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 時間 活動名稱

日耳曼媳婦異國手札

LQ大聯盟 

文／茱莉雅整理

吃聰明餐有撇步

還沒當媽前，去拜訪好友B，記得當時

在跟B聊天中，B不滿三歲的兒子就賴在

她的懷中，一下子要媽媽陪他玩，一下子

又要媽媽帶他上廁所，不時打斷我們的對

話。當時我心裡就有種感覺，怎麼有了孩

子後的女人，被孩子切割干擾的部分會這

麼多。

    世上沒有完美的媽媽

我不曉得好友B如何去自我調整，但那

個我沒有問的疑惑，等我自己當了媽媽，

又遇見一大票跟我一樣的媽媽們時，我終

於親身體會到從女人跨進媽媽的這塊新疆

界，生命不止是被切割，更像是被重新打

破，然後進入一關又一關的未知挑戰裡。

當媽媽的女人心裡多少都會有個當媽的

完美圖像，在瑜伽師資班某次的團體分享

圈圈裡，Miriam有感地哭著跟大家分享：

「電視機與雜誌廣告那些完美的媽媽圖像

——媽媽每天穿著漂亮的衣服，身旁孩子

總是聽話又乖巧，然後一間整齊乾淨的房

子，跟一個完美的先生與假期——都是騙

人的。」然而，在生活實景裡，大部分的

媽媽都跟她一樣，半夜兩個孩子輪流哭鬧

，她就必須去安頓安撫，送孩子去幼稚園

前，要先將孩子的早餐打理好，同時還要

搞定情緒中孩子的衣著，送孩子到幼稚園

後，自己還要趕緊上班去。

下午兩點，從公司趕去幼稚園接孩子，

再跟孩子到遊戲廣場活動，或帶孩子去上

運動課，傍晚回家準備晚餐。六點先生回

到家，吃完晚餐後，還要與先生輪流陪孩

子玩，七點半帶孩子上床睡覺，念床前故

事給孩子聽。她經常念著念著就睡著了。

雖說一個星期只工作三天，不上班的那

兩天時間裡，她仍然如陀螺般，為家務生

活轉個不停。唯一她能為自己保留的，就

是一周兩堂的瑜伽課及一個月兩天的瑜伽

師資訓練課程。

她說自己是一個自我要求相當完美的人

，但是當了媽媽之後，「完美」這件事突

然離她好遠好遠。有時，她累到只希求兩

孩子可不可以安靜，不要吵鬧一個小時就

好。

    
不同年代媽媽的差異

那個單身前擁有完整自我時間的自由，

被兩個小孩占據之後，裡頭有太多變化挑

戰，需要親友的支持了解及相當長時間的

自我心理調適。聽到Miriam的淚水潰堤，

釋放引爆，連帶牽引出每個堅強德國媽媽

們的淚流滿面，大夥深深理解Miriam的心

情，給了她溫暖的回應與擁抱，更紛紛打

德國婆婆媽媽老實說
文與圖／皮爾斯夫人 開心門，聊到各自當媽後的壓力與挑戰。

在我的瑜伽課裡有三位婆婆，幾回課後

的聚餐會，跟我聊到，上一個年代的媽媽

跟這個年代媽媽的差異。

她們說，在她們那個年代的媽媽，只要

將家裡打理得整潔有序，幫孩子及先生料

理好三餐就可以了。當時，她們的生活目

標很單純，就是以家庭跟孩子為主，但現

代媽媽個個都有很好的學經歷，生活目標

不再如過往那個年代——女主內男主外，

大部分媽媽們都處在蠟燭兩頭燒的狀態，

將生活時間切割給孩子的成長，同時還進

行著自己的事業。

雖說這一代關於教養孩子的訊息，比起

上一代豐富太多，資源也發展得相當多元

，但這個年代媽媽的心理焦慮感，卻明顯

比起上一代高很多，這其中的矛盾也開始

引起愈來愈多人的關心。

