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第一集 提昇人品
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1.  需要的不多，想要的太多。

2.  知恩報恩為先，利人便是利己。

3.  盡心盡力第一，不爭你我多少。

4.  慈悲沒有敵人，智慧不起煩惱。

5.  忙人時間最多，勤勞健康最好。

6.  布施的人有福，行善的人快樂。

7.  心量要大，自我要小。

8.  要能放下，才能提起。提放自如，是

 自在人。

9.  識人識己識進退，時時身心平安；知

 福惜福多培福，處處廣結善緣。

10.  提得起放得下，年年吉祥如意；用智

  慧種福田，日日都是好日。

11.  身心常放鬆，逢人面帶笑；放鬆能使

  我們身心健康，帶笑容易增進彼此友

  誼。

12.  話到口邊想一想，講話之前慢半拍。

  不是不說，而是要惜言慎語。

提昇人品
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13.  在生活中，不妨養成「能有，很好；

  沒有，也沒關係」的想法，便能轉苦

  為樂，便會比較自在了。

14.  四安：安心、安身、安家、安業。

15.  四要：需要、想要、能要、該要。

16.  四感：感恩、感謝、感化、感動。

17.  四它：面對它、接受它、處理它、放

  下它。

18.  四福：知福、惜福、培福、種福。

19.  能要、該要的才要；不能要、不該要

  的絕對不要。

20.  感恩能使我們成長，報恩能助我們成

  就。

21.  感謝給我們機會，順境、逆境皆是恩

  人。

22.  遇到好事，要隨喜、讚歎、鼓勵，並

  且虛心學習。

23.  少批評、多讚美，是避免造口業的好

  方法。

24.  平常心就是最自在、最愉快的心。

25.  踏實地走一步路，勝過說一百句空洞

  的漂亮語。

提昇人品



第一集 享受工作
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26.  知道自己的缺點愈多，成長的速度愈

  快，對自己的信心也就愈堅定。

27.  多聽多看少說話，快手快腳慢用錢。

28.  唯有體驗了艱苦的境遇，才會有精進

  奮發的心。

29.  踏踏實實做人，心胸要廣大；穩穩當

  當做事，著眼宜深遠。

30.  忙而不亂，累而不疲。

31.  忙得快樂，累得歡喜。

32.  「忙」沒關係，不「煩」就好。

33.  工作要趕不要急，身心要鬆不要緊。

34.  應該忙中有序的趕工作，不要緊張兮

  兮的搶時間。

35.  不要以富貴貧賤論成敗得失，只要能

  盡心盡力來自利利人。
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36.  任勞者必堪任怨，任事者必遭批評。

  怨言之下有慈忍，批評之中藏金玉。

37.  隨遇而安，隨緣奉獻。

38.  成功的三部曲是：隨順因緣、把握因

  緣、創造因緣。

39.  見有機緣宜把握，沒有機緣要營造，

  機緣未熟不強求。

40.  人生的起起落落，都是成長的經驗。

41.  用智慧處理事，以慈悲關懷人。

42.  以智慧時時修正偏差，以慈悲處處給

  人方便。

43.  慈悲心愈重，智慧愈高，煩惱也就愈

  少。

44.  面對許多的情況，只管用智慧處理事，

  以慈悲對待人，而不擔心自己的利害

  得失，就不會有煩惱了。

45.  心隨境轉是凡夫；境隨心轉是聖賢。

46.  大鴨游出大路，小鴨游出小路，不游

  就沒有路。

47.  山不轉路轉，路不轉人轉，人不轉心

  轉。

48.  「精進」不等於拚命，而是努力不懈。

享受工作
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49.  船過水無痕，鳥飛不留影，成敗得失

  都不會引起心情的波動，那就是自在

  解脫的大智慧。

50.  給人方便等於給自己方便。

51.  甘願吃明虧，是仁者；受辱吃暗虧，

  是愚蠢。

52.  壓力通常來自對身外事物過於在意，

  同時也過於在意他人的評斷。

53.  用感恩的心、用報恩的心，來做服務

  的工作，便不會感到倦怠與疲累。

54.  隨時隨地心存感激，以財力、體力、

  智慧、心力、來做一切的奉獻。

09

享受工作



第一集 平安人生
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59.  不用牽掛過去，不必擔心未來，踏實

