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� ︱ 安身、安心、安家、安業

安身、安心、安家、安業

我不是科技的專家，也不是生理、營養、心理

分析、家庭問題專家，更不是企業管理專家；我

是以佛法來整合問題、疏導問題的法師，站在佛

教徒的立場，把對佛法的體驗，將人間所有身、

心、環境的問題，做整體性的疏導，提供大家一

些原則性的指導，以達成安身、安心、安家、安

業的目的。



安誰－能夠安人必能安己

行菩薩道－尊重他人而安心安身

一般人總是先求安身，才求安心，也就是說，

以為自己的身體得到安全的保障，內心才能安定

下來；也認為自己應先求得安全的保障，然後再

考慮到社會上其他的人。

但是學佛的人，一位菩薩道的修行者與實踐

者，觀念恰好相反，是以安心來作為安身的基礎

原則，以安人來完成自安的功德。

因為心安定了以後，身體自然也會安定。心理

健康，身體即使有病也算是個正常健康的人；如

果心不健康，身體再怎麼好，這個人也是有問題

的，對社會、對家庭，都可能造成困擾。

如果能夠隨時隨地，以他人的安全、他人的安

定、他人的幸福，以及他人的利益為首要考慮，

你一定是個很安定的人，你的家人、親友，也都

會因此而得到安全。

因此修行菩薩道的人，一定是捨己而利人，安
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心而安身。

如何安心？最重要的就是讓我們的心不受環境

污染，也不因個人心念的蠢動而影響社會環境，

這就是法鼓山所提倡的「心靈環保」。

如何安身？就是要落實法鼓山提出的「禮儀環

保」，其中包括了心儀、身儀、口儀，要我們從

語言、身體，乃至於面部的表情、動作，都表現

出對他人的尊敬、尊重、感謝、感激與感恩。由

於我們對人真誠有禮貌，所得到的回響也一定是

安定的、安全的，當然我們所處的環境就會是安

全的。

身心平安－身心的平衡與安穩

身體不安的主要原因，是由於身體機能不平

衡，佛法稱為「四大」－－地水火風失調，也就

是冷熱不調、飲食不調、睡眠不調、運動不足或

運動過度、生活作息不規律等，這都會使我們的

身體失衡。此外，不能夠控制內心的浮動，而造

成種種心不由己、身不由己的狀況，也會使得身



體的健康受損。

此外，外在的誘惑，環境的壓力，也會讓我們

失去平衡。本來不想生氣結果生了氣，本來不想

喝酒結果喝了酒，本來不想賭博結果卻賭博，本

來不想暴飲暴食，為了克制煩惱就拚命地吃喝⋯

⋯，凡此種種，都是根源於內心的不平衡，最後

終將演變成身體機能的失調。

平常生活中，當你發現心中有矛盾、痛苦、不

平衡的時候，首先要注意你的呼吸，然後注意你

的心在想什麼？然後把自己客觀化，觀察自己為

什麼會生氣？生的是什麼氣？看一看你生氣時的

呼吸如何？心臟跳動得如何？接下來注意你自己

的感覺，是不是很不舒服？

也就是說，在內心不安定時，不妨馬上把心念

移轉到觀照自己身體的種種反應，心情便會立刻

平和下來。這種平衡與穩定身心的方法，非常有

用，但是要經常練習。

所以，落實「心靈環保」，實際上就是運用佛

法來調整我們的心；雖然不可能一下子就頓悟成

安誰－能夠安人必能安己︱ �
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佛，但至少可以用這些簡單的方法，使得身體平

