
開啟幸福人生的智慧



01. 努力卻總感覺不開心？
明明每天都在忙碌，付出了時間和精力，內心卻始終
空蕩蕩的，找不到成就感和喜悅的支點，彷彿陷入了
「越努力越空虛」的怪圈。

02. 人際關係總是處理不好？
想靠近卻又害怕被拒絕，想表達卻詞不達意。在社交
中感到身心俱疲，總覺得與他人隔著一層看不見的牆，
難以建立真正的聯結。

03. 對未來感到迷茫焦慮？
站在人生的十字路口，看不清方向，擔心選擇錯誤。
被未知的恐懼裹挾，既不甘於現狀，又遲遲不敢邁出
探索的腳步。

其實，這些現代人的心靈困境，答案或許早就藏在兩
千多年前的古老智慧裡，等待我們去發現和領悟。



龍宮所宣的經典

據經典記載，此經是佛陀在龍宮為龍王
所宣說。它是佛陀對眾生如何離苦得樂、
淨化心靈的重要開示，具有殊勝的緣起
與深意。

基石般的修行法門

它是佛教中最基礎、也最重要的修行準
則。不同於高深的理論，它聚焦於日常
身、口、意的規範，是一切修行的起點
和基礎。

人天福報的指南

詳細闡述了十種善業的具體實踐方式，
不僅是解脫的基礎，更是獲得現世安穩、
未來人天福報的根本依據，是一套完整
的生命優化方案。

核心啟示：這並非宗教意義上的「規訓」，而是一套經過千年驗證的行為心理學與人生智慧，旨在引導人們通過覺察與修正行
為，建構和諧的內心秩序與外在關係。



01. 內心更平靜：告別精神內耗

在資訊爆炸的時代，焦慮是常態。踐行十善能幫你理清雜念，
守住本心，減少對他人的苛責和對自己的懷疑，獲得真正的精
神安寧。

02. 人緣更好：構建和諧磁場

你說的每一句話、做的每一件事，都在塑造你的人際磁場。懂
得善言、善念、善行，自然會吸引志同道合的朋友，讓關係相
處更輕鬆。

03. 運氣變好：積累正向複利

好運氣從來不是天上掉下來的。十善是一套正向行為的操作系
統，堅持做好事、說好話，就是在為未來儲蓄福報，讓好結果
自然發生。

04. 方向更清晰：校準人生羅盤

在充滿誘惑的世界裡，十善為你劃定了行為的邊界。它不是束
縛，而是讓你明確知道什麼該做、什麼不該做，讓人生的每一
步都走得踏實堅定。



身業（行為規範）

克制身體的行為造作，核心為：不殺生
（愛護生命）、不偷盜（不取非分）、
不邪淫（尊重倫理）。

口業（語言規範）

規範言語的表達溝通，核心為：不妄語、
不兩舌、不惡口、不綺語，倡導誠實與
溫和的言辭。

意業（思想規範）

淨化內心的思維念頭，核心為：不貪欲、
不嗔恚、不邪見，培養知足、平和與正
知正見的心態。



身業三善



核心本質：不只是「不殺人」，更是「不傷生」

「不殺生」的戒律並非僅針對人類，更延伸至所有有情生命。它禁止
我們故意傷害、虐待或漠視小動物的痛苦，倡導對所有生命持有最基
本的關懷與底線。

現代啟示：從戒律走向內心的慈悲與敬畏

在現代社會，這一理念轉化為對生命的敬畏教育。它提醒我們培養同
理心，感知萬物的喜怒哀樂，讓「慈悲」不再是宗教術語，而是待人
接物的基本素養。

青年踐行：守護身邊的每一縷生命微光

拒絕校園霸凌與網路暴力，不隨意踐踏昆蟲螻蟻，尊重每一個人的存
在價值。這些微小的善舉，正是建構和諧生命共同體的基石。

「掃地恐傷螻蟻命，愛惜飛蛾紗罩燈。」

從敬畏微小的生命開始，我們才能學會如何敬畏人
類自己。每一個生命的存在，都值得被溫柔以待。



核心內涵：不妄取非分

不偷盜不僅指不竊取實物，更延伸至不
佔便宜、不偷稅漏稅、不通過欺騙手段
獲利。它是對他人財產權與社會規則的
敬畏，是守住道德底線的第一步。

現代價值：誠信即通行證

在商業社會中，誠信是最好的個人名片。
正直的人或許短期內看似吃虧，但⾧遠
來看，信譽積累的無形資產能帶來更穩
定的合作與發展機會，走得更穩更遠。

「出來混遲早要還的」

職場啟示：拒絕「隱性偷盜」 求學啟示：堅守學術純粹



01. 何為「不邪淫」？
核心是拒絕不正當的男女關係，恪守情感的邊界。這不僅是傳統的
道德準則，更是對自己人格的尊重，也是對他人情感的珍視，不越
界、不逾矩，守護關係的純粹性。

