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内容概要

　　《如果今天就要說再見：10堂教你瀟灑活著、充滿勇氣白生死學》作者收集多年的教學材料、輔
導實務經驗，以及引述學員的分享心得，以豐富的情感、優美的文字，呈現在讀者之前，感人至深！
即使對一位行醫已逾半世紀的“杏林園丁”，也是深為感動！
尤其對病人的臨終關懷，以及有關安寧與DNR等問題的討論；絕症病患若能簽署放棄不必要的心肺復
甦術（DNR），不僅可節省醫療資源的浪費，更可減少病人的折磨痛苦，維持人性的最後尊嚴。
此外，我也認為死亡沒有專家。
若大家能如同羅老師所主張的：以善念與正向的心態來面對臨終的課題，臨終也可以是有美感的；對
往生者及親友而言，必有光明積極的意義。
這也應驗了一句話：“死亡不是人生的結束，而是生命的完成”！
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作者简介

　　羅耀明，**臺灣師範大學社會教育系博士生、**中正大學成人及繼續教育所研究生、華梵大學東
方人文思想研究所碩士。
投入成人生命教育教學超過十年。
現任台中市文山社大講師、課程委員；樹德企業股份有限公司顧問、生命教育講師。
作者於台中文山社大“從電影看生死&臨終關懷的藝術”課程榮獲教育部2011年全國社區大學特優課
程。
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书籍目录

【推薦序】死亡不是人牛的結束，而是生命的完成【推薦語】名人真情推薦【推薦語】學員感動推薦
【自序】舉重若輕談生死【塹呂】一張圖的故事第一章 死亡與想像你體驗過死亡嗎？
沒有死，只有往生往生者活在有心人的心中活在想像的世界中用正面的態度來想像對死亡的恐懼，是
對未知的恐懼第二章 生命的歸零與重生重生不必等到下輩子一個上吊自殺者的見證不被記憶束縛你幾
歲？
年齡的“相”也是被記憶框住了記憶影響現在的心情，現在的心情影響如何看待記憶要先“不認識”
才能“認識”以智者的心來認識死過的人比沒死過的人有智慧第三章 好好學習死亡，才能活得灑脫自
在愈常接觸死亡，對死亡的恐懼愈低死亡教育的緣起與必要死隨念：常常把死亡放在心上會變的是正
常，不變的是無常⋯⋯第四章 守護自己的善終權第五章 淨相的力量第六章 臨終關懷前要注意什麼第
七章 臨終關懷三步驟：開心、放心、有信心第八章 因為愛，生命不死第九章 我的告别式第十章 與往
生者對話結語參考文獻
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章节摘录

　　我看他表情凝重、鬱鬱寡歡，總不能在這時候跟他說“人生這麼美好，幹嘛想不開？
”沒有用的安慰話就省了吧！
我決定先幫他放鬆，就先從身體的放鬆開始，他的身體太僵硬了。
我帶著他做三種功課，他可以在回去後持續練習。
首先，我帶他做舒展全身的俯拜伸展瑜珈，讓各個關節、肌肉放鬆伸展，解開全身的緊繃，並改善胸
悶的問題。
十五分鐘後，他說肩膀比較鬆了。
接著，我帶他靜坐，好好的呼吸，教他從頭到腳將肌肉一塊一塊放鬆，然後帶著他數呼吸（數息）。
做完之後，他說：“一開始我根本靜不下來，負面的念頭排山倒海而來，可是數息數到後面，已經可
以稍微注意到數字，從一數到九了。
”我稱讚他已經把注意力拉回來了，只要多加練習就會更有定力，不會被雜念帶著跑。
第三個練習是行禪，配合呼吸來走路。
順著吸氣的力量將腳向上提高，再順著呼氣的鬆落將腳慢慢落到大地上，同時將氣吐光三重心轉移後
，再換另一隻腳。
做完後，他　　說呼吸本來很短淺，現在變得比較深長了。
我稱讚他有認真練習，因此非常進入狀況。
我看他有運動後流汗的舒暢威，便俏皮地問：“你現在還想自殺嗎？
”他搖著頭說：“不會了！
”　　當然在這期間我們還有許多互動，我了解到他有很多美好的特質：他心地非常善良，很願意幫
助別人，不願給人添麻煩，即使被占了便宜也不會跟人計較⋯⋯等，我對他這些特質表示欣賞與肯定
，我也提醒他要多愛自己一點。
　　事隔三年，他進步很多。
他說現在過得很有意義，目前在一家飯店的機房任職，同時利用時間進修讀書，並且被選為班代，為
同學服務。
他說看到自己近來在心靈上有很多的成長，很為自己的新生命高興。
　　本來要自殺的人，因為懂得放鬆的方法而讓身心有了正向能量，念頭一轉，注意力放到正確的方
向，生命的開展就不一樣了。
這個例子讓我看到，重生不用自殺，若能培養正向能量，就能轉負為正，走出一條向上向善的路來，
過一陣子就又是一條好漢了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　10堂教你瀟灑活著，充滿勇氣的生死學！
百無禁忌、穿梭生死、又哭又笑的新鮮體驗，讓你學會以愛面對告別，並珍惜活著的每一天！
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