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法鼓山創辦人聖嚴師父曾說：「任何狀況下，都要照顧

好自己的心，保持內心的平穩與安定，就是心靈環保。」

這段時期，做好心靈環保，格外重要。

農曆春節期間，因新型冠狀病毒肺炎(COVID-19)疫情蔓

延，造成不少感染甚至病亡的案例，也讓你我的生活步調

需重新重整。佛是大醫王，讓我們共同祈求諸佛菩薩加

被，疫情早日消弭，眾生平安、健康、快樂、幸福！ 

在這次疫情中，受苦受難的患者是大菩薩，救苦救難的

醫護人員是菩薩，亟需大眾體恤支持。而社會大眾關切自

身與家人的身體健康，勸請彼此護念，配合公衛宣導，此

舉既能保護自己，也為保護他人。

除了身體平安，請以心靈環保來照顧心理健康。心是身

體的主人，只要心理健康，即使身體生病，仍可平安健康

過生活。

當大眾共同遇到困境時，慈悲心、體恤心與同理心最為

重要，我們也要運用「四它」的智慧—來面對它、接受

它、處理它，然後放下它。另外，無論遇到順境或逆境，

心安平安，你我加油！



現在都是最完整的，現在也是最好的時光，以眾人的福祉

為自己的福祉，而隨時隨地努力於現在。對於過去，不必

罣礙；對於未來，當以願力及願景，來取代空洞的想像或

擔憂。

進一步可練習聖嚴師父從禪法提出的兩個觀念：一個是

「逆向思考」，一個是「順勢而為」。所謂逆向思考，是

把疫情當成「任務」去接受，將危機視為考驗和成

長的契機。所謂順勢而為，是隨順因緣，集結

眾人的智慧、資源與力量，順勢減緩危機。

請大家一起加油！俗語說：「自助而後

天助。」任何狀況下，永遠懷抱希望，相

信雨後終將天晴，越過難關，一定會有光

明遠大的未來。

安心便能安身，心安就有平安，祝福人

人平安健康。

　　　　法鼓山方丈             合十



用平靜的心情，

勇敢地接受已經發生的事實，

集合大家的智慧，積極地處理，

便能同舟共濟，度過難關。

安心加油站

安心
的智慧



林俐 繪



心 安 平 安 ． 安 心 的 智 慧

面對天災人禍時，從佛教的角度而言，要學習接受

因果，由人心的安定來著手。

人心如果安定，至少在我們的環境中，由人類自己

製造的災禍便會減少。當各方的因緣都能平衡一些，

社會就能較安定，天災也會減少一些。

所以在面對天災人禍時，我們能做的是要讓心安

定，心平氣和，人與人和諧相處，與自然彼此適應。

自助而後人助，人助而後天助，人人惜緣、惜福，

從自身的安定做起。讓我們時時心存「處處觀音菩

薩，聲聲阿彌陀佛」，隨時安心、隨念安心、隨遇安

心，隨時隨地把心收回來，讓波動的心安定下來。

更希望佛法的「慈悲之光」、「智慧之光」，給人

間帶來溫暖，讓人人都能身安、心安、家安、業安，

才是真正可靠且究竟的平安。

—選自聖嚴法師著作《心安就有平安》

隨時安心
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劉建志 繪
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人生要在繁亂之中求安定，身心安定，即有安全；

身心平安，即是幸福。自己身在幸福之中時，又能不

忘他人，為他人謀福利，才是真正的積極。

人生要在絕望之時能安心，東南西北皆我舍宅，天

地萬物與我同根，還有什麼不能安心的呢？只要一息

尚存，沒有什麼能使你絕望。

人生要在身心的安定中求進步，在進步中求充實，

在充實中知謙虛，在謙虛中接納異己。許多人在

充實之後，不知道謙虛，也不能接納異己，故

也不能真正的充實，有容乃大，能包容人，

才是真正的積極。

安定自己，安定他人

心 安 平 安 ． 安 心 的 智 慧
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自己的身心安定，始能安定他人；唯有能夠安置眾