02. 現代情感的踐行準則
在當代社會，這意味著要「認真對待感情」。拒絕把感情當遊戲，
不玩弄他人真心，不養備胎，不劈腿出軌。對每一段開始的關係保
持真誠，對結束的關係保持體面，是成年人最基本的情感素養。

03. 致青年：建立健康的戀愛觀
對自己的身體和情感負責，也尊重伴侶的選擇與感受。不邪淫不是
封建保守，而是對生命的敬畏。只有懂得尊重感情、珍惜緣分的人，
才能在關係中獲得滋養，避免快餐式愛情帶來的空虛與內耗。

「感情不是消費品，而是需要用心培育的種
子。」

幸福箴言：快餐式的關係或許短暫刺激，但只有
建立在尊重與責任之上的情感聯結，才能抵禦時間
的考驗，帶來心靈深處的安寧與真正的幸福。



口業四善

好好說話，是一輩子的修行



01. 何為「不妄語」？
核心在於心口如一，不撒謊、不欺騙、言而有信。不僅是佛教的戒
律，更是做人最基本的道德底線。它要求我們在任何情境下，都保
持語言的真實性與嚴肅性。

02. 現代啟示：信任是人際關係的基石
誠信是社交的硬通貨。一句謊言可能需要一百句真話來圓，而信任
一旦破裂，就像摔碎的鏡子，難以復原。在工作和生活中，誠實是
我們最寶貴的無形資產。

03. 青年立身：打造「靠譜」的個人品牌
不畫大餅、說到做到。無論是職場彙報進度，還是情感中坦誠相待，
亦或是朋友間信守承諾，你說的每一句真話，都在為你的「靠譜」
形象積累積分。

「誠實是心靈的鏡子」

💡行動指南：拒絕「善意的謊言」，不誇大、
不隱瞞。做一個敢於說真話、敢於承擔責任的
人，這是最高級的情商。



何為「不兩舌」？—— 語言的底線
兩舌即搬弄是非、挑撥離間。真正的「不兩舌」，是做到不在背後
議論他人⾧短，不刻意製造矛盾，不傳播無根據的閒話，守護語言
的純粹性。

現代啟示：流言止於智者
在資訊爆炸的時代，不參與是非的人往往最受歡迎。信任是人際關
係的基石，守住「不兩舌」的原則，就是守住他人對自己的信任，
建構更穩固的社交圈。

青年行動指南：拒絕「語言暴力」
不參與宿舍無意義的八卦，不在職場背後吐槽同事，不做「傳話筒」
傳播未經證實的消息，讓溝通回歸真誠與善意。

「你說的每一句閒話，
最終都會回到你身上。」

如果不喜歡別人在背後議論自己，那麼首先
要管好自己的嘴。真誠的沉默，勝過千言萬
語的挑撥。



何為「不惡口」？守住言語的底線

堅決摒棄髒話、辱罵、言語攻擊與諷刺挖苦。不惡口不僅是戒律，更是對他人
人格的基本尊重，是人際交往中最基礎的善意表達。

語言有溫度：一句話的千鈞之力

「暖言一句三冬暖，惡語傷人六月寒。」語言是有能量的，善意的話語能化解
冰霜，而惡意的言語卻能在他人心中留下難以癒合的傷痕，久久不散。

當代啟示：情緒先閉嘴，拒絕「鍵盤俠」
情緒激動時先深呼吸，不對親近的人說狠話；在網路世界裡，更要拒絕匿名
的言語暴力，做溫暖的發聲者。

「良言一句，勝似春風」

我們往往把溫柔給了陌生人，卻把刻薄留給
了最親近的人。好好說話，是修行，也是給
身邊人最好的禮物。



核心定義：遠離浮華之言
不綺語，即不說花言巧語、不閒聊無營養的廢話、不吹牛炫耀。語言是心
靈的門戶，管住嘴巴，才能讓表達回歸真誠與樸素，避免因言語輕浮而消
耗自身與他人的能量。

現代啟示：做靠譜的行動派
在信息爆炸的時代，時間是最稀缺的資源。少廢話、多做事的人最容易獲
得信任。言出有物，意味著我們要對自己的言語負責，把溝通的時間成本
降到最低，用實際行動去兌現承諾。

