
居家空閒好修行 

    大部分的年長者都是退休後賦閒在家；要不就是兒女長大成人，原本忙碌的

家庭主婦，一下子變得非常空閒。以前可能會因為工作忙、家務忙，想要好好修

行卻抽不出空來，現在則是時間充裕，若能妥善安排運用，福慧自能增長，當然

也絕對不會有寂寞無聊的感覺了。 

    以下簡單介紹適合在家自修佛法的方法，提供給過去在家裡沒有自修習慣的

人參考。剛開始不妨多種互相搭配，才不會覺得單調枯燥，在一段時間的適應和

調整後，找到適合自己的法門，以及身心狀況最理想的時段後，就要持之以恆，

切忌一曝十寒；當然也不要一開始就將目標定得太高，給自己太大的壓力，不要

事先抱定非要達到什麼境界不可，否則到最後不是患得患失，就會因為缺乏信心

半途而廢。 

1. 做早晚課：銀髮族不妨為自己定下早、晚課誦，一方面是修行，一方面養成

固定習慣，讓生活有規律、有方向。課誦的內容與時間長短，可以依個人的喜好

而定，內容可包括供養、禮拜、持名、讀誦、發願、迴向等。重要的是定時定課，

也就是在每天同樣的時段做同樣的功課。舉例來說，上了年紀的人通常很早起，

正好可以利用早餐前的那段時間來做早課；晚上不少人是坐在電視機前打瞌睡，

這時候還不如去做晚課然後才就寢，一定可以睡得更安穩。當然，唱誦以及法器

的使用，都應以不影響同住家人和鄰居為前提。詳細的課誦方式，可以請教佛教

的法師。 

2. 靜坐：靜坐是保持身心安定與平衡的最好方法，也有助於身體健康。可以每

天固定一段時間靜坐，也可以配合早晚課誦，在早課前、晚課後靜坐，時間長短

依個人狀況而定。年紀大的人亦毋需擔心以前沒有練過打坐，一下子要盤起腿來

會很不舒服，因為可以用漸進的方式練習。若真的無法盤腿，也可以採用坐在椅

子上等其他姿勢，只要掌握姿勢端正，身心放鬆的重點即可。初學者最好還是向

正統佛教的靜坐老師學習，不要自己盲修瞎煉。 

3. 念佛拜佛：念佛拜佛有助身心健康和安定，也可以達到一心不亂的境界，對

於不習慣靜坐的人，可以採用念佛拜佛的方式，而拜佛的動作還能柔軟筋骨，達

到運動的目的。拜佛應定時或定數，拜的時候不疾不緩，口中同時稱誦佛號。若



身體狀況沒辦法拜佛，或是必須長時間臥床休息，光念佛號也是可以的，方法是

將身心放鬆，摒除雜念，專注於佛菩薩的聖號上，或是藉著數念珠來幫助專心，

很快地就會有清心安樂之感。 

4. 閱讀書籍：佛教的書刊種類繁多，選擇適合自己程度，符合自己興趣的去讀，

內容只要是知見正確，不錯因果，有助於心性修養，增進佛學常識的，都值得一

讀。當然，也可以為自己訂定讀書計畫，例如專讀一部經，或是專究一家之說，

或是著重在某一位高僧、人物等的資料，給自己一個目標，讀起來會較有充實感

與成就感。 

5. 聽錄音帶或看錄影帶：現在市面上出版了很多佛教相關的錄音帶和錄影帶，

內容豐富，很受歡迎。尤其對上了年紀的人，有時候書看多了眼睛會覺得吃力，

就可以改聽錄音帶；對於一些臥病在床或是不方便看書的人，藉著錄音帶或錄影

帶，同樣可以修學佛法。 

6. 收聽或收看佛教節目：目前臺灣的電視臺和廣播電臺，播放佛教節目的很多，

對不方便出門的銀髮族，也可以藉由信件的往來，和節目中的法師或主持人進行

雙向溝通，達到請益佛法的目的。 

 

—聖嚴教育基金會《佛化長青手冊》 


