩道。  

 

３. 發大悲願心 

 

觀念的改善還要發大悲願心，就是心繫苦惱的眾生，隨時

給予協助、關懷、救濟。眾生在哪裡？就在你的周遭、你的家
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人，還有你每天接觸的每一個人。如果我們能夠從周遭的人開

始，隨時給予協助，就是大悲願心的一個開端、一個開始。發

大悲願，是願眾生都得究竟安樂，那就必得用佛法的開導才能

完成。現在社會上大家知道要做福利事業，確實很好。但只做

福利事業，並不是最好，那只是治標；要以佛法來淨化人心、

淨化社會，方是標本兼治，使人得真安樂，這才是根本之道，

才能夠使人得到真正安樂。 

 

（二）精神的提昇 

 

聖嚴師父講到精神的提升是自我的肯定、成長、消融。師

父在開示中講到不要追求虛榮，應該踏實的走自己的路，認清

自己的方向，這都是自我肯定與成長；關於自我的消融，師父

提到最好是能夠理性與感性的調和。這是超越自我中心的著力

點。不要以自己的立場看人、要求人，因我們的觀念是多元化

的，在多元化當中有整體性，也就是我們是一個共同體。不要

認為我好就好，別人不好不要理他，別人不好有時候就會波及

到你，而如果大家都好，你怎麼會不好？你就是在好的當中了，

因為我們是一個共同體。 

 

（三）心靈環保與成佛之道—觀念的調整與精神的自我超

越 

 

關於觀念的調整與精神的自我超越，聖嚴師父在《空花水

月》這本書中講到很重要的一段文「我們所提倡的人間淨土，

是以發菩提心，而成就眾生、淨佛國土。從人心的淨化、行為
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的淨化而實現環境的淨化。以戒律規範達成清淨的生活，以禪

定安頓繁亂的身心，以智慧指導人生的方向。」師父說「以戒

律的規範達成清淨的生活」，我們還是要持戒，才能夠達到清

淨的生活。「以禪定來安頓繁亂的身心」，我們身心是要通過

禪修的方法來安定的。「以智慧來指導人生的方向」，這就是

觀念的調整跟精神的自我超脫，要從戒律、禪定、智慧去入手。

聖嚴師父指出「由於人心的淨化、行為的淨化而完成人間社會

的淨化。目的是在指出，為了求生信仰中的佛國淨土或天國淨

土，必須先在現實的人間，努力於心靈的淨化、生活的淨化、

環境的淨化。」我們想要到佛國淨土或是天國淨土，如果不從

人間下手，不從人間去實現，怎麼可能會升到佛國淨土和天國

淨土，這是師父的理念，認為一定要從人間開始去實現，如何

實現呢？從心靈的淨化、生活的淨化以及環境的淨化去落實，

才有可能實現人間淨土。若實現了人間淨土，佛國淨土就已經

出現了。 

 

二、 心靈環保與成佛法門—以《楞嚴經》之阿難為例 

 

以《楞嚴經》的阿難為例，說明心靈環保與成佛法門。  

阿難尊者是《楞嚴經》裡的主角，釋迦牟尼佛就是為了開

示阿難而宣說此經。阿難外出托缽，遇到摩登伽女，受到摩登

伽女梵天咒的誘惑，幾乎要破戒。釋迦牟尼佛知道了，就派文

殊師利菩薩用《楞嚴咒》去喚醒阿難和摩登伽女，並且帶回佛

前。阿難在佛前祈求釋迦牟尼佛開示成佛的本心在哪裡？成佛

的法門是什麼？佛陀說明，眾生之所以不能成就，就是因為觀

念的顛倒，「不知真心所在」（詳見《楞嚴經》卷一）。阿難

之所以有這樣子的受難，也是因為迷失了真心。  
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《楞嚴經》裡面經常談到「心」。阿難迷失了真心，如果

