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修修修修        懿懿懿懿    

    
前前前前        言言言言     

     

在全球化競爭的時代，人人努力追求個人魅力與潛能開發；「創

新」與「卓越」幾乎成為未來的夢想與願景！ 

在生活、情感、工作、學習等層面追求突破與卓越成就的過程中，

總是帶給生活壓力與艱難的挑戰！在忙碌的生活中是否曾赫然發

現，自己錯過了生命的體驗與享受？抑或是從未好好的充實活過？ 

透過正念覺察，重新檢視狹隘與迷惑的生命，進而啟動豐沛與圓

融自在的生命力，必可開創優質覺知的生命意境。 

 

壹壹壹壹、、、、探索生命內容探索生命內容探索生命內容探索生命內容 
 

現實的生活充滿著創新、挑戰與蛻變，面對生命的意義與存在的

價值；今日多元社會，已開放無限的發展空間。如何為自己訂定卓越

成就的條件與任務，首當探索生命蛻變，方可為優質的生命做最佳選

擇與判斷！ 

 

一一一一、、、、    認識生命蛻變認識生命蛻變認識生命蛻變認識生命蛻變    

 

1. 歲月年齡～孤注一擲、驅動價值 
2. 生理年齡～承擔風險、完成自我 
3. 心理年齡～洞察現實、潛能發揮 
4. 身體年齡～自我盤點、價值判斷 
5. 外表年齡～腦力激盪、探索匡補 
6. 內在年齡～策略管理、因應改變 

 

目的目的目的目的：尋找新的人生意義，探索生命價值與目的。 

結論結論結論結論：氾濫的外在刺激，模糊的生活指標與負面的多元選擇，往往交

織在各種矛盾的「利益關係」之間。 
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二二二二、、、、    接納全新生命能量接納全新生命能量接納全新生命能量接納全新生命能量    

 

1. 深信因果       6. 斷惡修善 
2. 生重慚愧       7. 觀罪性空 
3. 發露懺悔       8. 守護正法 
4. 生大怖畏       9. 感念十方 
5. 斷相續心      10. 發菩提心 

 
目的目的目的目的：協助審慎覺受生命於每個當下 

結論結論結論結論：積極掌握生命每個嶄新的希望 

 

貳貳貳貳、、、、釐釐釐釐清生命目標清生命目標清生命目標清生命目標    
 

現代人每天朝九晚五，日出夜歸汲汲營營，為締造世俗眼中的

成功；為了追求外在誘人的物質享受，生活無法放鬆心情，總是忙碌

往返於焦慮緊張與匆忙追趕中，求生存之道，而輕忽生活態度的真相

與生活體驗。 

 

一一一一、、、、    盲目的生活體驗盲目的生活體驗盲目的生活體驗盲目的生活體驗    

 

1. 看～未能仔細「觀見」事實 
2. 聽～未能詳細「諦聽」實相 
3. 吃～未曾細細「品嘗」滋味 
4. 說～未曾稱讚「善緣」智慧 
5. 行～未曾善用「奉獻」喜悅 
6. 活～未曾體會「付出」價值 

結論結論結論結論：未能充份體會「奉獻與付出」的生命內涵 

 

二、 五大菩薩之精神內涵五大菩薩之精神內涵五大菩薩之精神內涵五大菩薩之精神內涵 

 

1. 效法 地藏菩薩地藏菩薩地藏菩薩地藏菩薩之大願精神 
「天天發心」以圓滿願力善行 

2. 效法 普賢菩薩普賢菩薩普賢菩薩普賢菩薩之大行精神 
「日日行善」善持智慧表現 

3. 效法 觀音菩薩觀音菩薩觀音菩薩觀音菩薩之大悲精神 
「時時付出」具足愍念大眾雅量 

4. 效法 文殊菩薩文殊菩薩文殊菩薩文殊菩薩之大智精神 

「分分把握」可遠離惱害造業 
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5. 效法 彌勒菩薩彌勒菩薩彌勒菩薩彌勒菩薩之大喜精神 

「刻刻歡喜」能寬容豁達處事 

    

目的目的目的目的：細心覺察生命的無數律動，讓生活展現新風采。 

結論結論結論結論：認識人生價值觀的智慧提升與喜捨的轉化 

 

 

參參參參、、、、提升生活環境提升生活環境提升生活環境提升生活環境    
 

21 世紀的社會，科技高速發展，人人為了追求卓越成就，每天

不斷的「感、趕、敢」，其目的是希望能完全掌握生活，害怕錯失生

活體驗，造成固定的價值觀念缺乏變化，導致未能真正享受活在當下

的樂趣。 

 

一、錯失生活訊息錯失生活訊息錯失生活訊息錯失生活訊息 

 

1. 愉快清爽的早晨   
2. 祥和溫馨的夜晚 
3. 歡喜融合的人際 
4. 善解人意的觸動 
5. 清新的自然美景 
6. 溫馨的親情營造 
7. 優質的生命體驗 
8. 嶄新的生活突破 