衡，心理平衡。

除此之外，當遇到重大困難，光是著急、痛

苦，是沒有用的，應該提起心念，持誦阿彌陀

佛、觀音菩薩聖號，祈求佛菩薩的護佑，給你

信心和力量。其實，當你念阿彌陀佛或觀世音

菩薩聖號的時候，你的心情已經是平靜、穩定

下來了。

安居樂業－家業的幸福與安全

家的定義是指同住在一起的人，我們每一個

人都有家，也都有不同層次的家。有家就一定有

眷屬，眷是眷愛、眷顧、親愛、親近、關懷、照

顧的意思，對所屬的人眷顧、關愛，就叫眷屬。

在家庭中，每一位成員應該互相照顧、關懷、勉

勵，彼此相愛、相助，也一定要有責任、義務，

以及倫理的分際關係。

現今一般家庭，都是由大家庭分出的小家庭，

所以家庭的安定力，往往比較薄弱，夫妻間常常



為了一丁點小事就吵架、鬧離婚。孩子稍微長大

些，就開始叛逆，甚至離家出走。

如果我們能夠從一個小家庭、小家族，慢慢把

範圍擴大，把所服務的機關、公司、團體，都當

成是自己的家，如此一來，心量就會寬大，而不

會老是圍繞著個人的小家庭而吵架、鬧意氣。

釋迦牟尼佛便告訴我們，要以如來的事業為家

務，以一切眾生為眷屬，這樣的家，範圍就非常

大。在《維摩經》中，維摩詰菩薩是以一切煩惱

為如來種，以一切眾生的俗眷為成佛的家業。

照顧好自己的小家庭，是菩薩行基礎，但如果

能再擴大，以一切眾生的煩惱為家，荷擔起「如

來家業」，那更是深廣的菩薩行願。但是大家千

萬不要把順序顛倒了，一定要由小而大，才能得

到真正的安全、安穩與平安。

安誰－能夠安人必能安己  ︱ �
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安身－在於生活的勤勞儉樸

忙人時間最多，勤勞健康最好。

生活的節奏太快不一定是壞事，但生活得太舒

服也不一定是好事。

許多人拚命賺錢，為的是「養兒防老，積穀防

饑」，希望辛苦努力賺錢之後，晚年就可以享受

安定的生活；似乎工作的目的，只為了讓自己的

生活得到安定的保障。

因此很多人都說，老的時候最重要的是要有

「老本」。但是很多人為了老本，老夫妻兩個人

會吵架，和兒女、兄弟、朋友之間也會爭吵，結

果老本反而變成了一個不安全的東西。

基於安全的保障，對國家來說，要藏富於民；

對個人而言，則不妨將努力的成果儲藏於社會、

眾人之中，把自己的安全寄放在社會上，那才是

最可靠、最安全的。

若只希望自己安全、兒孫安全，十代、百代、

千代以後還有得吃、有得穿、有得住，這想法不



但不可靠，反而會害了兒孫。當然，首先你自己

要創造財富、增加財富，然後你的家人、團體、

社會，都會因你的努力而得到幸福。

人是應該工作，但工作不等於人生，人生也不

僅是為了物質的富裕而工作，更不僅是為了滿足

物欲的享受而勤勞地工作，乃是為了健康的身心

以及感恩的奉獻而工作。

一個勤勞的人，通常是健康的，勤勞的人，身

體即使不好，也會懂得照顧自己；勤勞的人，也

不會寂寞。所以我鼓勵年紀大的人，雖不一定是

為了錢，也要有事做，否則便是一種不健康的生

活方式。

勤勞努力除了讓身體健康、心裡平安，多半也

會得到物質的報酬，但是有了物質的報酬，必須

節制地使用，否則為了享受物欲，對身心又會產

生不健康的行為。

換句話說，勤勞工作的同時還應該要儉樸，所

以「勤勞」、「節儉」這兩個原則是身體健康的

祕訣。而且儉樸的結果，便會擁有很多福利，可

安身－在於生活的勤勞儉樸 ︱ �
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以提供給他人，到那時候你將會是一個人人都喜