  於現在，就與過去和未來同在。

60.  智慧，不是知識、不是經驗、不是思

  辯，而是超越自我中心的態度。

61.  積極人生，謙虛滿分；自我愈大，不

  安愈多。

62.  上等人安心於道，中等人安心於事，

  下等人安心於名利物欲。

63.  你是有哪些身分的人，就應該做那些

  身分的事。

64.  在安定和諧中，把握精彩的今天，走

  出新鮮的明天。

55.  生命的意義是為了服務，生活的價值

  是為了奉獻。

56.  人生的目標，是來受報、還願、發願

  的。

57.  人的價值，不在壽命的長短，而在貢

  獻的大小。

58.  過去已成虛幻，未來尚是夢想，把握

  現在最重要。

平安人生
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71.  超越死亡三原則：不要尋死、不要怕

  死、不要等死。

72.  死亡不是喜事，也不是喪事，而是一

  件莊嚴的佛事。

73.  每一個孩子，都是幫助父母成長的小

  菩薩。

74.  對青少年，要關心不要擔心，要誘導

  不要控制，用商量不用權威。

75.  愛你的孩子，與其擔心，不如祝福吧！

76.  夫妻是倫理的關係，不是「論理」的

  關係。

65.  擔心，是多餘的折磨；用心，是安全

  的動力。

66.  財富如流水，布施如挖井。井愈深，

  水愈多；布施的愈多，財富則愈大。

67.  面對生活，要有「最好的準備，最壞

  的打算」。

68.  只要還有一口呼吸在，就有無限的希

  望，就是最大的財富。

69.  救苦救難的是菩薩，受苦受難的是大

  菩薩。

70.  超越生老病苦三原則：活得快樂、病

  得健康、老得有希望。

平安人生
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83.  現在擁有的，就是最好的。擁有再多

  也無法滿足，就等於是窮人。

84.  不要用壓抑來控制情緒，最好用觀想、

  用佛號、用祈禱，來化解情緒。

77.  能不亂丟垃圾，隨時清撿垃圾，都是

  做的功德。

78.  眼光，是你的智慧；運氣，是你的福

  德。

79.  喜愛的就想佔有，討厭的就會排斥，

  患得患失，煩惱就來了。

80.  經常少欲知足的人，才是無虞匱乏的

  富人。

81.  心不平安是真正的苦，身體的病痛不

  一定是苦。

82.  明知心不平安是苦事，就趕快以持念

  「南無觀世音菩薩」來安心吧！

平安人生



第一集 幸福人間

17 18

89.  我和人和，心和口和，歡歡喜喜有幸

  福。

90.  內和外和，因和緣和，平平安安真自

  在。

91.  自求心安就有平安，關懷他人就有幸

  福。

92.  人品等於財富，奉獻等於積蓄。

93.  奉獻即是修行，安心即是成就。

94.  擁有的多，不一定讓人滿足；擁有的

  少，不一定讓人貧乏。

95.  現在所得的，是過去所造的；未來所

  得的，是現在所做的。

85.  好話大家說，好事大家做，好運大家

  轉。

86.  大家說好話，大家做好事，大家轉好

  運。

87.  每人每天多說一句好話，多做一件好

  事，所有小小的好，就會成為一個大

  大的好。

88.  急須要做，正要人做的事，我來吧！

幸福人間
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102.  戒貪最好的方法，就是多布施、多奉

   獻、多與人分享。

103.  包容別人時，雙方的問題就解決了。

104.  學佛的人，有兩大任務：莊嚴國土，

   成熟眾生。

105.  要做無底的垃圾桶，要學無塵的反射

   鏡。

106.  煩惱消歸自心就有智慧，利益分享他

   人便是慈悲。

107.  用慚愧心看自己，用感恩心看世界。

108.  淨化人心，少欲知足；淨化社會，關

   懷他人。

96.  好人不寂寞，善人最快樂，時時處處

  助人利己，時時處處你最幸福。

97.  若希望人際關係相處得好，就要把心

  量放大，多接納人，多包容人。

98.  只要自己的心態改變，環境也會跟著

  改變，世界上沒有絕對的好與壞。

99.  人與人之間的相處之道，需要溝通，

  溝通不成則妥協，妥協不成時，你就

  原諒和容忍他吧。

100.  大的要包容小的，小的要諒解大的。

101.  以全心全力關懷家庭，用整體生命投

   入事業。

幸福人間
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1.  謙下尊上，是菩薩行者的重要功課。

2.  用奉獻代替爭取，以惜福代替享福。

3.  自愛愛人，愛一切眾生；自救救人，

 救一切眾生。

4.  利他，是不求果報及回饋的清淨心。

5.  佔有、奉獻都是愛，但有自利和利人

 的差別；佔有是自我貪取的私愛，奉

 獻是無私喜捨的大愛。
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6.  道理是拿來要求自己，不是用來苛求

 他人。

7.  要有當別人墊腳石的心量，要有成就

 他人的胸襟。

8.  讓人產生誤解，就是自己的不是。

9.  做事時多為別人想一想，犯錯時多對

 自己看一看。

10.  以禮讓對方來成就自我，以尊重對方

  來化解敵意，以稱讚對方來增進和諧。

11.  放不下自己是沒有智慧，放不下他人

  是沒有慈悲。

12.  與人相遇，一聲「我為你祝福！」就

  能贏得友誼，獲得平安。

13.  對人付出友誼，伸出援手，就是在散

  發和樂平安的光芒。

14.  少點口舌少是非，多點真誠多平安。

15.  肯定自己的優點是自信，瞭解自己的

  缺點是成長，善解他人的立場是尊重。

16.  要把眾生的幸福提起，要把自我的成

  就放下。

17.  與下屬共事，當以關懷代替責備，以

  勉勵代替輔導，以商量代替命令。

自在人生
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18.  剛強者傷人不利己，柔忍者和眾必自

  安。

19.  安人者必然是和眾者，服人者必然是

  柔忍者，因為和能合眾，柔能克剛。

20.  生命的意義在不斷的學習與奉獻之中，

  成就了他人，也成長了自己。

21.  有智慧作分寸的人，一定不會跟人家

  喋喋不休。

22.  和和氣氣與人相處，平平安安日子好

  過。

23.  聰明的人，不一定有智慧，愚魯的人，

  不一定沒有智慧；智慧不等於知識，

  而是對人處事的態度。

24.  為他人減少煩惱是慈悲，為自己減少

  煩惱是智慧。

25.  不要拿自己的鞋子叫別人穿，也不要

  把別人的問題變成自己的問題。

自在人生



第二集 簡單生活
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26.  勤於照顧眾人的苦難是大福報，樂於

