
 

1 
 

創造美好的晚年－參加法鼓長青班後淺談 

自然法則 

  人生總無常，台灣現正面臨高齡化的社會，「生、老、病（殘）、死」是人生過

程的寫照。從嬰兒出生的那天開始，我們就向衰老邁進，期間會遭遇可逆或不可

逆的身心障礙風險，甚至要面對死亡。在稍縱即逝的生命中，注重生活品質與生

命尊嚴，如何生而無憾，為生命畫下圓滿的句點，真正迎向善終，所謂的寂淨涅

槃，這是每個人必修的功課！ 

哀傷力量 

  五年多前，明知人生誰無死，無常來時，對我又是一大考驗。為何事出突然？

為何半年內接續三位長輩，公、婆及家父的過世，尤其最疼愛我的父親驟逝，最

讓我難予接受。他一向注意養生、健康開朗，常笑談要「呷百二」，竟然在米壽年，

捨下同年、同月、同日生的高齡母親及家人，讓我有「樹欲靜，風不止；子欲養，

親不在」的傷痛，許久！許久！面對千頭萬緒的事務壓力，悲歡、離合的情緒起

伏，哀傷、憂鬱雲湧而至。…業力所轉可憐眾，欲超度之惟勤修… 

  感恩有因緣，在參加法鼓山歲末撞鐘活動後，激動的情緒稍稍平復，漸漸淡化、

消融。猶記得，當我走進法鼓山開山紀念館，迎面館設立的意義與目的：「開山」

代表著法鼓山弘揚漢傳佛教的階段性成果，蘊含著開啟人人心中寶山的永續使命。

一面很高雅的牆，簡單書寫著：「在任何環境下，照顧好自己的心，保持內心的平

穩與安定，就是心靈環保」。原來從放鬆漸入清明覺照，敞開心胸，活在當下，人

類是可以做情緒的主人，主宰自我的情緒，而不是被情緒綁架、被情緒主宰。 

  佛法鼓勵我們對於自己所有的感覺、想法、信念要有覺知，如此才能克服那些

造成我們受苦的錯誤觀念。藉由學習察覺心智的運作方式，我們便可找到力量，

來將生活經驗轉換，提升更高境界。 

慈悲喜捨 

  《楞嚴經》說：「諸法所生，唯心所現」。心靈會受環境的影響而產生悲喜、苦

樂之情，要不受環境變遷所支配，就應該從心靈建構起，自我提升品質，讓心靈

處於逆境，依然內斂深沉，進而在深沉中透入生命的奧秘，在橫逆中創造生命的

新希望。 

   第十七世法王葛瑪巴說：真正的慈悲是有感染力的。四無量心－慈、悲、喜、

捨，《六祖壇經》云：「慈悲即是觀音，喜捨名為勢至」。慈能予樂、悲能拔苦、喜

能除嫉、捨則無執，修習四無量心，我們就能轉化在人我當中種種負面情緒及煩

惱，有如水柔軟、如地寬大的心，含納一切。 

   每個人都擁有一顆「心」，當內部（自己內心）或外部（兩個或以上的個人或

團體）的需求、價值觀念和利益差異，導致實際或想像的反對表現，即所謂的衝

突。人會憂慮、疑慮，是缺乏慈悲與智慧，對還沒有發生的事情擔心，或懷疑已

經發生或即將發生的事情會有甚麼不好的結果，缺少良善心的身體，像一具冰冷

的軀殼，冷酷而無情。在網路、新聞上，可以看到有關個人、社會、國家、全球
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的負面消息，有人憂鬱，自殺、為愛殘殺，因恨恐殺、戰爭，都是因為心不安的

衝突引起。 

  《心經》「觀自在菩薩，行深般若波羅蜜多時，照見五蘊皆空，度一切苦厄....