歡、人人都讚歎的人。

忙忙忙，忙得很快樂！累累累，累得好歡喜！

通常我們忙的時候都會很累，累的時候就會

覺得很煩，其實能夠忙也是一種幸福。或許有

人會認為，忙人的時間一定很少，其實忙人的

時間是比較多的，因為他會珍惜時間、安排時

間、爭取時間，抽出時間來，做他應該做而且

想要做的事。

身心常放鬆，逢人面帶笑。

放鬆能使我們身心健康，發生任何事，遇見任

何人，都不必害怕，不要擔心，心存感謝對方，

就能面帶微笑。如果經常是在緊張、憂愁、忿怒

的狀態，或挖空心思、胡思亂想而又不知道自己

在做什麼的人，臉上一定缺乏笑容，造成心理不

健康，結果身體也不會健康。

我們應該要心中常常保持沒有需要煩惱的事，

也就是頭腦裡沒有憂鬱、不滿意的事，因為世界

上「不如意事十常八九」，既然已經知道，可能



會有八、九成不如意的事出現，那還有什麼不如

意的呢？

知福惜福，廣種福田，利人利己，多結人緣。

所謂「得道者多助」、「有德者不孤」，若能

廣結人緣，常為他人著想，把安全給別人，對方

多半也會給你安全；把安樂給別人，別人多半也

會給你安樂，此即「敬人者人恆敬之」的道理。

當然，這樣做好像是捨近求遠，而且有人質疑

說：「人不為己，天誅地滅」，如果連自己都不

保全自己、都不照顧自己，還能夠利益他人嗎？

我在「四眾佛子共勉語」裡有兩句話：「利

人便是利己，盡心盡力第一」，便是鼓勵大家，

以利人而為利己，但不是先利己以後再利人。不

過，我們一定是先努力成長自己，照顧好自己，

才有能力利益他人，成長他人；但成長自己的目

的不是為了自己，而是為了他人，那麼你就會有

安全了。

我個人一生之中都在求成長，為了什麼？為了

「佛法這麼好，知道的人這麼少，誤解的人那麼

安身－在於生活的勤勞儉樸 ︱ 11
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多」。為了弘法，所以必須要自我充實，自我成

長，而且是一邊充實成長，一邊弘法利生、廣結

人緣，這樣同時更成長了自己。



安心－在於生活的少欲知足

需要的不多，想要的太多。

「需要」是什麼？就是少了它就不能活，例

如：陽光、空氣、水分、起碼的食物、禦寒的衣

服、避風遮雨的房子，在我們這個時代，基本的

交通工具、電腦、電話也成為需要的，有這些必

需品並不算是欲望。

欲望是什麼呢？是除了必需品之外的奢侈品、

裝飾品，只為了滿足自己的虛榮，或撐場面用的

東西。不過在不同的場合、不同的地位，為了配

合當時的環境因緣，還是要有一定程度的莊嚴，

那也可以算是一種需要，但一定要有適度拿捏的

分寸。

留得青山在，不怕沒柴燒，我還有呼吸，當然

滿足了。

當你的心在忿怒、憂慮、恐懼，不能夠平衡的

時候，念這四句話，心就能夠安定下來。因為還

有呼吸，雖然什麼都沒有了，至少還沒有死；活

安心－在於生活的少欲知足 ︱ 1�
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著還能呼吸，表示還有希望，就是一個有福報的