在心靈環保中，我把迷失真心理解為不知道心靈環保的真心所

在，也就是觀念的顛倒。阿難在佛陀的觀念的調整中，他最後

肯定自我，認識本心，有佛可成，於是發起大菩提心願，廣度

一切有情（詳見《楞嚴經》第二、三卷）。然後佛陀大開圓解，

闡述整個世界的生成與本心之間的迷悟現象（詳見《楞嚴經》

第四卷）。到了第五、六卷，佛陀教導修行的觀念與方法，講

到漸與頓，以及二十五圓通的法門。在第七、八卷，佛陀講到

戒、定、慧三學，也就是精神的自我超脫、成長自我、消融自

我的歷程。最後兩卷提到修行過程當中會有磨難，也會有一些

善境界，這些都需要識別。心靈環保就是要認識這個心，透過

改善觀念、提昇精神，超越自我中心，要識得在這個過程當中

可能會有的磨難，去避開歧路。  

 

三、 《金剛經》心靈環保之自我昇華 

 

聖嚴師父對《金剛經》的講解，也是以心靈環保的自我提

昇來解釋經文的。以下引文可以從師父講解《金剛經》的一本

書—《福慧自在》中找到。 

 

（一） 認識自我 

 

聖嚴師父一再講要認識自我。什麼是自我呢？首先，我們

是以「信心」為自我。對於其中兩句經文「有持戒修福者，於

此章句，能生信心，以此為實，當知是人，不於一佛二佛、三、

四、五佛而種善根，……乃至一念，生淨信者。」師父開示《金

剛經》，講以信心為我，自我提昇是從有信心的自我，提昇至
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實相無相的自我。自我提昇的第一個階段是有我的，以信心為

我。相信《金剛經》的人，修持佛法、持戒念佛，都是有我的，

以「我」來修持佛法，以「我」來信《金剛經》為真，進而提

昇到《金剛經》所說的，相信它、理解它、接受它，而且照著

去做。這是在講《金剛經》認識自我的階段。  

 

（二）化解自我 

 

第二個階段是化解自我，因為眾生的自我相是由妄心，透

過肉體的六根（編按：眼、耳、鼻、舌、身、意），執取外境

的六塵（編按：色、聲、香、味、觸、法）而生的，所以《金

剛經》會說：「不應住色生心，不應住聲、香、味、觸、法生

心。」就是說眾生的自我相是妄心所執取的，透過肉體的六根，

執取外境的六塵而生，也就是從主觀的身心跟客觀的身心相對

立而產生的，所以《金剛經》會一再地提示：「無我相、無人

相、無眾生相、無壽者相。」又說：「若樂小法者，著我見、

人見、眾生見、壽者見，則於此經，不能聽受、讀誦、為人解

說。」就是說，你如果是樂小法的人，一定是執著我見、人見、

眾生見、壽者見，那你對《金剛經》是不能夠聽受讀誦、為人

解說的。這就是《金剛經》開示的，從認識自我到化解自我。  

 

（三）提昇自我 

 

我們還要從化解自我到提昇自我。提昇自我就是：提昇煩

惱的自我為智慧的功能；轉變自私的自我為慈悲的作用。在提

昇自我方面，聖嚴師父開示：智慧的功能、慈悲的作用，然後

達到實相無相。透過提昇煩惱的自我，轉變自私的自我，進入
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到實相無相的境界，也就是無我無相。因為無我無相，不會被

世間紛擾的現象所困擾，也不必逃避，對於世間的現象知道很

清楚，不受干擾、不逃避。這就是《金剛經》所說的「無法相，

亦無非法相。」這是聖嚴師父對於提昇自我的解說。有興趣的

同學，可以詳細閱讀《福慧自在》這一本書。  

 

肆、 實踐層次—認識「心靈環保」如何落實？ 

「心靈環保」應該如何落實？就是調心，從調心開始。關

於實踐的層次，我這裡講念佛的方法，但不是狹隘的念佛，後

面會詳細說明；然後，推動「心五四運動」、「心六倫」、「一

○八自在語」等等，不只這一些，當然核心是「心五四運動」，

最後落實「四種環保」，建設人間淨土。這些是實踐的層次，

以下跟大家詳細介紹。 

 