    

結論結論結論結論：錯失生活中訊息意義，促使生命體驗困頓，生活品質營造受狹

隘局限。 

 

二、生活環境提升之計畫生活環境提升之計畫生活環境提升之計畫生活環境提升之計畫 

  

1. 艱難之生活環境~勇敢面對 
 2. 憂傷之生活環境~善待苦空 
 3. 辛苦之生活環境~體驗把握 
 4. 幸福之生活環境~知足感恩 
 5. 挫折之生活環境~克服接納 
 6. 美好之生活環境~珍惜擁有 
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三三三三、、、、    生活環境提升之實踐生活環境提升之實踐生活環境提升之實踐生活環境提升之實踐    

 

 1. 對親友與家人~真心關懷和照顧 
 2. 對自己與生活~珍惜滿足和自律 
 3. 對社會與國家~廣結善緣和奉獻 
 4. 對工作與事業~主動發心和勤奮 
 5. 對怨敵與仇家~寬恕原諒和包容 

    

目的目的目的目的：藉由計畫與實踐，提升生活環境品質。 

結論結論結論結論：引導面對生活中的「利譽稱讚」不為喜，「衰毀譏苦」不為憂。 

    

肆肆肆肆、、、、充實心靈內涵充實心靈內涵充實心靈內涵充實心靈內涵    
     

綜觀科技多元的時代，世界的距離越來越短，人與人之間的關係

也越形複雜；生命的「意義與觀念」，生存的「價值與責任」，皆因社

會快速變化而受到衝擊與威脅，內心常無所適從地隨波逐流于欲望人

生。 

 

一、苦受的順流十心苦受的順流十心苦受的順流十心苦受的順流十心    

 

1. 無明昏暗       6. 惡心相續 
2. 外順惡友       7. 覆諱過失 
3. 善不隨從       8. 不畏惡道 
4. 三業造惡       9. 無慚無愧 
5. 惡心遍佈      10. 撥無因果 

 

二二二二、、、、    創造優質的自我創造優質的自我創造優質的自我創造優質的自我    
 

1. 學業方面增加「正見」的數量價值 
2. 專業方面建立「正念」的可用價值 
3. 行業方面表現「正業」的行為價值 
4. 事業方面增加「正命」的成就價值 
5. 志業方面彰顯「慈悲」的喜舍價值 

    

目的目的目的目的：隨時觀照調整正見，令「思惟體驗」與正念的「價值秩序」淨

化提升。 

結論結論結論結論：讓當下每個念頭與行為，皆以善念開展生命的亮度與深度。 
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伍伍伍伍、、、、展望人生展望人生展望人生展望人生    
     

新世紀人們生活產生本質上的改變，不斷追求永恆與美好的生活

享受，儼然成為現代人共同生活的目標；在多元價值紛擾的衝擊下，

貪婪、自私、計較與分別，成了物質時代的副產品，如何超越生命展

望未來，惟有審慎檢視生活內涵，廣修慈悲喜捨的宏願，生涯規劃必

豐富多姿。 

 

⊙⊙⊙⊙力行慈悲喜力行慈悲喜力行慈悲喜力行慈悲喜捨之宏願之宏願之宏願之宏願：：：：    

 

一、擁 有～學習分享並以布施轉化吝嗇貪婪 
二、寬 容～學習原諒與放下以慈愛感化怨恨 
三、智 能～學習拋開分別執著，擁抱生命的苦與樂 
四、喜 捨～學習以微笑供養讓頹喪者得到鼓勵 
五、祥 和～學習以柔和供養讓疲勞者得到安適 
六、安 適～學習以善解供養讓悲傷者得到安慰 
七、慈 悲～學習以慈愛供養協助煩惱者得以解憂 
八、利 人～學會接納自己真心關懷別人 
九、容 人～學會寬容接受與善解他人 
十、歡 喜～學習脾氣小、肚量大可廣結善緣 

十一、轉 念～尊敬肯定他人善行以良善化解邪惡 
十二、承 擔～學習做事行動快、藉口少以增強工作效率 

 

 

陸陸陸陸、、、、結結結結        語語語語    
     

人生從累積的經驗中，追求完美與卓越，因而使文化內涵得以不

斷演進與推展。然生命之美在於開啟心靈智慧，生活之美在於覺察身

心的融和自在；而人生之最，在於擁有感恩惜福的力量。面對生活中

的善意批評，是否具足包容的雅量？接受鼓勵時，是否擁有感激的胸

懷？對生命均衡發展而言，皆深具獨特的意義和價值。 

 

在感受生命的層次與拓展生活的喜悅之時，縱使生活中有失落和

痛苦，將于不斷創新克服生命的失衡發展中，逐漸孕育生命的信心和

喜悅，讓人生充滿關懷與期待！ 

 


