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一般人退休之後，感覺好像忽然

失去一切，空蕩蕩的日子，不知道

要做什麼。尤其每天工作的人，退

休的轉變，甚至會感到人生失去了

價值。其實退休的人，只要懂得安

排，或加入義工行列，或為人服務

，退而不休的生活，空間會更寬廣

、自在。怎樣過一個退休的春天？

可以參與以下活動：

第一、松柏聯誼會：有的人退休

以後沒事做，老是待在家裡，身體

、腦筋各項功能很快就退化了。所

謂「天行健，君子以自強不息」，

人活著就要動，不離人群，生命才

有活力。退休後可以相約老朋友組

織聯誼會，舉辦長青活動，如旅遊

、表演、書畫展、品茶會等，透過

聯誼、交流，交換心得，擴大生活

範圍。

第二、銀髮俱樂部：人活到六、

七十歲，孩子成家立業了，孫子也

帶不動了，日子該怎麼過呢？俗云

「活到老，學不了」，只要肯學，

年紀不是問題。你可以加入銀髮俱

樂部，依照自己的興趣，或參加讀

書會，或到社區大學上語文、下棋

、繪畫、歌唱、跳舞、攝影、太極

拳等等課程，日子過得充實，生活

更有自信。

第三、長青旅行團：許多人年輕

時就夢想環遊世界，但是大多數人

都因為家庭責任、工作繁忙種種原

因，無法出國旅遊。退休的人，正

好可以放下一切，或者到中國萬里

長城、印度泰姬瑪哈陵、美國大峽

谷、埃及金字塔、巴西伊瓜蘇瀑布

、義大利古羅馬競技場等等世界名

勝參訪，不但增長見聞，也豐富生

命閱歷。

第四、延壽加工廠：一個人肉體

的生命是有限的，智慧的生命卻可

以歷久彌新。退休的人，可以擔任

義工，服務別人；可以貢獻自己的

智慧、技術，讓年輕人接棒。對社

會回饋、服務，將有限的生命延長

、擴大，好比中國人講的「立德、

立言、立功」三不朽，就是把功德

、思想、言論、道德、慈悲都留在

人間。

退休的生活，一樣可以精進，發

揮生命的光和熱。參與以上這四點

活動，會擁有退休的春天。

第一、松柏聯誼會，

第二、銀髮俱樂部，

第三、長青旅行團，

第四、延壽加工廠。
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退休的春天 佛光山慶佛誕 僧信浴佛身心清淨