青年行動指南：聚焦價值創造
拒絕沉迷無意義的短視頻，減少無效社交的閒話。把節省下來的注意力和
時間，投入到學習技能、深耕專業或陪伴家人上，讓每一刻都產生真實的
價值。

專注當下，惜言如金

「我們用一年學會說話，卻要用一生學
會閉嘴。」減少言語的內耗，才能聽見
內心的聲音，在專注中實現真正的自我
成⾧。



意業三善



第八善：不貪欲 — 知足常樂，幸福其實很簡單

何為「不貪欲」？
不貪欲並非消極避世，而是克制過度的物質追求，摒棄盲目攀比
與嫉妒之心。它是一種懂得在擁有中感知滿足，在平淡日常裡發
現美好，回歸生命本心的樸素智慧。

現代視角：幸福的減法哲學
當代社會，幸福往往被誤解為「擁有更多」。但真正的幸福，是
內心計較得少了。當我們不再被無窮無盡的欲望裹挾，不再盯著
自己沒有的東西，就能看見身邊觸手可及的溫暖與快樂。

致青年：拒絕綁架，回歸熱愛
警惕消費主義製造的「偽需求」，不盲目追逐他人的「標配」人
生。珍惜當下擁有的健康、情感與時間，把精力投入到真正讓心
靈豐盈的熱愛中，幸福便會自然生⾧。

極簡 · 心安
生活的美好，藏在一蔬一飯的煙火氣裡，
藏在無求於外的寧靜中。減少對物質的
執念，心靈的空間就會變得寬敞明亮。

「廣廈千間，夜眠僅需六尺；家財萬貫，日⾷不過三
餐。」 真正的富足，不是擁有全世界，而是內心的從容
與知足。



01 / 何為不嗔恚？
核心是克制嗔怒之心，做到不生氣、不怨恨、不報復。面對他人的誤解、
冒犯或不公，始終保持內心的平穩與安定，不被外界的負面因素牽引情緒。

02 / 現代詮釋：憤怒的代價
正如西方名言所說：「憤怒是拿別人的錯誤懲罰自己。」當我們憤怒時，
心跳加速、血壓升高，理智被蒙蔽，既傷害了身體，又無法真正解決問題，
反而會讓矛盾激化。

03 / 給年輕人的情緒解藥
學會做情緒的主人。當衝突發生時，嘗試「冷靜三分鐘法則」，先深呼吸，
讓情緒降溫。不被當下的怒氣裹挾，才能看清真相，做出理智的選擇。

「一念嗔心起，百萬障門開；一念心安住，
萬般煩惱歇。」
憤怒就像燒紅的炭火，你想扔向別人，最先燙傷的
永遠是自己的手。不嗔恚，是放過他人，更是救贖
自己。



01 / 何為不邪見？

02 / 認知決定格局

青年啟示：



一張圖看懂十善

身三善 · 行為規範

恪守身體的行為準則：不殺生（愛護生
命）、不偷盜（正直取財）、不邪淫
（尊重感情）。

口四善 · 語言表達

謹言慎行的語言規範：不妄語、不兩舌、
不惡口、不綺語，做到誠實、溫和、正
直。

意三善 · 思想根源

淨化內心的根本準則：不貪欲、不嗔恚、
不邪見，培養知足常樂、心平氣和的正
念。



身業 · 行為之
善

尊重邊界：社交的基石是尊重，不隨
意干涉朋友的生活選擇，給彼此留有余
地。

守正踐諾：不輕諾寡信，守時守約，
不做傷害朋友利益與情感的行為，言行
一致。

口業 · 言語之
善

謹言慎語：不八卦隱私，不挑撥離間，
不說尖酸刻薄的話，守住言語的底線。

真誠讚美：善於發現朋友的閃光點，
用真誠的語言鼓勵和欣賞，溫暖彼此的
關係。

意業 · 心念之
善

止息貪妒：摒棄內心的攀比心與嫉妒
心，不因為朋友的優秀而心生芥蒂。

隨喜功德：真心為朋友的成就感到高
興，用純粹的善意滋養友誼的土壤。

「朋友是一生的財富，以十善為尺，丈量言行心念，方能收穫真摯而⾧久的友誼。」



故事：小沙彌救螞蟻

緣起：預知天命的離別
師父算出小沙彌七日後壽盡，便讓他回家探望親人。小沙
彌雖心中惶恐，卻也謹遵師命，踏上了歸途。這看似注定
的結局，卻在途中因一念之善悄然改變。