  處理大家的問題是大智慧。

27.  認清世間一切現象都是無常的事實，

  就能完成內心世界的真正平安。

28.  逢人結恩不結怨，必能和諧相處、生

  活愉快。

29.  一個笑容，一句好話，都是廣結善緣

  的大布施。

30.  只要少鬧一些無意義的情緒，便能少

  製造一些不必要的煩惱。

31.  奉獻是為了報恩，懺悔是為了律己。

32.  凡是盡心盡力以利益他人來成長自己

  的人，便是一位成功者。

33.  做人處事要「內方」而「外圓」，

  「內方」就是原則，「外圓」就是通

  達。

34.  當我們無力幫助他人，至少可以停止

  傷害別人。

35.  多積一點口德，少造一點口過，就是

  培福求福的大功德。

簡單生活
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36.  人生要在和諧中求發展，又在努力中

  見其希望。

37.  少點成敗得失心，多點及時努力的精

  進心，成功機率自然會增加。

38.  家庭的溫暖在於互敬互愛，家庭的可

  貴在於互助互諒。

39.  做老闆，得失心要少一些，把誠心、

  信譽放在心上，便會有勝算。

40.  聽到流言，先要靜下心來反省自己，

  有則改之，無則勉之。如果心浮氣躁，

  流言的殺傷力會更大。

41.  內心的苦難，增長我們的智慧；生活

  的苦難，增進我們的福報。

42.  對於「生命」，要充滿無限的希望；

  對於「死亡」，要隨時做好往生的準

  備。

43.  清楚知道自己的「需要」，化解個人

  欲望的「想要」。

44.  凡事要正面解讀，逆向思考。

45.  失敗了再努力，成功了要更努力，便

  是安業樂業的準則。

46.  環保最重要的觀念就是「簡樸」，簡

  樸一點過生活，就是生活環保。

簡單生活
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47.  成熟的人不在乎過去，聰明的人不懷

  疑現在，豁達的人不擔心未來。

48.  順逆兩種境遇都是增上因緣，要以平

  常心與感恩心相待。

49.  過去、未來、名位、職稱，都要看成

  與自己無關，但求過得積極、活得快

  樂，便是幸福自在的人生。

50.  學歷不代表身分，能力不代表人格，

  名位不代表品德，工作沒有貴賤，觀

  念及行為卻能決定一切。

51.  化解不愉快的方法，是要誠懇、主動、

  明快，不要猶豫、被動、等待。

52.  做世間事，沒有一樣沒有困難，只要

  抱著信心和耐心去做，至少可以做出

  一些成績。

53.  活在當下，不悔惱過去，不擔心未來。

54.  減輕壓力的好辦法，就是少存一些得

  失心，多用一點欣賞心。

55.  對於過去，無怨無悔；對於未來，積

  極準備；對於現在，步步踏實。

56.  不要光是口說感恩，必須化為報恩的

  行動。

57.  凡事先不要著急，找對人，用對方法，

  在適當的時機，即可安然過關。

簡單生活
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58.  把自我的利害得失放下，才能有通達

  天地萬物的智慧。

59.  把病交給醫生，把命交給菩薩，如此

  一來，自己就是沒有事的健康人。

60.  人往往因為沒有認清自己，而給自己

  帶來不必要的困擾。

61.  人生第一要務是學做人，那就是盡心、

  盡力、盡責、盡份。

62.  處理私人的事可以用「情」，處理公

  共事務，就必須用「理」。
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63.  與其爭取不可能得到的東西，不如善