一、 心靈環保如何實踐：從調心開始 

 

（一） 為何要調心 

 

心靈環保的實踐從調心開始。我們都知道人心是浮動的，

很容易引起情緒的波動，所以先要把心安定下來。要如何實踐？

就是調心。我們每個學期初都有禪修，其實都是讓大家練習調

心，不管你用哪個方法，都絕對離不開「調心」這兩個字。調

心也就是佛法所說的心法，尤其禪更強調心。從釋迦牟尼佛時

代開始，佛法就是心法，心法是什麼呢？就是調心。  

了解因果與因緣，是從觀念上來調心。不過單從觀念下手
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是不夠的，還要從實踐來調心，要把念頭調柔、調和，把剛強

的調成柔軟的，懦弱的調成勇敢的，愚蠢的調成有智慧的。以

我們學校期初的禪修作例子，禪修就是在訓練各位同學實踐練

習調心。有的同學不是很樂意參加禪修，只因為是必修課，不

得已才參加。我們學校剛開始建立期初禪修的時候，你們的學

長以種種剛強的念頭、剛強的心情來參加禪修，在這過程當中

有沒有被調成柔軟？結果我就不知道，最起碼是有調心。如果

沒有把剛強的心調成柔軟，就不能懂得真正的佛法、心法，這

很可惜的。你雖然是來學佛的，結果學成了外道。《楞伽經》

經常講到學佛不成，就成外道。《楞伽經》講了很多外道的思

想都非常接近佛法，可是，他們都不是佛法，都是外道法。你

們可能知道，在現實中，有很多人想要學佛，結果變成自稱是

佛教徒的外道。 

而將懦弱的調整成勇敢的，要怎麼樣做呢？禪修的時候，

腿痛、背痛，什麼痛都來了，這個其實也就是訓練調心，你能

夠承受這些，就能從懦弱的調成勇敢的，對不對？大家都有腿

痛的經驗，如果你們能夠熬過五天或者七天的禪修，就不是只

有痛而已，這都是在調心。 

愚蠢的調成有智慧的，是什麼意思呢？在禪修的時候，你

會發現妄念非常多，這些是智慧嗎？很多都是自己想出來的，

這些都是愚蠢、愚痴的。透過調心的過程，你就慢慢知道，那

些都是障礙你的，甚至能夠知道那些都是虛無的，因此慢慢地

能夠接受它、面對它，也知道怎麼用方法來處理它，最後慢慢

地知道怎麼放下它。因為在禪修的過程，有很多逼著你要放下

的，剛開始是被逼著放下，然後慢慢地就知道，放下是多麼輕

鬆、自在的，從而產生智慧。 

我是藉著期初禪修來說明，其實就是從這些地方調柔、調
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和，目的其實就是調心。我經常說我們的期初禪修就是收心，

