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心靈環保：古今智慧的流傳 

法鼓文理學院佛教學系三年級 

釋淨忍 

著名的科學家愛因斯坦曾在他的自傳中談到，他不是一名宗教徒，但如果他是

的話，他願成為一名佛教徒。他說到「如果世界上有宗教不與科學相違，每次的科

學發現都能夠驗證，這個宗教就是佛教；如果有應付現代科學需求，與科學共存的

宗教，必定是佛教。」佛教被認為是一種哲學，是一種文化，是一種宗教。可是我

更願意把佛教定義為佛陀的教育，是教導人解脫的教育，即是趨向圓滿幸福、獲得

究竟快樂之教育。毫無疑問，佛法是一門偉大的學科，因為它能洞察世間的一切真

實相，它給予我們出世間的智慧，並指導我們如何妙用這種智慧讓我們獲得究竟樂。 

「心靈環保」這一理念由聖嚴法師在 1992年正式外宣，雖然至今已經 30年，

已為台灣佛學子甚至世界所熟知，對於外籍噓聲來說它是一個新的命題，也是一個

讓我想一探究竟的學科領域。之所以稱之為學科，是基於聖嚴法師給了它一個與世

學很貼近的名字。可是以我對出家眾的了解，一位用自己的一生去實踐佛法的修行

人來說，他的生活，他的思想不會離開佛法，也不曾離開佛法。因此一個大乗修行

人為何要提出一個看似與佛法無關的命題，如何用佛法來詮釋心靈環保，如何用佛

法來實踐心靈環保是我想要重點探知的，希望從這門學科當中能夠為在西方弘法

者給予啟發與指引。 

聖嚴法師所著的《好心好世界》書中提到，心靈環保是一種具體可行的生活方

式, 其理念是「提升人的品質，建設人間淨土」，即內修外化，經由「內修」提升

個人品質，再從內修往外以實踐大乘佛法精神，進而開展「外化」建設人間淨土。

這一理念的依據為漢傳佛教大乘經典中心與淨土的詮釋。在《維摩經》中指出「隨
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其心淨則佛土淨，直心是佛土」；《華嚴經》中，「應觀法界性，一切唯心造」。依佛

典所說的，「心淨則佛土淨」，只要眾生內心清淨，所處的環境便是佛菩薩的世界，

只要眾生內心平安，所處的生活環境就平安。所以心的力量何其大，以致於可以影

響周遭的人與事，要改變這個世界，先從個人內心出發。內修是個人內心的淨化過

程，聖嚴法師提出以禪修入處，包括練心和練我兩方面內容。通過禪修鍛鍊專注力，

關注自心，進而自心與境的統攝，達到身心與環境融合，最終達到無我無相，不離

諸相。 

「心靈環保」並不是一個佛相名詞，可是它的願景、內容無一不是佛法，實踐

的方法如覺察，禪修，觀想等都是佛門裡面的常用修行方法。從個人的視角來說，

我對「提升個人品質，建設人間淨土」的解讀就是「無緣大慈，同體大悲，有情無

情，同圓總智」。這是菩薩行，是菩薩的精神，是一個修行大乗佛法弟子應該去行

持的。聖嚴法師把菩薩行的六度萬行用現代詞語來詮釋實在是一個非常智慧的做

法。出家眾常常用很多時間來深入佛法，當他們希望用自己所學弘法利眾時，卻發

現如何向社會大眾傳達佛法比自己修行更難。佛法是不思議法門，不是常識，不是

看一看書就能懂的學問。如果不能把晦澀難懂的佛相名詞轉化爲大眾能理解、能當

下就可以應用的方法恐怕攝受眾生的面就會小很多。我在加拿大駕照路考時，考官

是一位白人女性。她看我的穿著打扮知道我是出家人就很高興，與我侃侃而談禪修。

從她的表情得知，禪修帶給她很多的愉悅。禪修在西方國家是非常受歡迎的，而大

多數的西方人認為佛法就是禪修，但當你和她們談論佛法的其他法門時，你會發現

她們並沒有興趣想要深入了解。對於她們來說，禪修有助於緩解生活和工作上的壓

力，能夠幫助她們找到內心的安定，禪修給她們在心靈上的療癒是直接了當的，是

馬上見效的。西方人是務實的，這是禪修能被她們接受的原因。而其他的法門，如
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淨土，天台等需要長的時間或念佛，或研究實踐才能體會它們的妙用，它需要對中