聽她們聊完之後，我問她們當初為何會

跑來上我的瑜伽課，她們不約而同地說，

她們將一生都奉獻給了孩子跟家庭，現在

孩子都大了，她們也要開始學習愛自己、

活出自己，安排自己的主婦退休生活，上

瑜伽課、做SPA、當義工、上各種想上的

課，以及去夢想中想要旅行的地方。這些

都是她們過往無法實現的願望，趁著身體

還健朗時，趕緊去完成。至於孩子，還是

愛，只不過也學會不再硬撐自己當個一百

分的媽媽。

如果孩子有事，需要她們幫忙帶孫子，

她們也很樂意，但會事先言明，要幾周前

先約好時間。另外，孫子們的教養是父母

的責任，而不是爺爺奶奶的責任。這一點

，她們盡量不去介入，在擁有孩子時，她

們曾給出所有的心神與體力，現在子女們

也需要自己親身走一趟為人父母的歷程，

父母無法替他們走過。

以理法規範行為，
行為自然端正；
以寬恕廣結人緣，
人緣自然良好。

藝術天地

抄心經有什麼好處
作品／尤尉州 文字／邱鈺喬

國際青年生命禪學營記

文／石露

美哉，人間佛教與天不老！

⬆媽媽是孩子最初的生命養分。

從祖國大陸武漢到台灣參加國際青年生

命禪學營，走出桃園國際機場，遠遠看見

一位袈裟飄逸的法師在等候，內心一股安

寧祥和之感，沒到佛光山已有回家的感覺

。抵達佛光山，燈火輝煌。初來乍到，沒

有陌生之感。內心慨嘆所有相遇，都是久

別重逢。

    義工周 做中學

來自世界各地的我們來到佛光山，彷彿

夢境一般。第一周做義工，在齋堂行堂，

彷彿看到大師年輕時，曾為成百上千的徒

眾行堂矯健身影。

在後廚洗碗，彷彿又見寒冬臘月，大師

在冰冷的池水中清洗碗具；在滴水坊用餐

，好像看到當年大師早年弘法艱辛，食不

果腹，飢餓暈倒路旁的虛弱身影。

這裡每個人的言行、每一次的問候與微

笑、每一方建築與一花一木，彷彿都向我

訴說藏在我心底諸多關於人生的疑問，在

這裡都不解自破了。

天不言，地不語，佛光山就是真理法身

啊！

於是我認真洗碗、認真行堂、認真出坡

，愈投入學到的愈多；愈心甘情願愈是歡

喜。

    主題周 學中做

主題周法師們的講授，再一次昇華我對

人間佛教的體悟。在大師接心開示中，從

青年的愛情觀到到青年的信仰，大師如同

爺爺一樣，循循善誘，殷殷叮嚀。維摩居

士「一默一聲雷」的故事、「青年不要急

著找愛情，應該急著尋找智慧」、「人什

麼都可以沒有，不能沒有慈悲」……這些

活潑智慧的故事，醍醐灌頂，在心中久久

回盪。

    童子 躬逢勝餞

在大學裡標榜思想自由的我，對跪拜、

磕頭儀式不以為然，認為是神權時代的殘

跡，然而，我始終無法忘記走進大悲殿那

一刻，對我心靈的震撼。觀世音菩薩聖像

手持淨瓶楊枝，聖潔莊嚴。來到她座前，

就像置身佛國淨土，油然升起恭敬禮拜之

心。供養的每片花瓣都是點滴心法，每次

禮拜，都是無限的懺悔與感恩，人們在這

樣的儀式中淨化心靈，學會恭敬、謙卑。

原來佛菩薩不需要跪拜，是人需要。

讚歎大師的大智慧，一句「慚愧感恩大

願心」，道盡多少心聲。人只有先升起慚

愧之心，才會慢慢學會感恩、知恩圖報，

最後直至發大願心具大願力。

來到佛光山，感受無比慚愧。慚愧自己

何德何能，慚愧自己品行缺漏，不能圓滿

處事；慚愧自己心意朦朧，缺乏善巧慧解

，與佛法相應。