  自珍惜運用所擁有的。

64.  不要管過去、未來，以及所有一切的

  好壞，最好只管你自己的現在。

65.  若能真正放下一切，就能包容一切，

  擁有一切。

66.  提得起是方法、是著力的開始，放得

  下是為了再提起；進步便在提起與放

  下之間，級級上升。

67.  不要跟他人比高比低，只要自己盡心

  盡力。

68.  我們的環境從來沒有好過，也沒有那

  麼壞過，就看自己怎麼看待。

69.  災難之後，是往正面思考的契機，人

  可以由災難中得到很多教訓。

70.  只要無所貪求，無所執著，即能保有

  尊嚴，他人是奈何不得的。

71.  若能珍惜當下每一個因緣，每一個當

  下，都是獨一無二的。

72.  任何事如果把自己放進去，就有問題、

  有麻煩。除掉主觀的自我得失，就得

  解脫了。

如意吉祥
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73.  快樂，並不是來自名利的大小多少，

  而是來自內心的知足少欲。

74.  說話算話，用真心講實話，用好心講

  好話，就是立言。

75.  雖然身為平常人，責任心要擔起來，

  執著心應放下些。

76.  忙時不要覺得無奈，閒時不要覺得無

  聊，才不致隨波逐流，茫茫然不知所

  以。

77.  一帆風順時，不要得意忘形；一波三

  折時，不必灰心喪志。

78.  如果心量狹小又貪得無厭，縱然生活

  富裕，仍然不會快樂幸福。

79.  人生要在平淡中求進步，又在艱苦中

  見其光輝。

80.  人生要在安定中求富足，又在鍛鍊中

  見其莊嚴。

81.  擁有穩定的情緒，才是立於不敗之地

  的基礎。

如意吉祥
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82.  心不隨境，是禪定的工夫；心不離境，

  是智慧的作用。

83.  以退為進、以默為辯、以奉獻他人為

  成就自己的最佳方法。

84.  佛在心中，佛在口中，佛在我們的日

  常生活中。

85.  慈悲是具有理智的感情，智慧是富有

  彈性的理智。

86.  南北東西都很好，行住坐臥無非道；

  心中常抱真慚愧，懺悔報恩品最高。

87.  修行人要開誠佈公、真誠相待，不存

  邪念惡念，就是所謂的「直心是道場」。

88.  當煩惱現前，不要對抗，要用慚愧心、

  懺悔心、感恩心來消融。

89.  踏實的體驗生命，就是禪修。

90.  擁有身心的健康，才是生命中最大的

  財富。

91.  呼吸即是財富，活著就有希望。

92.  心裡如果「打結」了，最好能向內觀

  看自己的起心動念處。

心靈成長
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93.  被煩惱撞著了，此時最好享受自己呼

  吸的感覺。

94.  心中有阻礙時，眼中的世界皆不平；

  心中無困擾時，眼前的世界都美好。

95.  心不開朗就是苦，心境豁達就能轉苦

  為樂。

96.  生滅現象是世間常態，若能洞察生滅

  現象，便是智者。

97.  把心念轉過來，命運也就好轉過來。

98.  智慧並不只是通曉經典，而是要有轉

  化煩惱的巧妙方便。

99.  煩惱即菩提，並不是說沒有煩惱，而

  是雖然有煩惱，但是你不以它為煩惱。

100.  只要心平氣和，生活便能快樂。

101.  面對生氣，要學會「反觀自照」，照

   一照自己的心念，問一問為什麼要生

   氣？

102.  操心就有事，放心便無事。

103.  從自我肯定、自我提昇，到自我消融，

   是從「自我」到「無我」的三個修行

   階段。

104.  要重視善因的培育，不要只期待美果

   的享受。

心靈成長
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105.  當你體認到自己的智慧不足時，智慧

   已經在無形中增長了。

106.  心要如牆壁，雖然不動，確有作用。

107.  要做無塵的反射鏡，明鑑一切物，不

   沾一切物。

108.  當大家都在盲目地爭奪之時，你最好

   選擇另外一條路走。

1.  為為善惡在一念間，修修福慧於方寸

 中。

2.  星星之火足以燎原，小小善願能救世

 界。

3.  天地有作育大德，我豈無慈悲宏願。

4.  救度眾生是提起，不住著相是放下。

5.  漫天紅塵心勿染，遍地荊棘杖竹行。

6.  慈悲必春風化雨，智慧當日光普照。
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16.  佛法無他，只有壹味，自利利人的解