大家在寒暑假，心都放出去了，都在貪、嗔、癡裡面打轉，回

到學校時候，心都還沒有回來，對不對？期初禪修就是收心操，

把你們寒暑假在紅塵裡面打轉的心收回來。  

很多人稱歎法鼓山算是天堂。前幾天的一個學術研討會，

很多學者都說我們這裡是天堂，後來有學者跟我講，他不好意

思，不應該講這裡是天堂，應該講是淨土才對。所以，我們環

境真的很好，創辦人的苦心創辦出來這一所學校，提供給大家

這樣的學習環境，大家真的要好好的把握。我們講解行並重，

平常在課業上是解，在思維、思考，在那邊轉，可是如果只是

思維、思考，沒有實踐，你根本不知道佛經講的核心到底是什

麼，你一定要透過實修，這就是解行並重的重要性。佛教的禪

修，其實都算是調心的過程，走過這個過程之後，你慢慢就會

體驗到佛法，就會知道所學習的到底有沒有消化，知道怎麼樣

去實踐。 

如果畢業以後，你還是不知道怎麼去行，那等於沒有來過

一樣；你下了山還是一樣，只是在學校這邊轉了一圈，對你沒

有任何的影響，你就浪費我們這邊的資源，也浪費了聖嚴師父

創辦這所學校的苦心。你們要很清楚知道這所學校的特質是什

麼，認知這一點之後，我相信你們在這所學校的學習會對你們

未來的一生有相當大的影響。 

圖 7「從此岸到彼岸」是我們法鼓山僧團製作的，說明從

迷惑的此岸，到達覺悟的彼岸這一過程。我們初學的時候要「學

方法」，學種種調心的方法，具備基礎之後，才開始渡。在學

方法的時候，還在路上，還沒有開始渡，學了種種方法之後，

從此岸渡到彼岸，還要練方法、用方法。我們在禪堂裡面的實

修是練方法、學方法的一種方式，更重要的是要將這些方法運
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用在日常生活上面，生活中的一言一行、一舉一動，面對的所

有人事物，其實都是在渡的過程。能不能到彼岸，完全取決於

在渡的過程你會不會把方法用出來。這個過程中，需要認識自

我，你們對自己清不清楚？然後，還要進入到肯定自我，以及

成長自我，最後，消融自我到達利他，在自利利他的整個過程

中，才能到達覺悟的彼岸。 

圖 7 

 

（二）如何調心 

 

調心總歸來說，有兩種方法：一種是觀念的疏導；另一種

是身心的鍛鍊，也就是用方法。  
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１. 觀念的疏導 

 

觀念的疏導，其實就是要幫助我們消除妄想執著，去除我

們的自我中心。我們都知道，在修行過程中，會發現很多的妄

念，那些都是你的妄想執著。如何消除妄想執著，去除自我中

心呢？要先用佛法觀念疏導內心的煩惱，得到「法喜」。時時

以觀念幫助我們消滅妄想執著、去除自我中心；每當遇到困難、

痛苦的時候，我們就用佛法的觀念解除心理上的壓力、負擔和

不自在。 

 

２.  身心的鍛鍊 

 

單單是觀念疏導還不夠，我們還需要身心的鍛鍊。用「方

法」來鍛鍊我們的身心，主要是指打坐、禮佛、唱誦種種的實

修方法。這些方法都能夠使我們以正念來代替妄念，所謂的正

念，就是你正在用的方法，你用當下的那一念來用方法，那一

念就叫正念。因為我們有種種的妄念，因此要以正念來代替妄

念，漸漸以正念統一雜念。再進一步說，所謂正念的一念其實

也是妄念的一種，到最後連那一念都要放下，才有可能進入到

無我無相；你如果抓著這個正念，那還是妄念的一種，這個要

慢慢體會。當下用方法的那一念叫做正念，其他不在方法上的

所有念頭都叫做妄念。當我們以正念來代替妄念，然後，漸漸

以正念來統一雜念，統一所有的妄念，變成只有正念，念念都

在方法上。念念都在方法上了，那還是妄念的一種，最後，你

連那一念都放下，才能夠到達無念，這就是修行的過程，在修

行過程當中你會得到「禪悅」。  
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３. 認識心靈環保如何實踐：放下自我中心 

 

心靈環保如何實現？就是要把自我中心放下。但在未能放

下自我以前，須先用觀念來疏導，用方法來實踐。隨時隨地，

我們的起心動念都是為眾生得安樂，不為自己求利益。當然，

我們最先還是要從自我認識開始，然後自我肯定、自我消融，

這個過程不能只是自利，還要想到眾生，需要去利他。如果能

夠這樣，自我中心的煩惱執著，才會越來越少，明心見性的時

日，才會越來越近。如果你是自私自利的，你想要明心見性是

不可能的，所以聖嚴師父希望各位能夠發出離心、發菩提心、

發大悲願心，這樣才能夠心中無私，這樣才能夠把方法用得著

力；不為自己利益，才能夠得大利益。  

 