徘徊佛光山寺的山門口，我久久不願離

去，記起大師初到這座山，親見諸多龍天

護法向他招手，決定在荒山上開山建寺。

我抬頭仰望天空，多麼希望龍天護法也能

示現。

但我目眥欲裂，看到的仍是朵朵白雲，

天空湛藍，不無失望，猛然想到，為什麼

一定要執著找龍天護法的示現？我就是護

法啊！

佛光山義工菩薩，個個不都是護法嗎？

來到佛光山的青年，傳播「三好」、「四

給」、「五和」，弘揚人間佛教的使者，

也都是護法啊！美哉，人間佛教，與天不

老！壯哉，佛教青年，大愛無疆！

⬆國際青年生命禪學營。

學習達人：莊淇銘

食物除了會影響健康，更會影響頭腦的

記憶力、創造力和活動力。

不少媒體曾報導：「多吃深海魚類能夠

活化腦部。」原因即在於其含有豐富的不

飽和脂肪酸，而人腦最主要的組成成分便

是蛋白質和不飽和脂肪酸，所以多攝取富

含優質蛋白質和不飽和脂肪酸的深海魚類

便相形重要，這樣才能活化腦力、增強記

憶力和創造力。

由於陸地上的食物很少含有不飽和脂肪

酸，所以營養學家才會建議成長中的兒童

，應多攝取沙丁魚、鯖魚等深海魚類，及

蝦、蟹、墨魚等海鮮食物──除了攝取豐

富的蛋白質外，更重要的是吸收其中的不

飽和脂肪酸。

充實了腦部的基本結構，進一步還需要

熱量（能量）來啟動，所以像五穀雜糧類

的糙米、胚芽、大麥、小麥等醣分的攝取

必不可少。再者，腦部光有能量還不夠，

還需要維生素B群當推進器，加速分解及

消化醣類，並且轉化為能量。而維生素B

群通常存在核果、堅果類食物當中，所以

應該多攝取核桃、腰果、杏仁及種籽如南

瓜子，以及可促進酵母菌活躍的海菜、海

帶等食物。

最後，維生素C可加速腦細胞和腦細胞

的連結傳導，所以應大量攝取蔬菜、水果

，特別是黃綠色蔬菜及十字花科蔬菜。此

外，想要用腦久久不疲累，還需要多攝取

維生素E，才可維持並減少腦部疲勞，所

以不妨多攝取優質油品、芝麻、青豆、花

生、瘦肉、蛋、五穀雜糧及蔬菜。

最後一個關鍵就是運動，人如果體力不

佳，吃進身體的食物很難消化吸收，久而

久之，健康就會受到影響，如果身體狀況

佳，維生素B群、C、E可以促進各種食物

營養分解，維持腦細胞和蛋白質運作，不

但可減少頭腦老化，也能遠離失智。

8/19~21 
周五~日

英文三日禪

8/21 周日
環保回收日
（2：00 pm~5：00 pm）

8/21 周日
大師華誕暖壽
（7：30 pm）

8/28 周日
環保回收日 
（2：00 pm~5：00 pm）

8/31 周三
地藏菩薩聖誕─午供
（11：00 am）

西來寺近期活動

昨夜的大雷雨，今早乍現的陽光，十點

多開始刮大風、下豪雨，真是精采十足的

秀……

曾經問高徒們「這一碗飯多少錢？」

答案是：「無價有錢買不到。」

過些時日，拿著糕點問高徒們：「這多

少錢？」

其中一個馬上回答：「無價！」（上次

被嚇到）

我笑著說這有價錢的啦，我買的啦！

猜猜看……

這個可愛的高徒問：「師母，抄《心經

》有什麼好處？」

我笑說：「你們看尤老師抄了那麼久的

《心經》，有什麼好處？」

兩位高徒很有默契地回答說：「怕～老

～婆～」

他們一說完，我用笑聲回應……

龍陶藝術工作坊
https://www.facebook.com/m87411/