 文／撒比娜 

走出情緒風暴

極樂世界是我們幸福的國土

，是心靈的家園，是我們究

竟的依止，是身心永恆的歸

宿。

紓壓有方

【人間社記者李生鳳高雄報導】5

月5日適逢農曆四月初八佛誕節，又

稱浴佛節，佛光山清晨於雲居樓早課

時，進行浴佛法會程序。佛光山住持

心保和尚領眾課誦，在莊嚴〈浴佛偈

〉音聲中，由心保和尚帶領浴佛，佛

光山常務副住持慧傳法師等全山大眾

參與。

心保和尚說，以淨水洗滌佛身之時

，觀想的是清淨的法水，洗淨了貪心

、瞋恚、無明。透過浴佛，可以帶來

心靈上的啟發，在修行路上能有正確

的方向與目標。並於早齋開示引用《

出曜經》卷六，世尊有偈言：「華香

不逆風，芙蓉栴檀香，德香逆風薰，

德人遍聞香。」道出持戒之香、道德

之香，是遍於十方、超越世間的種種

華香。

太子像祝福眾生
佛誕餅、香湯結緣

今年佛光山大雄寶殿因修繕工程，

因此浴佛亭設在華藏玄門臨時佛堂前

。以佛陀降誕時，九龍吐水、天女散

花的意象布置。周圍有多尊悉達多太

子像供眾灌沐，中間的悉達多太子像

則能自動旋轉，全面觀照到在周圍浴

佛的大眾。

佛誕節當日，佛光山全山大眾前往

華藏玄門浴佛亭浴佛，還有眾多信眾

、遊客，甚至多日前來。屏東講堂信

徒張瑞芳共四人結伴，張瑞芳說：「

每年大家都會相約到佛光山浴佛。」

她讚歎浴佛亭布置莊嚴，發現今年的

悉達多太子像可以旋轉，還有佛誕餅

、香湯結緣，非常歡喜。

金光明寺信徒范文玲和同修專程到

佛光山浴佛，范文玲分享，浴佛能使

自心清淨，諸佛加被，像是被祝福入

佛知見，得到佛陀的教法，依教奉行

，護持三寶，可說難遭難遇。國際佛

光會永康分會鄭天民和同修剛好至萬

壽園祭祖，突然想起適逢佛誕，兩人

如願浴佛，非常開心。

灌沐太子首體驗
炎炎夏日心清涼 

不只信眾浴佛，義工們當然也把握

因緣清淨身心。國際佛光會鳥松第一

分會蔡美玲在大雄寶殿當義工，她說

：「浴佛可以讓心靜下來，有種幸福

感，覺得成為佛弟子很殊勝。」大雄

寶殿義工莊美雪則是值班期間適逢佛

誕，看到大家如此虔誠歡喜，自己也

能感受到那分喜悅。

國際佛光會大社第一分會潘錦順，

剛好在佛光緣美術館總館當義工，有

空檔就會前來浴佛，他相信有誠心就

有感應，佛陀就會保佑。滿香園員工

⬅佛光山住持心保和尚（右）帶領大

眾做早課，唱誦〈佛寶讚〉、〈讚佛

偈〉、浴佛。 圖／人間社記者李生鳳

⬆5月5日適逢農曆四月初八佛誕節，又稱浴佛節，佛光山全山大眾在佛誕節

當日，於雲居樓早課後，前往華藏玄門臨時佛堂前的浴佛亭浴佛。

蘇文琪表示，店長得知他從未浴佛，

鼓勵他前來。蘇文琪說，首次體驗浴

佛，覺得很新奇，而當下心靈是很平

靜的。

現場備有佛誕餅、清涼甘美的香湯

與眾結緣，在炎炎夏日浴佛，感受身

心無比的清淨法喜。

多次勸邀下，好友佑禎終於參加了

我喜歡的周四熱舞課。跟著老師奮力

舞動的都是生活忙碌但不會缺課的學

員，透過肢體的舞動，紓解了上班的

煩躁心情，好友也逐漸跳出長期累積

的生活沾黏體質，宣示對抗身心疲軟

狀態，期盼走出情緒風暴。

身體細胞組織如果沾黏就會發炎疼

痛，併發許多疾病；而每天的工作與

生活也會發生「沾黏」現象，同樣會

導致身心衰弱。因為無法舒展緊張情

緒，導致過度疲累及心情膠著，而爆

發急症或人際關係的衝突。對許多人

而言，有時是無法暫時切割每日忙碌

日常的繁瑣，更多是沉溺其中而無法

自拔，最終造成疲勞與情緒風暴的沉

痾。

連假前，擔任主管的佑禎覺得疲累

異常，心情也浮躁不安，不斷追趕工

作進度，已是十分疲累，辦公室裡還

有令人頭痛的員工需要費心監督管理

，佑禎雖一直隱忍繁重工作與人事問

題累積的壓力，認為只要加快速度，

對麻煩人事物視而無見，就可撐過去

，不料問題員工一次挑釁言行，讓佑

禎頓時暴怒，一場激烈言語攻防於是

爆發，引起其他員工側目，也招致上

級主管的關切。

這使得佑禎如遭雷擊，身心受創，

當日還引發嚴重的胃痙攣，連起身都

覺得困難，佑禎當下以為自己可能要

中風了。請假返家，挫折感來襲，胸

口緊縮，佑禎才驚覺自己已瀕臨崩潰

的邊緣。下屬的言行只是導火線，也

可能是最後一根稻草， 壓垮了她緊繃

的身體與情緒，到了看什麼都不順眼

的地步，甚至心生怨恨，卻始終無法

或無意尋求紓解的途徑，才惡化了內

在的焦慮與無助感。

在高速、密集的現代生活裡，人人

都忙碌，但是若能跳出每日匆忙節奏

，尋求短暫的放空或移轉，也許鼓起

勇氣，走入舞蹈、書畫、外國語的教

室；也許走出戶外、走入山林間，發

現另一個輕盈走跳的自己，就會有助

緩解身心疲勞與負面情緒的累積，就

可避開沾黏發炎的肌肉群與情緒糾結

，鬆綁諸多對周遭人事物的執念與厭

惡感，找回對人的寬容與同理，讓自

己回歸平靜和緩的心靈素質，重新感

受自由呼吸的暢通無阻。

 文／劉洪貞 圖／洪昭賢

別怕一個人

人生百味

前陣子外子驟逝後，我不斷接收到

來自鄰居友人的噓寒問暖，她們自稱

是某社區的「寡婦聯盟」。成員有7

、8個，從60幾歲到80幾歲，每人都是

喪偶後獨居。儘管如此，她們彼此鼓

勵要堅強，要讓一個人過日子，同樣

能多采多姿。

所以只要知道附近有人和她們一樣

，突然失去了另一半，怕頓失依靠時

，就會以自身經驗表示關懷，不管精

神上的鼓勵或實質上的陪伴，盡量給

予協助。

當時，由於事發突然，我一時之間

手足無措，生活亂了方寸，她們怕我

身心無法負荷，不僅幫忙料理後事，

還不斷安慰和引領我，在她們的陪伴

、支持下，我終於慢慢地從悲傷恐懼

中，一步步走了出來。

之後，她們有空會帶著我聽演講、

當義工，參加各種學習課程，或走出

戶外踏青，或去慰問弱勢家庭……每

天都有不同的安排，讓我從中學到許

多珍貴的經驗，無形中拓展了視野，

親近了人群。這一些體驗，對平時足

不出戶的我來說，是很大的收穫和改

變。

她們生性樂觀、好學又慈悲，對生

活充滿自信，對生命充滿熱情，還常

提醒我：「每對夫妻只要不是意外，

到最後都會變成一個人，所以不用害

怕人一個人過生活。」

這段日子以來，很感謝她們的協助

。為了不辜負她們的好意，不讓子女

操心，也為了要讓自己往後的日子過

得有滋有味，我學會放下悲傷，敞開

心懷面對一切。
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