心無罣礙，無罣礙故，無有恐怖，遠離顛倒夢想……」。情緒的根源是來自於貪、

瞋、癡、慢、疑“五毒”；若以佛法的觀念和方法，幫助我們在面對各種情緒干

擾時，能夠將貪欲轉成願心，以慈心化解瞋心，以謙虛去除慢心……讓心可以放

下得自在，將擁有一個幸福的人生。 

心靈環保 

  「心」是佛教非常重視的根本基礎。「心靈」一詞在十四、十五世紀就被提出，

概括所有的智力、思想、意志、感覺和記憶，也可泛指人心；法鼓山聖嚴法師認

為「心靈」本質是人心、思想、感情，人心本質是無染的，受環境及物欲的影響

而有污染，人為了色身肉體獲得官能及心理的滿足而產生「欲」，一旦「欲」求過

剩，便由欲轉貪，繼而貪得無厭，私欲難滿，便會為自身帶來種種的苦惱，更為

他人製造出災難及困擾。他說：「佛法那麼好、知道的人這麼少，誤解的人那麼多」。

1989 年創立法鼓山，以「提昇人的品質，建設人間淨土」理念，推動心靈環保；

他讓我們知道，每個人的心裡都藏著一個了不起的自己，只要不頹廢，不消極，

一直醖釀著樂觀，培養著豁達，堅持著善良，就沒有到不了的遠方。消極和積極

的心態對待同一件事，結果是完全不同的，心態決定命運。 

  「心靈環保」是以離卻煩惱心、開發智慧心、增長慈悲心、淨化心靈、提升精

神的層面，作為檢討與省思的原則與方法。它是一種心態與生活態度，亦即以「奉

獻自我」為生活的原動力，而不以「爭取自我利益」為出發點，是「以利他的存

心，達成自利的目的」。社會結構改變，時空的無常、不定，加上科技快速進步，

往往造成每個人身、心、境糾結在一起，其內心深處常有一個結；也許永遠解不

開，苦澀的滋味只有自己懂得。面對生活與生命的問題，聖嚴法師期勉眾人眼光

要「從整體大局著眼，從個人的成長著手」；處理問題，則「以慈悲包容人，以智

慧處理事」，時刻保持正念，凡事感恩，就是心靈環保；從心地，改變生命的質地，

從順境中學習謙卑與感恩，遇逆境則慚愧、懺悔，體驗學習成長。秉持著「提昇

人的品質、建設人間淨土」的理念，人的內心平安，生活的環境也就能平安，要

好好把握和珍惜短暫的人生，建立一個永續、快樂、健康、平安的心世界。   

因緣合和 

   在抄經、打坐、早晚課及法會等諸多善因緣之後，學習與負面和平共處。當義

工時，得知法鼓文理學院學程第一屆招考，想參加又恐年老無力以赴。心念一轉，

自小就抱著活到老、學到老，日行一善、人生以服務為目的的善念，當個快樂學

生及義工。正好齋明寺用心設計美好課程的長青班開班，兩周一次，八十多歲的

媽媽在眾人鼓勵下也報名參加，期間兄嫂、侄輩接送及叔叔、嬸嬸陪同一起上課，

在法師慈悲智慧帶領，老師、關懷員、內外護義工的照顧關懷及同儕的陪伴分享

下，哀傷期的日子，和媽媽都在當學生的日子中度過，心念開始沉靜、淡然。 

   法鼓山的使命，是「推動全面教育」，以三大教育來完成：其大學院教育培養



 