二、 實踐層次 

 

這裡講的是廣泛的念佛。我們知道念佛不是只有持名念

佛、觀想念佛、觀像念佛，還有實相念佛。這一個「念佛」，

就是成就「心靈環保」，從轉念到淨念，到成就「念佛三昧」。 

 

（一） 念佛 

 

聖嚴師父講過，念佛的人，心向於佛。這裡指的是廣泛的

念佛，包括禪修，這樣的念佛就是禪法，有參加過念佛禪、聽

過師父開示的都很清楚。這一念念佛已經是超越三界，如果第

二念忘掉了念佛，那就還是在三界。如果念佛時，心與佛相應，

就能夠遠離無量罪業，念念念佛，念念離無量罪業，永遠念佛

就不受三界的果報。因此聖嚴師父常常鼓勵大家念佛，也常教
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人念佛、勸人念佛。 

聖嚴師父在《學術論考》裡說到：「《觀無量壽經》有『是

心是佛，是心作佛』句，演成禪宗有唯心淨土的信仰，但能悟

心，便是淨土。中國宋初的永明延壽依據《華嚴經‧梵行品》的

『初發心時便成正覺』，因此倡導『一念成佛』，一念即生淨

土」意思是說在修行念佛法門的當下就是禪修，跟禪修沒有什

麼不一樣，也能夠明心見性，見到自心淨土、自性彌陀，能夠

心淨國土淨，而實踐人間淨土。  

圖 8 

以上的內容可以總結到圖 8「心：身心靈環保的精義」。

從念佛著力，身心可以轉化，這是循環的過程，如果你起了煩

惱、做不到了，就要繼續念佛。然後，我們的「身」是在「人

間淨土實踐處」去著力的。在精神的層面，運用念佛的方法，
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經過相轉化、性淨化，慢慢地生起慈悲心、慚愧心、大悲願心、

感恩迴向心。可以把自心淨土從煩惱覆障中，釋放出來，養成

偉大人格和高尚品德，就會有慈悲與智慧的呈現，最終達成人

間淨土的心靈環保，整個過程是通過成於內而形於外。這一張

圖，就是身心靈環保的精義。 

 

（二）念佛生淨土 

 

《聖嚴法師教淨土法門》有講到念佛的功能，可以同時完

成三種淨土：佛國淨土、自心淨土、人間淨土。這三種淨土的

關係是一貫的：運用念佛行，可以產生慈悲心、慚愧心、大悲

願心、感恩迴向心，然後呈現出來的自心淨土、人間淨土，同

時也是實現往生彌陀淨土。 

圖 9 
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三、 實踐層次：「心靈環保」，如何推動？ 

圖 10 

 

對於一般大眾，及現代人的身心和環境需要，在心靈環保

基礎上，我們以「心五四運動」、「心六倫」、「一○八自在

語」來向內接引學習心靈環保，向外與生活、禮儀、自然三種

環保整合，這些都是觀念的改善、精神的自我超越、發大菩提

心，成就眾生的平安，一起建設人間淨土。  

 

（一） 心五四運動 

 

「心五四運動」指的是什麼？「四安」、「四要」、「四

它」、「四感」、「四福」。 

什麼是「四安」呢？安身、安心、安家、安業，以「四安」
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提昇人品、建立新秩序。安心在於少欲；安身在於勤儉；安家