  脫味也。

17.  常念觀音菩薩，心安就有平安。

18.  朝山禮拜來修行，祈福消災願易成；

  口唱耳聽心恭敬，三步一拜向前行；

  身心舒暢好感應，業消障除福慧增。

19.  一鉢乞食千家飯，孤僧杖竹萬里遊；

  隨緣應化莫擁有，緣畢放身撒兩手。

20.  放下不等放棄，是為脫困，是為提起；

  要能放下才能提起，提放自如是自在

  人。

7.  悲善拔苦慈予樂，智火滅罪慧斷惑。

8.  有大智慧有大願，無量福德無量壽。

9.  若見心中如來藏，三界火宅化紅蓮。

10.  應無所住而生其心，是入慈悲門。

11.  道心之中有施無畏。

12.  放下萬緣時，眾生一肩挑。

13.  安寧身心靈，安定家與業。

14.  南山老松早已衰老，北斗壽星尚甚年

  輕。

15.  神龍潛藏深潭大澤，猛虎高臥危崖險

  窟。

慈悲行願
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21.  遇事正面解讀逆向思考，成事確立方

  向鍥而不捨。

22.  路遇懸崖峭壁走過去，巧過人間仙境

  莫逗留。

23.  權勢財富屬社會共享，禍福苦樂乃各

  人因緣。

24.  誘以名利權位不動心，陷於千軍萬馬

  無所懼。
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25.  天不錯地不錯是心錯，他有理你有理

  我沒理。

26.  莫怨孝子賢孫何其少，但問養育兒女

  怎麼教。

27.  學問的領域重在研究，經驗的範疇則

  為實踐。

28.  漫漫長夜無夢春宵短，茫茫苦海有船

  彼岸近。

29.  倚般若杵碎萬千障礙，運福德斧建人

  間淨土。

30.  駕行般若船苦海普渡，常登涅槃山心

  性不動。

31.  河山猶在，景物遷移；日月長運，

  人事全非。

32.  天上人間樂與苦，自心造作自身受。

33.  青山綠水廣長舌，鳥語花香說妙法。

34.  教育為千秋大業，賢能乃百代楷模。

35.  水深千丈終見底，山高萬里海中昇。

36.  雲門日日是好日，行腳步步履芳草。

37.  世間本無垢與淨，祇緣自起分別心。

38.  夕陽西下明天見，旭日東昇近黃昏。

39.  戲外看戲忘了戲，夢中作夢不知夢。

40.  雨露霜雪本無主，風雲雷電應時現。

41.  危機化為轉機時，絕路走出活路人。

人間智慧
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42.  天堂地獄由心造，成佛作祖心外無。

43.  驚覺執迷已近悟，知迷不悟錯中錯。

44.  人生若夢誰都會說，終生作夢怎麼不

  醒。

45.  百千計畫忙碌一生，萬緣放下前程似

  錦。

46.  臨渴掘井緩不濟急，即時學佛即時解

  惑。

47.  勿因有事而憂，寧為無事而喜。

48.  禪法即是心法，萬法由心生滅。

49.  大夢誰先覺，離夢想顛倒。

50.  人上有人，山高水長。

51.  走路健康鍊身，更可修行鍊心，快走

  驅遣妄情，慢走發慧習定。

52.  月缺月圓日，若晦若明時；風雨無月

  夜，月亮本常明。

53.  世俗境：身如玉樹臨風，心如平湖秋

  月。

54.  修行境：身是菩提樹，心如明鏡臺。

55.  悟後境：菩提本無樹，明鏡亦非臺。

56.  有相無相有無相，真空假空真假空。

57.  交友應交直諒多聞，信佛當避怪力亂

  神，學法幸勿到處摸門，敬僧切忌盲

  從個人。

人間智慧
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58.  多福少福當培福，知恩念恩必報恩。

59.  慈悲心化解怨敵，智慧心驅除煩惱。

60.  恭敬心護持三寶，清淨心弘法利生。

61.  感恩心體驗生活，精進心善用生命。

62.  慚愧心增長福德，懺悔心消滅罪障。

63.  懷恩報恩恩相續，飲水思源源不絕。

64.  堅韌心易度難關，長遠心可成大事。

65.  你心我心同佛心，知福惜福多培福。
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72.  若不善用財富利益世人，便像錦衣夜

  行暗自驕矜。

73.  布施是經營財富的價值，種福乃過手

  財富的原因。

74.  家業百年不墜因為積福，富貴不過三

  代由於自私。

75.  隨時服務他人，終生幸福；有力不結

  善緣，後悔莫及。

76.  看天播種時，耘草施肥日，豐收感恩

  月，祈求年年好年。

66.  涓滴之恩湧泉以饋，一飯之施粉身相

  報。

67.  取水飲水以水飲人，受恩謝恩用恩謝

  人。

68.  解開愛恨情仇心結，學習慈悲喜捨心

  量。

69.  父母之恩重於天地，三寶之德多過恆

  沙。

70.  知恩報恩是飲水思源，恩情糾結會相

  互傷害。

71.  感恩是終生受用的福報，懷恨乃永世

  糾纏的魔障。

感恩培福
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77.  人生所求四大美事為：求福當先種福，

  培福，惜福；求祿當先廣結善緣；求

  壽當常保健；求喜先應笑面迎人。

78.  以慚愧心反觀自己，時時覺得於己於

  人總是努力不足奉獻不夠。

79.  以慚愧心觀照本身為人，做人若不自

  我省察檢點邪正，隨時有失足之危。

80.  用感恩心看待世界事物，做人若不感

  恩圖報以奉獻世界，活水便會枯竭。

81.  百年相守，相互尊敬感恩，相互學習

  所長，相互原諒缺失，相互關愛扶持。

感恩培福
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90.  枯旱祈降及時雨，隆冬願作送暖人。

91.  鳳凰好棲富貴宅，白鶴喜落福壽家。

92.  心中不存得失想，常作世間無事人。

93.  才德兼備是賢良，有能無德害群馬。

94.  知過即改不為恥，放下屠刀立成佛。

95.  警惕富貴不出三代，小心權勢令人

  墮落。

96.  自古將相多出寒門，捨己為公天下

  太平。

97.  少些人我是非的執著，多點成人之

  美的言行。

82.  真誠必有應，精勤萬事成。

83.  寧以勤勉補笨拙，勿仗聰明而懈怠。

84.  嚴以律己不虧損，寬以待人受益多。

85.  守貧望富當勤儉，處亂守安不動心。

86.  菜根清香布衣暖，勤勞健康節儉富。

87.  及時行樂乃浪漫，隨處修善積功德。

88.  能中更有能中手，各自努力莫羨人。

89.  聽諍言未必順耳，嚐苦味的是良藥。

積德修福
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103.  知音難遇正常事，勿因孤獨不理人；

   少煩少惱福德長，多思多慮障礙增。

104.  多心防人易遭鬼，知己知彼逢貴人，

   富貴貧賤皆布施，自利利人利眾生。

105.  人生在世，當備四得：生得其所，老

   得其福，病得健康，死得其時，萬千

   幸福在其中矣。

106.  富貴未必只三代，賢哲未必生於寒門；

   富貴當積德，寒門須勤勉。

107.  行善沒有條件。

108.  珍惜生命，為自己加油。

98.  若望常保富貴，培福要緊，富貴多從

  積福來。

99.  受持觀世音菩薩名號，得無量無邊福

  德之利。

100.  爭奪他人飯碗莫如自家耕田，自家無

   田可耕幫人耕田也好。

101.  常喫謙虛恭敬恕忍寬厚的飯，多喝誠

   實禮讓勤勞節儉之湯。

102.  一夜致富是暴富，一夕成名乃虛名，

   暴富暴發富難守，虛名不實名累人。

積德修福
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1.  用平常心面對不平常之事。 

2.  得理讓三分，理直氣要柔。 

3.  察覺自己情緒起伏、不穩定時，要馬

 上回到呼吸。體驗呼吸、感覺呼吸，

 就能漸漸安穩下來。

4.  心不安，主要是受到環境或者身體因

 素的影響。如果能夠照顧自己的心，

 瞭解自己的身心狀況，便能自在平安。 
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9.  任何狀況下，都要照顧好自己的心，