生，努力於自安安人的人，才算是真正積極的人。

—選自聖嚴法師著作《積極人生，元氣滿分》

劉建志 繪

9



以不變應萬變

心 安 平 安 ． 安 心 的 智 慧

如果說人心的浮動、不安定，是因為受到外在環境

的影響；那麼，我們就應該練習著：心不要隨著環境

轉，也就是「環境動，心不動」，這就是以不變應萬

變。

當外在的環境起了變化，我們要知道那是外在環境

在動，心不要也跟著動。

如果心不跟著動，冷靜沉著的面對、處理，就會

是安全的；如果環境動，心也跟著亂動，反而更不安

全。

這就像是敵人還沒有攻打過來，只因為心裡害怕，

自己人倒先亂起來了，互相的你打我、我打你，這樣

就會不攻自破，讓敵人不戰而勝。這實在是自討苦

吃，用不著這樣做的。

—選自聖嚴法師著作《亂不了你的心》
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陳威達 繪
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「心隨境轉」是指失去自己的主宰，老是被環境的

動態所影響。

如果我們的心是被環境牽動著的，一旦大環境怎麼

動，我們也會怎麼動；不管出現了什麼風氣，馬上跟

著變化，就成了水面的浮萍，隨著波浪載浮載沉，這

是非常痛苦、不安定的。

要做到「心不隨境轉」已經不容易，如果能讓「境隨

心轉」，那就更是不簡單了。例如，當大家都說：「時

局不好，趕快逃吧！」但我沒有立刻盲目地跟隨大家逃

跑，這就是「心不隨境轉」；更進一步，當別人看到我

不逃，還表現得那麼自在、安定，可能就會相信我很可

靠，而產生信心，也不逃了；如果我們能漸漸影響更多

人也都不逃走了，這就是「境隨心轉」。

所以，環境的安定與否，就取決於我們的心念是否

安定。

—選自聖嚴法師著作《用寧靜心擁抱世界》

心隨境轉、境隨心轉

心 安 平 安 ． 安 心 的 智 慧
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劉建志 繪

13



培福的方法非常多，像是布施便是其中一種。因為

布施可以為他人帶來快樂、健康、平安，使人有安全

感，這就是培福。

佛法中的布施有三種方法，即：財施、法施與無畏

施。

財施包括付出人力、體力、智慧力，以及

應用自己的各項資源；法施是運用佛法

的觀念、方法，引導人離苦得樂，得

到健康和幸福；無畏施不一定是採

用武力去保護別人，只要能為社

會與人們帶來安全的保障，讓

大家不會感到畏懼、恐怖，就

是無畏施。

布施福氣

心 安 平 安 ． 安 心 的 智 慧

劉建志 繪
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所以，建立淨土，使得生活在淨土裡的人，沒有恐

懼、怖畏，也是無畏施的一種方式。

有了福氣以後，還是要再培福，而培福的最好方法

就是布施，如此福氣才會綿延不絕。

—選自聖嚴法師著作《人生，福氣啦！》
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「人間淨土」不是客觀事實的存在，真正的「淨

土」是內心的感受，感受到對這個世界充滿了溫暖的

希望。

如果我們都能捐棄一己成見，就能感受到每個人都

是親切的，氣氛中充滿溫暖與安全感，當下就是一個

淨土的世界。

「人間淨土」不是一個完全沒有犯罪行為或災難

的地方，因為在我們這個世界上，不可能永遠沒有災

難，也不可能永遠沒有犯罪的人與事，而是從自己的

內心出發，那就是生活在淨土中了。

這並不是一種自我欺騙，而是因為有一顆充滿安全

感的心，看待外境的變化，自然就不會懼怕了。

—選自聖嚴法師著作《亂不了你的心》

生活在淨土中

心 安 平 安 ． 安 心 的 智 慧
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劉建志 繪
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心情愉快、身心安定有益健康，

讓我們一起放鬆身心，補充生活好能量。

安身加油站

安身
的妙法

劉建志 繪



1. 坐於與膝同高的椅子上，臀部坐實。

2. 背部挺直，不靠椅背。

3. 大腿懸空，大腿與小腿成90度垂直。

4. 兩膝距離約一個拳頭的寬度。

5. 兩腳掌平放在地面上。

6. 兩手輕鬆地放在兩膝蓋上方。

準備姿勢

放輕鬆的方法

心 安 平 安 ． 安 身 的 妙 法
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1. 姿勢坐正之後，眼皮下垂。