在於敬愛；安業在於廉正。 

「四要」是想要、需要、能要、該要。以「四要」來鑑別

取捨、安定人心。聖嚴師父講過「需要的不多，想要的太多」，

在我們的日常生活中，需要的東西並不多，想要的東西非常多；

需要的東西應該要，想要的東西不重要。在人生的過程中，若

能清楚明白這「四要」，便能有明確的方向感，而且也會過得

很平安。 

「四它」就是面對它、接受它、處理它、放下它。以「四

它」面對困境、解決困境。如何面對問題？即是告訴自己：任

何事物、現象的發生，都有它一定的原因。我們不須追究原因，

也無暇追究原因，唯有面對它、改善它，才是最直接、最要緊

的。放下自己也放下別人，放不下自己是沒有智慧，放不下別

人是沒有慈悲。平常生活中，禪如何教人安心呢？禪的態度是：

知道事實，面對事實，處理事實，然後就把它放下。  

「四感」就是感恩、感謝、感化、感動，以四感與人相處，

調柔內心。感恩是奉獻、回饋而不求報。感謝是順境、逆境皆

恩人，應該以感謝的心來接受順、逆兩種助緣，助我們一臂之

力的是貴人，理當感謝；而以逆境激勵我們成長的，也是貴人，

也應該感謝。感化是知慚愧、常懺悔、以慈悲智慧感化自己。

感動是從自己做起，以學佛所得悲智感動他人。  

「四福」就是知福、惜福、種福、培福，以四福來增進福

祉、轉化心念。知福是知足常樂，安貧樂道；惜福是珍惜擁有，

感恩圖報；培福是享福非福，培福有福；種福是成長自己、廣

種福田、人人有福。我們如果能夠實踐「四福」，並且為別人

祝福，就是有大福報的人。 
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（二）心六倫 

 

在「心五四」運動後，我們繼續推動「心六倫」運動。因

應傳統倫理道德的失落，與因應全球化的需要，提出「心六倫」，

並倡導「心六倫」。從我們的「心」開始出發，用有智慧的頭

腦，提昇人的品質，來實踐全球性的倫理，建設人間淨土。「心

六倫」就是家庭倫理、校園倫理、生活倫理、自然倫理、職場

倫理和族群倫理。我們每一個人在「六倫」之中，扮演的不只

是一重，而是多元的角色。不論我們扮演什麼角色，都應該要

有正確的觀念：我們是為了守分、盡責、做奉獻，而不是為了

爭取；在求自利的同時，也要尊重、關心他人。所以，一味的

貪求爭取不是倫理，服務奉獻才是倫理的價值。  

 

（三）一○八自在語 

 

《聖嚴法師一○八自在語》由法鼓山護法總會發行，係由

法行會、法緣會及各地區會眾，從法師著作中蒐集深感受益之

法語約兩千多句後，最後經法師挑選一○八句而成。「一○八」

是佛教常用數字，通常為煩惱數的代稱，「一○八自在語」正

是對治世人的百八煩惱，期使人們可以將煩惱轉菩提，獲得身

心自在。 

 

（四）小結 

 

心靈環保如何實踐？首先是要調心，也就是佛法所說的心

法，從觀念的改善，發起三種心：出離心、菩提心、大悲心。

還有精神的提昇，就是要去除自我中心。在實踐的層面我們是
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使用念佛的方法，念佛可以實踐三種淨土：自心淨土、人間淨

土、彌陀淨土。然後我們運用以「心五四運動」、「心六倫」、

「一○八自在語」等推動心靈環保，實現人間淨土。  

 

伍、 結論 

我們來總結這次的演講。我是從聖嚴師父對「心靈環保」

的一段開示來切入的。師父從生命三層次來說明「心靈環保」

身、心、靈的定義及心靈環保的需要與必要。我們從感受到「自

我此岸的心靈沉淪與流轉」，到知道可以有自我超越「彼岸的

心靈環保－自心淨土」，然後從心靈環保的念佛行開始，來成

就自性心靈環保的自心淨土，成就心靈環保的人間淨土，也就

是成就往生佛國淨土的資糧。 

最後，我引用師父的一段話跟大家分享。師父在《學術論

考 II》中說「心靈環保是應該不分古今的、不分地域的、不分

宗教的、不分族群的、不分生活背景的。只要有心有願的人，

都需要做，都應該做。」「以健康、快樂、平安的身心，照顧

自己、照顧社會、照顧大自然，使得我、你、他人，都能健康、

快樂、平安地生活在同一個環境之中，便是現代人的心靈環保。」

這也是我演講內容的核心。感謝大家耐心地聆聽。  
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