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Merit Times
CA事事肯放過他人則德日升，

事事不放過自己則學日密。

文與圖／皮爾斯夫人

每一年都會收到老友Volker夫婦寄來的

耶誕卡，記得去年打開卡片，看到這麼一

句很棒的話語：「You get what you focus 

on！」這一小段話，讓我聯想到我的瑜伽

老師剛說過的一句話：「妳的時間在哪裡

，妳的人生就在那裡！」新的一年已經來

臨，在許下新年新希望前，我喜歡回顧過

去一年生活中令我收穫最多的生活經歷。

去年，我碰到兩位很棒的瑜伽老師。每

次上完課，從老師那邊吸收得來的領會，

總讓我的身體有如一顆注滿新氣體的氣球

，歡喜得飛上天，不斷反覆品味沉澱老師

的教導，一直等到我搭火車回到家後，那

顆翱翔在高空的氣球，才願意慢慢回到地

面來。

文與圖／林素芬

餃子皮新吃法

阿芬家事愛地球

西來寺近期活動

時間 活動名稱

即日起
-3/15

吳榮賜木雕展

1/11-17 惠提爾大學冬令營

1/18
慧峰法師英文演講 
環保回收日

1/20 光明燈法會

在瑜伽的學習過程中，我歷經過十多個

不同老師的課程，每一位老師都為我打開

一扇新的窗，從那裡我吸收著他們人生的

日月精華，從那裡我也鼓舞著自己要不斷

練習，如老師所說：「有練就是有練，沒

練就是沒練；妳的時間在哪裡，妳的人生

就在那裡。」

老實練習，聽起來有點笨，但勤能補拙

，尤其身體的功法，先不談靈性或形而上

的體悟，第一步就是要先讓身體吃苦與鍛

練，需要對抗自己的鈍性與惰性。但微妙

的是，一次次的練習之後，身體肌肉與關

節的平衡，身體左右兩邊的對稱和脊椎骨

間的流暢與彈性都提升了，並且讓人的心

裡充滿平安與喜樂。瑜伽老實練習功法除

了身體上的體會，我也開始將它運用在我

的生活裡。

舉個例子來說，家務整理這件不斷重複

的生活事務，當自己心煩意亂時，就會發

現那時做家務會失去耐心，躁氣橫生。某

一天，我在瑜伽練習裡恍然發現，清潔打

理家務的時候，其實同時也在清理自己內

心的負擔與髒汙。

一個上午的打掃看起來好像是身體的勞

動，可是四肢勞動得愈多，帶給心靈的空

間與平衡就愈多。打掃乾淨的公寓，果真

讓我神清氣爽，坐在沙發上，看著陽台外

的大樹與鳥兒，領悟到身體瑜伽的老實練

功法跟清潔打掃其實是同一件事。這些不

偉大的小事，在身體覺察與正念的練習裡

，一一化為喜樂的生活菩提。

因為老實練功法，提升了生活能力，讓

我能以和諧的力量回應生活中的大小事。

瑜伽之於我最難的不是如何練瑜伽，或是

如何規畫優質的上課內容來帶領學生，或

瑜伽動作可以做得多完美，而是瑜伽這件

事總是能牽引出我內在的那個弱點。

那個弱點就是，當我必須重複做或練習

某一件事時，有時會令我無明地厭煩，就

如我需要常常為家裡做清潔打掃工作一樣

，但我卻在反覆不斷的練習裡，慢慢發現

同一件事，在每一個時刻裡，原來都是新

的經驗與新的可能。

當心處在開放接納及頭腦沒那麼多定義

時，我們可以更從容地享受自己所做的事