2. 眼部肌肉放鬆，眼球不用力、不看任何東西。

3. 如果沒有辦法眼睛不用力的話，可以輕輕地把眼

 睛閉上。

4. 臉部肌肉放鬆，頭腦不想任何事情。

5. 肩膀放鬆，小腹放鬆，全身放鬆，將身體的重量

 交給椅子。

6. 從頭到腳重複放鬆幾次。

7. 慢慢地，會感覺到呼吸變得比較平穩。

全
身
放
鬆

20



1. 保持放鬆的身心，自然的呼吸。

2. 這時候，感覺一下鼻孔呼吸進出的感覺。

3. 不要去控制它，只是清清楚楚地感受呼吸進出鼻

 孔的感覺。

4. 享受每一次的呼吸。

5. 不斷地放鬆，享受你的呼吸。

自然的呼吸
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1. 五分鐘過後，把你的頭部輕輕地轉動。

2. 再把身體動一動，左右搖晃一下。

3. 把手掌搓熱，簡單地按摩臉部肌肉。

4. 可以繼續你先前的工作了！

動一動

22



呼吸，是我們最好的朋友，

呼吸，無時無刻不在傳遞心的訊息。

現在，就把你的注意力放在呼吸，

感覺呼吸、享受呼吸，

你將擁有安定的好心情。

安定心情的方法

心 安 平 安 ． 安 身 的 妙 法
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呼吸、脈搏和心情息息相關。如果發現呼吸有急促

的現象產生，心必然是處於煩悶、恐懼、急躁或興

奮等不穩定的狀態。此時，宜用感覺呼吸，藉由數

呼吸的方法來達成安定心情的效果。

心情在一呼一吸間

24



專注於一呼一吸間
1. 數呼吸時，只數出息，不管入息。

2. 每一次呼氣的時候數一個數目，直到下一口氣呼

 出的時候，才換下一個數目。

3. 反覆從一數到十。

4. 不控制呼吸，否則胸部

 會不舒服。
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法鼓山傳燈院．提供   劉建志．繪圖  

八式動禪
身心平安

八式動禪將禪法融入運動中，

不但健身、調心，

更能輕鬆體會禪法的奧妙，

讓人身心平安。

活力加油站



1. 身體放鬆，兩腳張開與肩同寬，兩手自然下垂。

2. 向左向右轉腰甩手，兩腳不動。

3. 一手順勢輕拍肩膀，一手輕拍背部。

4. 反方向重複做。

5. 雙手合十。

◎雙手左右甩動時，兩膝可以微彎，但不去特別強調。
◎手、背、肩頸要放鬆，用腰部力量帶動甩手。

第一式：扭腰甩手

心 安 平 安 ． 身 心 平 安 八 式 動 禪
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1. 身體放鬆，兩腳張開與肩同寬，兩手自然下垂。

2. 頭部緩慢的往左傾，往右傾，往左後轉，往右後轉，

 往下，往上，每個方向皆要清楚頸部伸展的感覺。

3. 每個方向之後，頭部皆緩慢的回正，再往另一個

 方向。

4. 雙手合十。

第二式：頸部運動

心 安 平 安 ． 身 心 平 安 八 式 動 禪
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1. 身體放鬆，兩腳張開與肩同寬。

2. 兩手叉腰，虎口向下。

3. 腰部從左至右緩慢的旋轉。

4. 反方向旋轉。

5. 雙手合十。

第三式：腰部運動

心 安 平 安 ． 身 心 平 安 八 式 動 禪

29



1. 身體放鬆，兩腳張開與肩同寬。

2. 十指交叉，兩手緩慢上舉，盡量伸展（10秒）。

3. 兩手緩慢往下，身體緩慢下彎，雙掌盡量觸地

  （10秒）。

4. 身體緩慢回復直立。

5. 雙手合十。

第四式：擎天觸地

心 安 平 安 ． 身 心 平 安 八 式 動 禪
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1. 身體放鬆，兩腳張開與肩同寬，兩手自然下垂。

2. 雙手前後擺動，雙膝順勢彎曲。

3. 雙手合十。

◎雙手前後擺動時，雙膝先自然「上下彈動」，再慢慢結合雙手
　前後擺動的韻律。

第五式：甩手屈膝

心 安 平 安 ． 身 心 平 安 八 式 動 禪
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1. 身體放鬆，兩腳張開與肩同寬。