人，又何必那麼擔心、憂慮與恐懼呢！

為了個人的私利，應當少欲知足，安自己的心。

為了眾生的福利，必須盡心盡力，安他人的心。

少欲知足，就不會有強烈的欲望而貪得無厭，

就能夠安自己的心了。

安他人的心是一種菩薩行為，也是一種慈悲

願心，應當發起悲願來利益眾生，為他人謀求福

利；否則僅僅少欲知足，不但不夠積極，甚至還

有可能是消極的。

上等人安心於道，中等人安心於事，下等人安

心於名利。

上等人安心於道，發菩提心、行菩薩道；中等

人安心於事，給他適量而較忙的工作，他就不會

自尋煩惱，或為他人製造煩惱；下等人只知安心

於名利物欲的追求。希望大家至少能做到安心於

事，而非追逐名利的下等人。



安家－在於家庭中的相愛和相助

家庭的功能在於成員之間倫理關係的互敬、

互助、各盡其責、各守其分、共存共榮、同甘共

苦、共同成長。

家庭的溫暖在於互相敬愛，家庭的可貴在於互

相幫助。互助的意思，是讓需要接受幫忙的人，

能夠得到幫助。幫助對方的時候，不要趾高氣

昂，不要認為自己是施恩者，別人應該感謝你；

而是應該心存感謝，感謝對方讓你有機會來做奉

獻，有機會在為他服務之中獲得成長。

家庭倫理的責任與義務一定要遵守，也就是

做父親的要像個父親，做母親的要像個母親，做

太太、做丈夫、做兒女的，也都要各盡自己的責

任，把自己的角色扮演好。千萬不要斤斤計較，

那會出問題的，因為家庭成員就和我們的社會一

樣，是分工合作、各有本分的。如果能夠如此，

家庭一定會和樂平安。

凡是建立起相愛、互助的共同生命關係者，

安家－於家庭中的相愛和相助 ︱ 1�
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都算是家。

家的範圍可大可小，小至一夫一妻，大至一

家、一社、一族、一國、一世界，凡是建立起相

愛、互助之共同生命關係的，都算是一個家。

安家的要領是互相尊敬、互相學習、互相體

諒、彼此關懷、彼此感恩、彼此奉獻。

光在物質上把自己的家安頓好，不算是真正的

安家；真正的安家，是要使得家中的每一個人，

都能各盡其力，各守其分。

家中的成員，是共同修行慈悲行與智慧行的菩

薩伴侶。

把家中其他的人都當成菩薩來看，因為他們時

時刻刻都是在幫助我們，都在警惕我們，讓我們

有機會學習、成長。

尤其身為佛教徒，就是一名菩薩道的菩薩行

者，不論家庭中每一位成員的性格、行為如何，

都是增上緣菩薩，都是在幫我們成長，助我們在

菩薩道上更往前走。

更何況菩薩是救苦救難的，要救苦救難，先要



學著受苦受難，有了受苦受難的經驗，才能夠真

正成長，才能夠真正安身安心，才會知道如何救

眾生苦、如何救眾生難。

慈悲沒有敵人，智慧不起煩惱。

與家人相處時，若能常念這兩句話，家庭一定

非常和樂。

以智慧來對待自己，就不會有煩惱，如果沒

有智慧，就要來學佛法、聽聞佛法，藉著佛的智

慧來幫助自己並照亮自己的心，也藉佛的智慧照

亮他人的心，同時學習菩薩的慈悲來利益所有的

人，關懷所有的人，敬愛所有的人。

安家－於家庭中的相愛和相助 ︱ 1�
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安業－在於身口意三類行為的清淨

和精進

凡是舉手投足、一言半語、舉心動念，都叫

作業。

一般人所講的安業，是指對自己的職業、工

作，要有安定和保障。可是若以身口意三類行為

的清淨與精進為範圍，便已經將個人行為，以及

工作都包含在內了。

我們應該注意自己的行為，安於身口意三業的

本分，不要輕舉妄動、沒有準則，不胡言亂語、

信口開河，也不要心猿意馬、三心二意，這都是

我們日常生活中必須遵守的修養。

更進一步來說，修行菩薩道的人，要修兩種

業：一種是「慧業」，即是智慧業；一種是「福

業」，即福德業。智慧的業圓滿，就如同文殊菩

薩；慈悲的業圓滿，就像觀世音菩薩，此兩種業

圓滿的時候，名為福慧兩足，那就是佛了。諸佛

菩薩都是以安定眾生為如來的事業，這種精神，



是我們大家應該學習的榜樣。

「嬰兒菩薩」，要屢跌屢起，堅定菩薩道的

願心。

發了菩提心的眾生，雖然是凡夫，雖然還有缺

點，但已是在修行菩薩道的初發心菩薩，是「嬰

兒行的菩薩」。嬰兒時期的人，學走路時總是搖

晃著而常常跌倒，跌倒的時候多，站起來走的時

間少。雖然站起來的時間少，爬在地上的時間

多，還是得練習著，一直要到漸漸成長以後，才

會獨立站起來。

因此作為一名「嬰兒行的菩薩」，要勉勵自

己，跌倒了沒有關係，只要再站起來就好，繼

續前進就能照著我們所要修行的菩薩道，一直

走下去。

對自己的行為全心全力、認真負責，是敬業、

精進。

凡事以「利人便是利己」的觀點來考量就是樂

群、清淨。

敬業樂群雖是老生常談，但很不容易做到，縱
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然在平常做得事事成功，稱心如意，一旦有些波