國文化有一定了解並且對佛法有一定信心的人才會容易接受。基督教和天主教是

西方社會的主流宗教，東西文化的衝突下，佛法是比較難被社會大眾認可的。 

弘法利生需要我們的善巧方便，在心靈環保的學習中，如何將佛法抽離存粹的

宗教概念，用符合這個時代特徵的方法去接引眾生實在是很值得我們出家眾去思

考和探索。儘管現在是末法時代，佛法有衰敗的跡象，我們還是要盡力的去把佛法

的精神向世界傳達。佛法弘揚是一條迎風而上，逆水而流的菩提路，儘管如此，我

們也要難行能行，難忍能忍。而在這條菩提路中，只要能把握我們的心就能導向正

確的目標。「心靈環保」是以心為起點，以自心的改變來影響周圍的人與事物。但，

心是什麼？ 

人非草木，孰能無情無心。快樂或痛苦，幸福與否都是圍繞著我們的心感受，

都是以心為主。在《翻譯名譯》裡面指出心分四種：一是肉團心，醫學上指的是一

個擁有具體型態的物質，通常我們會認為它就是心臟，參與我們整個身體的運行。

二是緣慮心，即思慮種種境界，種種景象所產生的所思所想。三是集起心，就是集

聚生起。它指的是第八識阿賴耶識，集聚善惡的種子，我們造業的倉儲。四是真實

心，即佛教裏面所說的佛性。它是清凈心，真實心，也是眾生本具的佛性。肉團心

純屬物質，保證我們身體的正常運行。而緣慮心則是因境而生，因而執取種種引生

我執和法執，進而造作善惡業，最終儲存於阿賴耶識的種子裏。前面三種都是妄心，

只有佛心才是真心，它是眾生的本性，不生不滅，永恒常住。而我們常常把妄心當

成了真心，把原來那顆清凈的心徹底遺忘。 

在這個娑婆世界裏，我們每個人都在扮演著不同的角色，隨著成長，角色也隨

之變化。我們是別人的女兒兒子，後來是他人的父母。我們是公司的員工也是他人
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的領導，在這出人生大戲中總是我方唱罷你登場，不斷的變化各種角色。我們投入

於每個角色，以為這就是真實的人生，每天忙得不亦樂乎，等到人生謝幕的時候才

發現原來這個世間是空空如也。現在的時代是一個物質豐饒的時代，貧窮與饑餓不

再是這個時代的主題。我們總是希望活得更出彩，所以為生活而打拼，為前程而努

力，我們要活得比別人好。慢慢的，我們變成了以財富來安心，以收獲名利來獲得

滿足。再後來，我們禁不起批評，我們不樂於他人的優秀，我們不甘於被別人漠視，

最後我們活成了自己最不想要的樣子。到底操控我們人生如戲的心，一直向外追求

的心是什麽呢？那就是我們當下這顆妄念心。 

佛法講緣起，佛教的觀點認為萬物由因緣和合而成，所以「諸法因緣生，諸法

因緣滅」我們心的生滅也是依緣而生滅。得倒就就開心，失去就傷心，見財起貪心，

見色起淫心，心的剎那都在不停的變化。雖然外境是引起我們心變化的條件，但是

心才是根本所在，只要我們控製好心，從紛擾的世間萬象中觀察「緣起性空」的本

質，我們就可以以心轉境，轉煩惱為菩提。《增一阿含经》说：「诸佛皆出人间，终

不在天上成佛。」它告诉我们佛法就是为人类服务的。《大乘妙法蓮華經》卷一《方

便品》裏指出佛出世的原因，「諸佛世尊唯以一大事因緣故、出現於世。」由此可

知，佛陀出世是為了讓眾生入佛知見，佛根據不同眾生的根器，善巧方便，以種種

因緣向眾生演說佛法，令眾生信解、悟入、開啟與佛平等無二的知見，從而拔苦得

樂。佛說煩惱痛苦起緣於無明，無明即是我們的貪嗔癡慢心。修行學佛，以布施心

對治慳貪，以忍辱心對治噴恨，以覺悟心對治愚癡，以慚愧心對治憍慢，以正信心

對治疑惑，以智慧心對冶邪見，一切於心入手，根治心理毛病，不再因煩惱而作業

流轉，即可解除煩惱束縛。 

聖嚴法師提到，心靈環保「就是以觀念的導正，來提升人的素質，除了能夠不
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受環境的影響而產生內心的衝擊之外，尚能以健康的心態面對現實，處理問題。」

觀念的導正需要一定的方法練習，而心靈環保則從禪修入手，藉由禪修來修習心的

專注力，增強心的力量，讓心胸更為寬廣，海納百川。禪修讓我們從粗大的感受變

成細微的覺察，覺察我們煩惱的來源，痛苦生起之因，後用四念住來關照自己與萬

事萬象的聯繫，用四正勤來約束自己的行為，用四攝法來增上自己的修行。我們用

種種方法來修習心的定力，由此而顯發智慧。得到了智慧，我們這顆心不再是盲目

的心，不再是妄心，而是一顆清淨的真心。 

心靈環保，就是用佛法實踐於日常生活的過程，它以提升人的品質，建設人間

淨土作為它的理念。它是我們這個時代的文明，是精神文化的標竿。在目前對於物

質生活無法抗拒，心底防線脆弱的物質社會中，心靈環保就像一顆夜明珠照亮了我

們的路，借著它的光我們終於走出了「活出了自己不想要的樣子」的黑暗。 