善舉：雨中搭橋救生靈
歸途遇雨，小沙彌見路邊一窩螞蟻被積水圍困，即將溺亡。
他心生憐憫，折來樹枝，小心翼翼地在水窪上搭起一座
「救命橋」，將螞蟻盡數引渡到安全之處。

七天後，小沙彌安然返回寺廟。師父入定觀察方知，正是這無心的
小小善舉，積累了深厚的功德，為他延續了壽命。

「勿以善小而不為」

善業的力量往往藏在細微之處。即使是救助螻蟻這
樣微不足道的小事，也蘊含著慈悲的能量，足以改
變命運的軌跡。生命不分大小，善意皆是功德。



01. 利他行為：開啟快樂的源泉
現代心理學追蹤研究顯示，⾧期堅持樂於助人的人群，其主
觀幸福感指數顯著高於平均值。利他行為能刺激大腦分泌多
巴胺，是一種天然的「快樂療法」。

02. 真誠表達：卸下心理的包袱
撒謊會引發認知失調，導致心理持續焦慮和壓力激素升高。
而保持真誠、敢於說真話的人，心理防禦機制更鬆弛，能有
效降低患焦慮症和抑鬱症的風險。

科學認知：十善不是道德綁架，而是生存智慧
這不是封建說教，而是經過現代腦科學與心理學驗證的、能幫助我們調節情緒、
提升人際關係質量的科學生活方式。

03. 平和心態：免疫系統
的護盾
積極情緒能促進免疫球蛋白分泌，而
⾧期的嗔怒、煩躁會抑制免疫功能。
保持心態平和，是身體自愈的基礎。

Z世代的科學養生觀

摒棄刻板印象，用數據說話。每一個「善舉」本
質上都是在構建健康的心理防禦機制，讓我們在
複雜的現代生活中獲得內心的秩序與安寧。



「十善的踐行並非一蹴可幾，而是藏在日常的點滴之中。從今天開始，你最想先邁出
哪一步，開啟自己的善念之旅？」

先從好好說話開始

言語是心的鏡子。嘗試在溝通中少一分
指責，多一分傾聽與溫和，讓善意透過
語言傳遞。

先從調整心態開始

面對煩惱時覺察自己的情緒，不嗔不怒。
用平和的心態接納當下，培養內心的安
定與慈悲。

先從善待他人開始

從身邊小事做起，給人一個微笑、一次
援手。善待他人即是善待自己，溫暖的
連接由此而生。



《十善業道經》，從來不是一本高高在上、遙不可及的佛經，而是一份寫給每一個普通人的生活與幸福指南。
溫柔地提醒我們：只要在每一天裡，比昨天多一份覺察，多一次修正，就是最好的進步。從今天起，試著做一
個溫暖的人，真誠地對待他人。請相信，你付出的每一份善意，種下的每一顆善念，最終都會化作溫柔的力量，
回到你身上，滋養你的生命。願我們都能在踐行十善的旅程中，找到內心的安寧，活出屬於自己的豐盛與幸福
人生。