 保持內心的平穩與安定，就是心靈的

 健康，就是心靈環保。 

10.  遇到不舒服、不愉快的事要調心，調

  心是調我們自己的心，不是調別人的

  心。 

11.  不論對方是喜歡的人或討厭的人，不

  管遇到任何開心或麻煩的事，都要心

  平氣和地處理事、對待人，這就是

  「是非要溫柔」。 

12.  溫柔，是以柔和的心、柔順的態度來

  對待人、處理事，但並不等於柔弱。 

5.  環境是我們的鏡子，發現自己的言行

 舉止讓他人不舒服、驚訝，或者不以

 為然，要馬上反省、 懺悔、改進。 

6.  心是我們的老師，我們的心隨時隨地

 與當下所做的事、所處的環境合而為

 一，就是在淨土之中。 

7.  不管高興或痛苦，只要是因為他人的

 評斷，而使我們的心受牽動、被影響，

 就是沒有好好保護我們的心，沒有做

 好心靈環保。 

8.  生氣，可能是身體上、觀念上或其他

 因素引起的煩惱，不一定代表修養不

 好。如果能夠向內心觀照，用智慧來

 化解煩惱，也就不會自害害人了。 

心靈環保
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17.  後悔是煩惱，懺悔是修行。 

18.  擔心、憂心沒有用，留心、用心卻是

  需要的。

19.  把心情放輕鬆，生病時還是一樣地生

  活，一樣地做該做的事，就能病得很

  健康。 

20.  病不一定苦，窮不一定苦，勞動不一

  定苦，心苦才是真正的苦。 

21.  把生病當成是一種體驗，也就不苦。 

22.  把不如意的事當成是有意思的體驗，

  就會有不同的收穫。

23.  心理上準備受挫折，就不怕有挫折。 

13.  自在的人生，並不是沒有挫折，而是

  在有挫折的狀況下，仍能保持身心平

  穩，從容以對。 

14.  如果人人向自然環境求滿足，向社會

  環境求公正，向他人求平等，儘管會

  有若干程度的效果，但是終究無法真

  正化解衝突。 

15.  「放下」不等於「放棄」。「放下」

  是不想過去、不想未來，心不執著；

  「放棄」是什麼都不相信，完全失去

  信心和勇氣。 

16.  有信心，有希望，就能有未來。 

心靈環保
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29.  不論外在環境如何改變，只要內心安

  穩、冷靜面對，一定能找到解決問題

  的辦法。 

30.  無論忙碌與否，獨處或群居，內心經

  常保持著安定、祥和、清明，就是修

  禪，便是落實心靈環保。 

31.  反對、阻撓的聲音並不可怕，能夠面

  對、包容，反而是幫助自己成長的一

  種助力。 

32.  處理問題要心平氣和，心不平、氣不

  和，則容易說錯話，讓問題更複雜。

24.  人生不可能一帆風順，身體難免有病

  痛，工作難免受阻礙，自然環境難免

  起災害；只要心安，就有平安。 

25.  這個世界隨時可能發生災難，平時做

  好預防工作和心理準備，就能在災難

  發生時，把傷害減到最低。

26.  如果觀念正確，知道生老病死都是自

  然現象，就不會怨天尤人。 

27.  多想兩分鐘，還有許多活路可走；只

  要還有一口呼吸在，就有無限的希望。 

28.  只要有一口呼吸在，心念一轉，環境

  就會跟著轉變，因為環境是無常的。 

心靈環保
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37.  不跟自己比，不跟他人比，只知努力

  於現在，隨時準備著未來。 

38.  通常人都喜歡彰顯自己的優點，優點

  要發揮、要成長，不必誇張。

39.  人往往會隱藏自己的缺點，不大願意

  去面對或承認；若能坦然面對自己的

  缺點，缺點就會愈來愈少，問題也會

  愈來愈小。 

40.  清楚知道自己的優缺點，瞭解生存與

  生命的意義，是肯定自我的開始。 

41.  肯定自我而對自己的優缺點不執著，

  不因此驕傲、懊悔，而持續不斷地精

  進努力，便是一種無我的態度。 

33.  要和外在環境和諧相處，首先要跟內

  在的自我和平相處。 

34.  放鬆身心、體驗身心，才能夠與自我

  和平相處。 

35.  能夠與自我和諧相處，就能夠深切地

  瞭解自我，包括自我的優點和缺點。 

36.  不要自以為是，也不必小看自己。 

盡責盡分
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46.  衝突的產生，往往是因為過度強調自

  我中心。 

47.  自我中心原是一種生命的動力，不見

  得是壞事，但是如果自我中心太強，

  經常自以為是、貪得無厭、傲慢或自

  卑，自己是快樂不起來的。 

48.  超越了自私自利、利害得失的自我中

  心，就能讓心胸開闊、包容心增加，

  得失心也就減少了。 

49.  如果能超越個人的利害得失，便會把

  整體社會、全人類的利害得失，當成

  是自己的利害得失。 

42.  每個人的條件不同、智慧不同、環境

  不同、體能不同、背景也不同，不必

  相提並論；只要腳踏實地，步步穩健，