，即使是很厭煩的事。瑜伽動作裡的張力

包括身體的苦楚，中間穿插緩和的輕盈動

作，跟生活很相像，有疼痛壓力與挑戰，

但也有輕鬆休息的時候。

在每次的瑜伽練習及家務清潔整理後，

我的身心總是充滿寧靜與和諧，妳的時間

在哪裡，妳的人生就在那裡。新的一年我

期許自己從瑜伽、從家務清潔、從生活最

小的事情繼續老實練功。

睡前儀式

文與圖／李家慧

媽咪永遠愛妳

每晚就寢，大都是我陪著女兒入睡。

曾在廣播節目中聽過：睡前，摸摸孩子

的額頭可以穩定孩子的情緒。從那時候起

，只要女兒進入夢鄉前，我一定摸摸她的

額頭，輕輕撥開她的瀏海，一次又一次，

讓她透過我掌心的溫度，感受到愛。

在摟抱輕撫之餘，還有一項重要儀式，

就是輕聲細語地和她說說話。

剛開始，我想到什麼就講什麼，有時讚

美她某件事做到了，真棒；有時祝福她健

康、順利、平安長大。日子一久，我發現

自己絕對會說的一句就是：「要記住喔，

媽咪永遠愛妳！」而且我還會加強尾音，

強調「永遠~永遠」。 

對情人，我還未必認為能天長地久，講

「永遠」顯得矯情。然而對孩子，天下父

母心，這分愛是真的能持續到離開人世的

那天，我希望親愛的女兒能一輩子記住我

說的這句話。

如果先生有機會陪睡，他也會對女兒說

上一段他固定的「甜言蜜語」。

近日，拜讀吳娟瑜女士「記憶改寫的力

量：一句話的威力」，我更深信，輕輕的

一句話，某些時機可以大大扭轉一個人的

人生。而父母對孩子從小一再反覆說過的

話語，勢必威力無窮。

「要記住喔，媽咪永遠愛妳！」溫柔的

語調，輕柔的撫觸，將愛深深植入女兒心

中，這是我送給她最無價的禮物！

新年期許，老實練功

照顧身體

文／圓仔花

學老學究走路

女人四十一支花，我雖不是動人美豔的

玫瑰花，但是「圓仔」花當久了也習慣，

所以壓根沒想過減肥這件事。直到看了公

司旅遊團體照之後，內心深受強烈對比刺

激的我終於覺悟，於是每天上下班搭公車

提早幾站下車，早晚各走大約三十分鐘的

路程。

這樣持續走了好幾年，直到有天下班途

中，突然左腿軟腳。當下，我抬起左膝動

一動，伸一伸，感覺舒服些就繼續走回家

，並不以為意。幾天後，左腿再度軟腳。

這下子，我感到事態嚴重了。

掛骨科詳細檢查，經過抽血、照X光後

，報告終於出爐。所幸，不是我心中所想

的骨質疏鬆症或類風溼性關節炎。醫生教

我幾招腿膝保健操，但偶爾還是會走一走

又軟腳。同事建議請教醫生：「鞋內加足

弓墊，可否改善足部支撐施力點？」

再掛復健科，醫生聽完我的敘述，叫我

脫掉鞋襪，光腳走路給他看。結果，是走

路姿勢出了問題。我緊張地問：「要復健

幾次才見效？」醫生笑著說：「只要一次

。不過，也是教妳怎麼走路。」醫生當下

教我：「就學『老學究』走路方式吧。」

因為我行走時，不知不覺步伐愈走愈快

，同時身體的重心嚴重向前傾斜，長期下

來，左膝承受不了身體的重量，才會三不

五時「軟腳」。老學究行走時不急不徐，

將重心放在臀部的穩重走路方式，就是我

的復健功課。

這下，我不再鐵齒，乖乖地買雙合適的

鞋開始「慢步當車」地學起老學究走路。

文／千江水

過年團聚 

期盼的日子