3 
 

建設人間淨土的高級專業人才、大普化教育推廣各項提昇人類品德的活動、大關

懷教育普及各項溫暖人間環境的服務。大普化教育中，信眾教育院於2012年開始，

特別為 60 歲以上銀髮族設計的專屬課程，各區每半年招生一次，隔周上課一次，

共八次。它的課程核心為聖嚴師父睿智的人生哲學，集學習、健康、活力、分享

等特色，讓長者輕鬆跟著時代的腳步前進，讓參加者越來越開濶、越來越智慧、

越來越快樂。透過長青班共修課程，人人開啟內在的慈悲，將佛法融入生活，從

自己做起，能用平等心、歡喜心面對身邊的人，讓社會更美好。 

   為了加強對體系內四眾樂齡的關懷，法鼓山台中寶雲寺於 2017 年 11 月，加上

最後一次 2018 年 2 月 27 日的參學活動，開設長青班第一期，針對年齡 60~ 75 歲

長者，參加對象以中部地區之勸募會員本人、配偶或直系尊親屬，八次課程包含

了各種(生、老、病、死 …)的核心關懷內容，幫助大家更了解法鼓山的方針：「提

倡全面教育，落實整體關懷」。至今已經完成兩期，正進行第三期，許多學員收穫

滿滿，因緣不可思議。我為收集論文資料，休學一段期間，得以參加共修、禪修

營、印度朝聖、當義工等；感恩自己能參加法鼓山台中寶雲寺第一期長青班課程

活動，更加深了解師父的悲願，「心靈環保」是教我們心淨國土淨，以菩薩的福田

來看一切眾生，一切眾生都是恩人，以知恩、感恩、報恩的心來生活，開啟自己

心中的寶山，以超然的觀念及健康的方法來淨化心靈、提昇人品、淨化社會，便

能達成建設人間淨土的大悲心願。 

創造美好 

   我們沒有辦法選擇不要老化，但我們可以創造擁有一個美好的晚年。高齡化社

會如洪流快速，我國自民國 82 年已邁入高齡化社會，政府以經濟安全、健康維護、

生活照顧三大面向為政策主軸，並就心理及社會適應、教育及休閒分別推動相關

措施，貫徹《老人福利法》，配合行政院核定之對策，建構有利於高齡者健康、安

全及終身學習之友善環境，進而落實維持高齡者活力、尊嚴與自主之政策目標。 

  世界衛生組織（WHO）於 2002 年提出「活躍老化」（active ageing）核心價值，

欲使老化成為正面的經驗，讓健康、參與、和安全達到最適化的狀態，以提升老

年人生活品質，面對生離死別的壓力與困境。行政院於 2016 年 12 月核定《長照

十年計畫 2.0》，自翌年 1月起實施，回應高齡化社會的長照問題。 

  「無上甚深微妙法，百千萬劫難遭遇，我今見聞得受持，願解如來真實義」，原

本孤陋寡聞的我，誦經常讀到此偈，似懂非懂；想到世上所有的一切無常，在親

友漸漸的逝世與離別，接受自己漸漸老化，體力與能力已不如從前，要如何去除

恐懼，走修行解脫的路，抱持著付出奉獻的態度；放過別人，也放過自己；積極

參與家庭社會，增加歸屬感、行菩薩道，在直接參與法鼓山台中長青班活動中觀

察，蒐集與整理資料，以真誠、尊重、感恩、關懷的態度進行個案訪談，秉持合

作、互惠之理念，適度自我揭露，分享個人觀點回饋受訪者，在在令人欣慰。人

生中的修練─和情緒做朋友，為情感所困、為情緒所擾，我終於解脫，展開雙翅，

像鳥兒般翱翔天際，萬事、萬物等一切，於我皆屬恩典。回想當年，我是多麼的

貪嗔癡自私和咄咄逼人，也希望在滾滾紅塵當中，透過各種共修課程，開啟內在
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的慈悲，將佛法融入日常生活中，提升自己的價值感，走出生活中的泥濘。修行

最好的方法，就是豐厚內在，歷事練心、調伏煩惱，從自己做起，能用平等心、

歡喜心面對身邊的人，讓自己脫胎成為有慈悲、有智慧的人，讓社會更美好。  

   我們常說：「夕陽無限好，只是近黃昏」，但耳邊縈繞著聖嚴法師說：「夕陽無

限好，不是近黃昏；前程美似錦，旭日又東升」，這是用來勉勵年紀大的人，未來

還有無限的希望，不必灰心氣餒。他告訴我們「只要還有一口呼吸，就有無限希

望」，讓我們在又老、又病、又力不從心的年紀，還感到有無限的光明前程就在自

己的面前，讓我們了解這期生命的階段過去了，另外一個階段馬上就會開始。在

面對老齡化時代，我們人人可以做好養老的準備，落實佛法，預約幸福的未來；

主動出擊，幫助他人就是幫助自己，維護自己及許多老年的生活品質與尊嚴；把

握因緣，協助老人自立，縮短病榻中的日子，達成優雅的老年生活；為自己負責，

創造一個人生的黃金時代、生命的豐收季節，創造美好的晚年，這也是盡社會的

責任。 

 

 