  就能走出一條路來。 

43.  人的一生之中，如果能有一個明確的

  價值觀並且堅定不變，則生命過程中

  的每個階段，都將是相乘相加的人生

  饗宴。

44.  自私自利，看起來是保障了自己，其

  實不然，損人者終將害己。 

45.  人之所以自私自利，貪得無厭，是因

  為缺乏安全感。 

盡責盡分
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53.  個人生命雖然渺小，只要發揮所能所

  長，克盡一己之力，就是扮演了人類

  歷史承先啟後的角色。 

54.  凡事心存感恩，努力當下，把自己當

  成是承先啟後的「輸血管」，一方面

  接受先人的養分，也把自己的養分往

  下傳，就是善盡生命之責。 

55.  做一天和尚撞一日鐘，在什麼樣的身

  分、職位和角色，就要盡心盡力、盡

  責盡分，便是把握當下，就是心靈環

  保。 

50.  我們希望自己健康、快樂、平安，也

  希望他人健康、快樂、平安的這種願

  心，其中也有自我中心，但與自私的

  自我中心不同，乃是利他的菩提心。 

51.  人生的價值在於奉獻，在奉獻之中成

  長，廣結善緣。 

52.  天生我材必有所用，每個人出生時，

  就已帶著責任和價值來到世上。這份

  「用處」，是對人類歷史負責，對全

  體社會盡責。 

盡責盡分



第四集 慈悲智慧

77 78

57.  人生的苦與樂，往往來自心的體驗。

  若能把人生的苦樂，當成是增長慈悲

  心和智慧心的過程，就是大自在人。 

58.  心中不存得失想，便是世間無事人。

  無事不是沒事做、不做事，而是做事、

  任事之間，心中沒有罣礙。 

59.  只要常以眾人的安樂為安樂，以眾生

  的幸福為幸福，必然就是一個平安的

  人了。 

56.  心甘情願奉獻自己的所有、所知，利

  益家人、親友，乃至一切眾生，成為

  大眾所需要的人，便是一個「要人」。
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65.  因緣需要用心把握，假使因緣尚未成

  熟，不妨再等等吧！等待加上努力，

  才能在因緣成熟時好好把握。 

66.  「知命」與「認命」不同。「認命」

  是消極的態度，完全放棄生命的作為；

  「知命」則是認知萬事萬物有其因緣，

  該來的總是會來，順逆皆然。 

67.  若能知命，便能坦然面對人生的際遇。 

68.  任何狀況下，對人要尊重，對事要負

  責，對自己要有智慧。 

69.  慈悲，是對任何人不僅不去傷害他，

  還要去幫助他。 

60.  人人都可助人，真心的讚美人、鼓勵

  人、安慰人，給人勉勵、疏導，就是

  在幫助人。 

61.  開花結果是自然現象，開花而不結果

  也是正常，這就是因緣。 

62.  因是主觀的條件，緣是客觀的因素；

  主觀的條件可以掌握，客觀的因素則

  要經營。 

63.  能有因緣的認知，便能從憂苦煩惱得

  到解脫。 

64. 事情的成功與否，雖然不去計較，然

  而一分努力、一份用心，都是增上緣。 

慈悲智慧
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74.  智慧，是在任何狀況下，心平氣和地

  把自己歸零，處理一切事。 

75.  問題若能解決，很好！如果不能解決

  或者留下後遺症，也不必罣礙，只要

  盡人事，就不必怨天尤人。

76.  慈悲待人，是幫助他、寬恕他、包容

  他、感動他；智慧對事，是面對它、

  接受它、處理它、放下它。 

77.  慈悲，是怨親平等地愛護一切眾生；

  智慧，是恰到好處地解決一切問題。 

78.  慈悲要有智慧同行，缺少智慧的慈悲，

  很可能自害害人，雖然存好心，卻做

  了錯事、害了人。 

70.  不論何時何地，不傷害人、不妨礙人，

  就是保護自己，也保護他人。 

71.  不以自我中心的立場，而以客觀甚至

  超越主觀、客觀的立場來對待人、處

  理事，自己犯的錯誤就會少一些，對

  人也會慈悲些。 

72.  天底下沒有真正的壞人，只有做了錯

  事的人；沒有真正惡心的人，只是觀

  念出了差錯。 

73.  慈悲，是以平等、無差別、非對立的

  態度，來看待一切人。 

慈悲智慧
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80.  人生處世，有人「混世」，有人「戀

  世」。混世，是渾渾噩噩度日，甚至

  造成世界的混亂；戀世，是對世間依

  戀不捨，執著與自己相關的一切。 

81.  人生處世，也有「入世」、「出世」

  兩種態度。入世，是參與世間，救濟

  世界，以助人為己任；出世，則是隱

  遁山林，不問世事，自顧自地修行。 

79.  慈悲，並不是做爛好人、做鄉愿，而

  是做對人有益有利的事，幫助他人一

  起提昇心靈的品質和情操。
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86.  與人相處，口不出惡言，就是保護他