2. 兩手緩慢上舉與肩同寬，掌心相向做抱球狀。

3. 身體緩慢的由左至右，由上往下做360度的環繞。

4. 反方向重複做。

5. 雙手合十。

◎清楚腰轉動的感覺，再以腰為中心，擴散到帶動雙手的動感。
◎轉動時以「平面轉」較不會頭暈，上舉的雙手彎曲成抱球狀。

第六式：轉腰畫圈

心 安 平 安 ． 身 心 平 安 八 式 動 禪
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1. 身體放鬆，兩腳併攏。

2. 膝關節彎曲，兩手置於大腿上。

3. 膝蓋由左至右緩慢的旋轉。

4. 反方向旋轉。

5. 雙手合十。

◎以扭轉膝部向「水平面」畫圓圈為宜。

第七式：膝部運動

心 安 平 安 ． 身 心 平 安 八 式 動 禪
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1. 全身放鬆，兩腳併攏。

2. 左腳緩慢的前弓，右腳伸直，雙手前後伸展。

3. 身體緩慢回正，雙手合十。

4. 右腳緩慢的前弓，左腳伸直，雙手前後伸展。

5. 身體緩慢回正，雙手合十。

6. 動禪結束。

◎「雙手前後伸展」時，感覺前後有兩人在拉手一樣。
◎伸展時，前弓的膝蓋先以90度彎曲，較不會痛，若漸熟悉動作
　則可彎曲較大的角度。

第八式：左右伸展

心 安 平 安 ． 身 心 平 安 八 式 動 禪
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(1)吃飽飯後不宜馬上做「八式動禪」。

(2)檢查身體「放鬆」的要領：

	 ➊不出力，手握緊拳頭再放鬆。

	 ➋不受力，盡量將身上有壓迫性的衣服附件，如手

表、項鍊、皮帶、眼鏡等取下來。

	 ➌身體的重量放在腳底的「湧泉穴」上，站立時，

身體放鬆，全身重量會落在腳掌上，讓身體微傾

時，則從腳趾往後約三分之一腳掌的「湧泉穴」

會有重量感，重量感愈大，表示身體放鬆的程度

愈高。

(3)運動時掌握「眼睛要張開」、「動作要慢」、「呼

吸要勻」要領，就比較不容易產生頭暈現象。

(4)每式動作開始時，「先合掌攝心」，結束時一樣

「合掌收心」；合掌時腳同時自然收回立正。

(5)運動中應該禁語。

動禪注意要領

心 安 平 安 ． 身 心 平 安 八 式 動 禪
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傳染病自我防護事項
●	咳嗽戴口罩

●	勤洗手，不亂摸臉、揉眼睛、挖鼻孔、手剔牙

●	減少進出公共場所

●	避免接觸野生動物

●	發燒咳嗽盡速就醫

●	防疫專線：1922或0800-001922

附 錄

咳嗽戴口罩 肥皂勤洗手 少去傳統市場
醫院等人多場所

避免接觸野生
動物、禽鳥

資料來源：衛生福利部疾病管制署
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資料來源：衛生福利部疾病管制署

正確洗手步驟 洗手七式

搓揉手掌

搓揉指縫

搓揉指尖

搓揉指背
與指節

搓揉大拇指
及虎口

清水沖淨並
擦乾雙手

搓揉手背
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正確戴口罩

●	口罩若沾染咳嗽、噴嚏，就要更換喔！

●	有顏色面朝外，鼻樑片在上方才正確。

●	 �有經濟部標準局CNS15980檢測標準認證，
就是好口罩。

資料來源：衛生福利部疾病管制署
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心念虔誠，心得平靜，必生智慧，必能脫困；

必有感應，必遇貴人。
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聖嚴法師安心法語

遭遇到疫疾的衝擊，一時間的慌張與驚恐，

是難免的，只要用平靜的心情，

勇敢地接受已經發生的事實，集合大家的智慧，

積極地處理，便能同舟共濟，度過難關。

請大家永遠要給自己一個希望，到了絕處，

也會出現光明的生路。

我為我們大家祝福，心安就有平安。

林俐 繪
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