折、困擾、難題出現的時候，就會懷疑所做的工

作，是為誰辛苦為誰忙？若出現了這些想法，就

不是敬業樂群了。

敬業就是對自己所從事的工作，負責認真；精

進是努力不懈、全心投入；如果對心力、體力、

能力，樣樣都是持著保留的態度，那就不叫敬業

精進了。

對自己的任何行為，都應以「利人便是利己」

的觀點來考量，不為自己的利益而追求，但為他

人的福利而努力，並且是以他人的遠利與近利來

設想。如果凡事都能用這種心態來面對，不論在

家中、公司，乃至在任何場合，相信你會很有人

緣，也會很得人心。

在安定和諧中，把握今天，才能走出明天。

這不是現實主義，而是「現在主義」。修行一

定是以把握現在為最重要，過去的已經過去，未

來的還沒有來，只有現在這個時刻最重要，它使

我們有著力點，能及時努力。



如果我們現在有努力的機會而不努力，有演戲

的舞臺而不演戲，錯過一個機會，就少了一次成

長的因緣，那就很可惜了。所以，現在能夠讓我

們做的，就要盡力做好。

在明確的方向感中，時時踏穩腳步，步步站穩

立場。

在人的生命過程中，應該及早確立方向，考慮

自己的才能、興趣，以及所擁有的資源，包括身

體的健康、智能、願心，以此作為判斷的依據，

然後找到人生的大方向。

方向確立就不能輕易改變，立場則是可以換

的，例如今天做總經理，明天做董事長，今天做

兒子，明天做爸爸，今天做太太，明天做媽媽，

立場可以不斷地換，如果一個人的立場不換，立

足點也不調整，那他大概是已經不進步、不活動

的人了。

選定方向，踩穩了立足點後，一定要步步踏

實，步步為營，如此做任何事業都會成功。

以智慧時時修正方向，以慈悲處處給人方便。
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一般人常常會因為環境的影響、時代的轉

變，種種外在因素，加上本身的條件不具足，

便產生一種茫然的感覺，迷失方向，不知該如

何？就好像走在三叉路口時，不知道自己的方

向到底在哪裡？

這個時候就要回過頭來想一想：「我的根本大

方向是什麼？」如果發現目前的狀況已經偏離原

來的目標，就要用智慧的判斷來做修正。

不自私自利，自求安樂，不可不自量力，輕言

犧牲，輕諾寡信。

少以近利私利為著眼，多以遠利公利來著想。

人品的成長，以及菩提心的堅固，才是大成功。

成功是多元化的、多層面的，不要斤斤計較於

某一個特定的事件、某一種特定的情況，才叫作

成功。即使一時間財富、地位、事業，都沒有成

功，也千萬不要把菩提心也失掉了，不要把人格

也丟掉了。縱然一切的努力都未成功，只要人格

成長、人品提昇，就是成功。

凡事都必須靠各種因緣來成就，因緣往往不



是一個人所能操控的，個人努力是主因，尚得

有助緣的成熟，才會有成果。所以，一帆風順

的時候不要得意忘形，一波三折的時候也不必

灰心喪志。情況好的時候，不能沒有警覺心、

沒有危機感；壞的時候也不要喪失信心、喪失

毅力；很可能時機、環境、條件一改變，情況

馬上就會轉好。

所以用因緣、因果這兩個觀念，能夠使你勇於

面對現實，開創未來，不會怨天尤人，也不會嫉

妒人、羨慕人。因為沒有永遠的失意失敗，也沒

有個人的成就與成功可言。

（一九九五年三月二十五日，講於農禪寺的四安講師培訓課程）
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