  人，也保護自己。 

87.  與人互動，給人空間就是給自己空間。

88.  做任何事，一定要抱持積極樂觀的態

  度，自己快樂，才能讓他人也快樂。 

89.  人如果只追求快樂，而不願意負責任，

  這種快樂並不持久，而往往成為心理

  上的負擔。

90.  當我們為他人奉獻時，自己就是在成

  長，會有一種成就感；這種成長與成

  就感交織的喜悅，乃是欣慰的快樂。

82.  菩薩行者，以出世的心做入世的工作：

  他們走入社會、關懷社會、救苦救難，

  卻不戀棧世間榮華，不貪求名聞利養，

  這才是真正的解脫者。 

83.  認知人生不如意事十常八九，不如意

  乃意料中事，就不會覺得不自在了。 

84.  肯定這個世界是不完美的，有「及時

  雨」，也有「暴風雨」，便不會過份期

  待完美了。 

85.  我們應該常常問自己快樂嗎？真的快

  樂嗎？快樂，並不是來自物質條件的

  刺激，而是內心真正的安定與平靜。 

快樂幸福
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96.  多做好事，多給人方便，是功德財；

  觀念正確，懂得化解煩惱，是智慧財。 

97.  世間財固然重要，若能把財富當成是

  工具，用來布施救濟、公益行善，才

  是真正的大富貴者。 

98.  幸福人生要有「三Q」：「IQ」學習

  能力、「EQ」情緒管理能力，以及

  「MQ」道德的品質，後者即幫助人、

  利益人、關懷人。

99.  外在環境愈是不景氣，個人愈是要保

  持身心健康，多做些有益於人的事。

91.  以厭惡、仇恨心看世界，或讓欲望無

  止盡地增長，都與快樂背道而馳。 

92.  多一分奉獻心，少一點自私自利，就

  有平安，就會快樂。

93.  賺錢不自私，有錢大家賺；大家有錢

  賺，才是最可靠的財富。 

94.  財富要取之有道，除了與生俱來的福

  報，還要加上後天的努力，並且廣結

  人緣。 

95.  財富有世間財、智慧財和功德財，若

  能三者兼備，一定平安、健康、快樂、

  幸福。 

快樂幸福
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106.  發願有其次第，從小處著手，從近願

   開始。存好心、說好話、做好事，是

   人人可以做到，人人可發的善願。 

107.  說好話、做好事，少造惡業，就能改

   變個人的命運，也能把人類的共業扭

   轉過來。 

108.  為善要讓人知，卻不求回報。我們鼓

   勵大家都來做好事，讓好事更普及、

   更多響應、更長久。

100.  有奉獻心的人，就不會擔心自己不受

   照顧；有了願心，便有心力去照顧人。

   能夠照顧人，也就能夠照顧自己。 

101.  人的一期生命雖然短暫，卻要發無限

   的悲願心。 

102.  凡事盡心盡力，隨順因緣，緣熟事成。

103.  為了眾生所做的一切事情，必能心想

   事成。

104.  行善沒有大小之分，只要抱著一個善

   念，心就是平安的。 

105.  最好能夠發利人利己的好願，至少要

   做到利己而不損人，對他人沒有傷害。 

快樂幸福
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「風雪中的行腳僧」聖嚴法師，被認為是「四百年來

臺灣最具影響力的五十位人士」之一；充滿顛沛流

離、考驗與轉折的人生，正是一場實踐佛法的歷程。

法師自幼體弱，十四歲狼山出家，歷經沙彌、學僧、

軍旅生涯，於三十歲再度出家後，在山中閉關六年。

而後為提高中國佛教地位，於不惑之齡留學日本。取

得博士學位後，歷任大學教授、研究所所長、美國佛

教會副會長及譯經院院長，並創辦中華佛學研究所、

僧伽大學與法鼓大學，積極培養佛教高等研究人才。

法師傳承禪門臨濟宗及曹洞宗法脈，深入經藏，融通

各派，化世無礙；1975年起旅美弘化，此後長年駐錫

美台兩地，並至世界各地指導禪修。1989年創建法鼓

山，建立「世界佛教教育園區」，以「心靈環保」實

踐「提昇人品，建設淨土」的理念，逐步擴建成海內

外弘法、禪修、文化、教育、關懷的組織體系，為當

代漢傳佛教開展輝煌的人間新貌。

法師擅長以現代語文和觀點普傳佛法，已有中英日文

著作百餘本，多種著作譯為多國語言流布，曾獲國家

級文藝、學術、文化獎及其它多種獎項。

法鼓山創辦人 / 聖嚴法師  (1930-2009)

電話：(02)2498-7171     傳真：(02)2498-9029
地址：20842新北市金山區三界里7鄰法鼓路555號
網址：www.ddm.org.tw

法鼓山世界佛教教育園區

聖嚴教育基金會簡介

財團法人聖嚴教育基金會（以下簡稱本會）於2006年

1月18日，由教育部核准成立。本會以推廣聖嚴法師

所倡「提昇人的品質，建設人間淨土」之思想理念來

淨化人心、淨化社會的教育事業為宗旨。所以本會是

以推廣、弘傳聖嚴法師的思想與理念。聖嚴法師的思

想理念，著眼於人間淨土的闡揚實現，其一生均致力

於將佛法融入現代人的生活，以佛法來提昇現代人的

生活與品質。希望宗教界、學術界及有興趣、有願心

的人士均能加入此方面的探討、研究及實踐。

聖嚴教育基金會 匯款/郵政劃撥帳號

1. 郵政劃撥方式

　郵政劃撥帳號：19960123     

　戶名：財團法人聖嚴教育基金會

2. 國內電匯方式

　銀行名稱：台灣銀行∕仁愛分行     

　戶名：財團法人聖嚴教育基金會

　銀行代碼：004 　分行代號：1229         

　帳號：122001009873

敬邀您來贊助「聖嚴教育基金會」
各項弘化推廣工作
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