「你給世界的善意，終會回到你身上」



畫面中，小女孩溫柔地給流浪貓喂⾷，陽光灑在她和小動
物身上，構成了世間最美的風景。這提醒我們，善不是宏
偉的口號，而是對生命最樸素的尊重與關愛。

01. 呵護生靈，敬畏生命

不虐待、不傷害任何小動物，哪怕是微小的螞蟻也有生存的
權利。給予流浪動物一點⾷物或關愛，讓它們感受到世界的
溫柔，是我們對生命最基本的慈悲。

02. 舉手之勞，予人方便

生活中的善意往往藏在細節裡：在電梯裡幫鄰居按下樓層鍵，
進出大門時為身後的人扶一下門，或是給問路的陌生人耐心
指引。這些微小的動作，串聯起人與人之間的溫暖連接。

03. 善待自身，亦是修行

身善不僅是對他人，也是對自己負責。不熬夜、好好吃飯、
堅持運動，照顧好自己的身體和情緒，讓自己保持健康和積
極的狀態，才能更好地去愛這個世界。



口善在日常：好好說話，溫暖彼此

語言是有溫度的。就像朋友聚會時的歡聲笑語，一句溫暖
的話，能瞬間拉近彼此的距離。口善並非高深的學問，而
是藏在我們每一次開口的細節裡。

真誠讚美，點亮微光
不要吝嗇你的誇獎。無論是朋友的新髮型，還是同事的小成
就，大方說出你的欣賞，不僅能給對方帶去快樂，也能讓關
係在正向反饋中升溫。

守口如瓶，尊重邊界
不隨意議論他人的隱私，不傳播未經證實的消息。管住自己
的嘴，不做流言的製造者和傳播者，是對他人最基本的善意，
也是修養的體現。

語氣溫柔，以禮相待
拒絕時可以委婉，批評時可以溫和。我們的語氣往往比內容
更傷人。好好說話，用溫柔的態度去溝通，即使是不同意見，
也能被對方溫柔接納。



心念是行為的種子，也是情緒的根源。在喧囂的日常中，
保持一顆覺察的心，用善意對待每一個起心動念，便是最
好的修行。

� 少點嫉妒：學會真心祝福
當別人取得成就或擁有美好事物時，放下「酸溜溜」的心態。
嫉妒消耗的是自己的能量，而真誠的祝福能讓我們與世界建
立更美好的連接，內心也會更加開闊。

😌少點抱怨：聚焦解決問題
遇到困難或不順心的事，先別急著吐槽發洩情緒。抱怨會讓
我們陷入受害者思維，而專注於「下一步怎麼做」，能讓我
們拿回掌控感，將負能量轉化為行動力。

✨多點感恩：捕捉微小確幸
試著每天找出三件值得感恩的小事，哪怕是陽光、早餐或一
句問候。感恩的練習能重塑我們的注意力，讓我們看到生活
中被忽略的美好，從而提升幸福感和滿足感。



科學印證：力的相互性

正如牛頓第三定律所言，作用力等於反作用
力。能量不會憑空消失，你向世界發出的每
一份力，最終都會以某種形式回到原點。

人生因果：善意的回流

你對世界微笑，世界便回以微笑；你善待他
人，善意終將流轉歸來。這是人際關係的鏡
像反應，每一份付出都在構建正向的能量場。

本質認知：非雞湯是規律

「善有善報」並非迷信，而是客觀的社會反
饋機制。保持善意，不僅是道德選擇，更是
順應了人際互動的底層邏輯，讓生活進入正
向循環。



✨每日十善打卡表✨

01. 今天有沒有愛護生命，呵護小動物與自
然？

02. 今天有沒有堅守本心，不佔他人便宜？

03. 今天有沒有尊重他人感情，換位思考？

04. 今天有沒有真誠待人，心口如一言真話？

05. 今天有沒有守住口業，不傳播是非八卦？

06. 今天有沒有語氣溫柔，好好說話不傷人？

07. 今天有沒有謹言慎行，克制少說廢話？

08. 今天有沒有感恩擁有，對生活感到知足？

09. 不生氣：今天有沒有心平氣和，不遷怒他人？
10. 正念：今天有沒有專注當下，覺察自己的起心
動念？



01. 路遇有人摔倒，你會？

A. 假裝沒看見，快速走開
B. 猶豫一下，擔心被訛不敢扶
C. 立刻上前詢問，伸手幫忙

02. 朋友背後說壞話，你會？

A. 湊熱鬧一起吐槽，附和幾句
B. 不參與但默默聽著，不表態
C. 立刻轉移話題，制止說壞話

03. 別人比你優秀，你會？

A. 心裡酸溜溜的，羡慕嫉妒恨
B. 無所謂，跟我沒關係
C. 真心祝福對方，並虛心學習

選A多：善業小白
沒關係，從今天開始覺察起心動念，
每一次善意的選擇都是進步的開始！

選B多：善業新手
已經在路上啦！你的內心存有善意，
只需再勇敢一點，讓善意付諸行動吧。

選C多：善業達人
太棒了！你心懷善念，知行合一。繼
續保持這份善良，溫暖身邊更多的人。



四無量心：慈、悲、喜、捨

以仁慈心來莊嚴道行的話，對一切

眾生就不會生起惱怒傷害的心。

以悲愍心來莊嚴道行的話，就會憐

愍一切眾生，時常救度不會生厭捨

棄，起貪愛與嗔恚的心。

以隨喜心來莊嚴道行的話，看見

別人修持善行，內心不會嫉妒嫌

棄。

以捨離執著心來莊嚴道行的話，

對於順心與違逆的境遇，都不會

生

以八正道的正見、正思惟、正語、正業、正命、正精進、
正念、正定，來莊嚴道行的話，就能證得真實的智慧，
而時常顯現在目前。

正見ˇ正確的知見。正思惟ˇ正確的思考。
正語ˇ正當的言語。正業ˇ正當的行為。
正命ˇ正當的職業。正精進ˇ正當的努力。
正念ˇ正確的觀念。正定ˇ正確的禅定。

能實行十善業道，又用戒律來
莊嚴大道的話，就能生起一切
佛法真實的利益，又能圓滿所
發的廣大誓願 <四無量心>。