初二當天，幾乎村裡每戶人家都會「辦

桌請女婿」，依著家族人數，有的一桌，

有的五、六桌，這是村裡長輩們十幾年來

的默契。

用完午餐，小孩有小孩的天地：玩泥土

的、騎腳踏車的、玩撲克牌的，年紀不同

又分好幾國。大人們則泡茶聊天，庭院就

像個「評論廣場」。姐姐媽媽們談教改談

子女，也談保健養生；男人家談政治和經

濟不景氣下的「居不易」生活和工作。一

年來的不滿和鬱悶，通通在這裡宣洩。當

然親友們也適時提出經驗分享，緊緊地擁

抱、膚膚或惜惜，握著手拍著肩，互相傾

瑜伽的練習不止是身體的淨化 ，更是一種內在自我的反省能力。

聽、鼓勵與打氣。

此季節也是紅蘿蔔的盛產季節，下午四

點多，大人帶著小孩拿著布袋，光著腳ㄚ

，一起下田去體驗真實版的「開心農場」

，你要摘多少就摘多少，玩得盡興也收穫

滿滿，大家才踩著夕陽餘暉回家。

最忙也最樂的是幾位老爸和老媽。忙的

是張羅要讓我們帶回北部的一包包農作物

和名產，樂的是兒孫成群，歡笑滿屋堂。

初一初二很熱鬧，家家戶戶的庭院裡停

滿了車子。初三初四開始，車子一輛輛駛

離，載著農作物，也載著長輩的關懷和叮

嚀、家族親友的打氣與鼓勵，一整車滿滿

的祝福和身心的舒暢，在新的一年重新出

發。

親情的凝聚讓大家餘溫猶存，長輩的貼

心，更添年節的溫馨；每年的春節，是我

們家族老少為之企盼與期待的日子。

生命書寫

文／以薰

樂趣與成就

享受著一盤滿溢的餐點，因為遲赴會場

，寒流來襲的晚餐早已涼颼颼，但吃在嘴

裡暖在心裡。

這場飯局，是好友游的女兒小芸商職餐

飲科畢業成果會的辦桌，席開五十多桌，

熱鬧滾滾。小芸特別邀請我一定要參加，

然而這的確是我吃過最特別的一場辦桌盛

宴。

小芸來自單親家庭，彼時正當荳蔻年華

，迷惘於選擇哪一所高中職就讀，為了改

善家中經濟，她毅然選擇餐飲科。既來之

則安之，她很認真投入學習，漸漸對烹飪

產生興趣。我三不五時會吃到她的試作品

，水準不亞於專業烘焙師父，我為她的進

步感到欣慰。

游為了讓小芸開拓視野、累積經歷，辛

苦籌錢送她去日本見習，雖然回國後得繳

交不少文書報告，但小芸像海綿般的吸收

在日本的所見所聞，短短的一個禮拜，收

穫良多，這都是她無價的寶藏。

小芸為了減輕游的負擔，在住家附近的

料理店打工，謙虛有禮、配合度高的工作

態度，很快贏得老闆的好感，從初期的洗

碗工，到現在也因對她的信任與肯定，逐

漸讓她接觸食材的料理，似乎也把她當成

烹飪學徒，她的進步有目共睹。

單親家庭需要面對更多的困頓與挑戰，

看著小芸一路走來跌跌撞撞，歷經許多風

雨飄搖的日子，心疼她的遭遇。但她堅強

迎戰的勇氣，著實讓我佩服。

我相信，小芸會繼續在餐飲中，尋找更

多的樂趣與成就，也將會在這個領域裡發

光發熱，找到人生中最美麗與豐富的動人

篇章。

誠摯的祝福她！

每次包餃子，不是剩下餡料，就是剩下

餃子皮。當餃子皮剩下來的時候，可以怎

麼利用呢？

其實，可以把餃子皮切成一小塊一小塊

，放進湯裡，就像煮湯麵一樣。

或者把餃子皮先攤平晾乾，等皮變硬了

，再用油炸，然後加點胡椒、海苔粉，就

成了自製的零嘴，也是很好的小菜喔！


