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文／皮爾斯夫人

把自己的思想擴大，才不

會侷限於一方，要發大心

，建立國際化思想，包容

世界宇宙萬有，成就未來

的佛國淨土。

快樂一年的生活提案

新手父母

迎新年 . 給自己

妳還在就好

靜坐

文／滴答波

文／阡陌

釋迦牟尼佛傳

文／星雲大師

開展朝氣蓬勃的一年

摩訶波闍波提夫人對佛陀的答覆，甚感

不能滿足，他曾三度請求，都給佛陀三度

拒絕。每當佛陀回絕他的時候，他就哭泣

，五百女人也陪著哭泣，哭聲震動原野，

淚水像秋雨點滴不停。

佛陀怕他們再來糾纏，因此就帶領弟子

往那摩提犍尼精舍去教化。

這時，佛陀在教化的區域中，甚多的精

舍或講堂都順利地建築起來。鹿母講堂、

重閣講堂、瞿師多講堂等都相繼完成。

女人心中所發出的一念，不是簡單的就

可以拒絕。摩訶波闍波提夫人聽到佛陀行

化到那摩提犍尼精舍的時候，他和五百志

同道合的女人商談以後，立定最大的決心

，把頭髮剃去，披起袈裟，向那摩提犍尼

精舍追趕佛陀。

摩訶波闍波提夫人等五百女人到達那摩

提犍尼精舍的時候，疲倦地坐在門外休息

，恰巧此刻什麼也不知道的阿難從裡面出

來，他看到他們都把頭髮剃去，感到十二

分的驚奇！

摩訶波闍波提夫人見到阿難時，雖然疲

倦，但他站起來對阿難說道：

「阿難尊者！你來得正好，你能知道我

們此刻的處境和我們的決心。我們拜託你

去見佛陀，告訴他說我們來了，希望你要

盡心的對佛陀說請他收留我們出家，否則

，我們就死在這裡也不回去！」

摩訶波闍波提夫人說著哭著，阿難也不

忍心地流著同情的眼淚，他對他們說道：

「你們安心，不要你說，我看到你們的情

形，心中就異常難過。請你們稍坐一會，

我一定盡心把你們的意思報告給佛陀。」

年輕的阿難生起對這一群女人的同情心

、俠義心，但他不懂得女人的心，更不知

道佛陀的心，和佛陀的法制。摩訶波闍波

提夫人等見到阿難肯出力幫忙，叩頭作揖

的千恩萬謝。

阿難走到佛陀的座前，為了女人的事，

他感到很難以啟口，可是終於鼓足了勇氣

說道：

「佛陀！有一件事我想向您報告，並請

您指示，就是摩訶波闍波提夫人帶領五百

女人已經來到門口了。」

「他們不是為請法來的，你去替我拒絕

他們！」

「佛陀！他們已經把頭髮都剃去了，像

是要作比丘尼的樣子，我知道佛陀的教團

中沒有比丘尼的制度，但他們說，佛陀拒

絕他們，他們也不肯回去，我看他們實在

可憐得很。」

「我也可憐他們，但我更可憐一切眾生

，更要正法永傳，無論怎麼樣你還是去回

絕他們好。」

「別人都可以回絕他，但對方是佛陀的

姨母，有辛苦撫育佛陀的恩德，我是怎樣

也不忍心去拒絕他們，假使佛陀一定要拒

絕的話，可能會發生很不幸的後果！」

� （待續）

送走了二○一九，正式跨入新的一年。

每個新年開端，很多人肯定會列個新年願

望清單，不過年初一時興起的熱情，大多

數人往往不到三個月就陸續打退堂鼓，將

那清單丟到床底下眼不見為淨了。

仔細推敲一下，後繼無力大多是因為當

初沒有好好評估過自身的能力與實現可能

。所以列下願望清單前，最重要的不是寫

下願望，而是先全面檢視自己目前的經濟

條件、健康狀態、生活與工作的時間分配

等等，先來個暖身，再進行所謂的「減加

願望法則」。

「減加願望法則」我又稱之為「有出有

進願望法則」，也就是想「加」任何新的

願望前，一定要先「減」。首先，花一段

時間安靜自己的心，回顧目前的生活，再

拿出兩張紙，寫下過去這一年裡，自己的

生活中有哪些舊有的人、事、物及舊習慣

，需要整理疏通及斷、捨、離。因為任何

一件事的開展，都需要騰出新的空間、時

間及精神體力，也惟有從深度反省沉澱的

減法整理中，我們才可能再為新的一年加

添新的願望清單。

接著，你可以繼續進行「333新年願望

投資」，拿出三張紙，列下三個大項。舉

例來說，被我認定最重要的三個大項，分

別是身體健康、工作成長與生活幸福三項

投資。身體健康投資又細分為健身、飲食

養生、心靈滋養；工作投資則細分出專業

領域的再進修計畫（包含考證照）、理財

規畫、擴展人際關係的共鳴連結、吸收工

作領域新知等；而在生活幸福投資方面，

也細分出每年自己的休假時間、與先生的

約會時間、和恩典一起學跳舞、公益日的

行動實踐等。

往年，我們會在家裡進行跨年儀式，靜

心沉澱後，在每一張紙上盡量寫下這個主

題中最想完成的事情，切記不能在時間壓

縮、充滿緊張焦慮的狀態下進行，我自己

的經驗是，至少需要花上一個晚上的時間

。如果當天寫得不順，就讓身體動一動，

不用限制自己一定要當天完成，就再等個

幾天，等某天狀態最好的時候再進行，但

記得最晚也別超過一月底哦！

當順利完成今年設定的三大主題後，請

將那三張紙放在自己面前，將每一個主題

仔細瀏覽一遍，勾選出今年最急迫、最重

要，需要花時間去行動的三件事，並標明

優先順序。因為願望清單若沒有聚焦的重

點，生命能量就會開始渙散。

這樣，這一年的三大主題、九大重要願

望即脫穎而出。老實說，在既定的生活狀

態下，再加上九個明確的願望清單，已沒

剩下多少留白時間了！而願望最怕開空白

支票，這時，就要拿出自己的行事曆，開

始將九個願望行動填進去。

例如，我的健康投資願望是再回去上舞

蹈課，那就要按時報名、繳費，開始每周

三晚上去上課；而工作成長投資願望是要

持續進修，那麼我就會在一周裡騰出三天

、每回三小時的學習時間；至於生活幸福

投資願望，則是希望每個月能有三次的約

會時間，那我就會跟先生約定好三天的老

派電影約會，或三溫暖中心一日行。

切記，一定要讓自己的願望有憑有據，

不落入空想，這也是為什麼需要書寫下來

的原因。至於行動力較弱的人，可以找身

邊的親友一塊行動，形成一股互相激勵的

氛圍，也會是一個不錯的方法哦！

猶記得那日晨間，驗孕棒出現一深一淺

的橫槓，讓我又驚又喜，深呼吸好幾回後

，才慢慢走回房內告訴老公這個消息。從

那一刻起，母性便在體內開始發酵，雖然

害怕這突如其來的身分轉變，卻也在頃刻

間，把自己定位成一位「母親」了。

雖然習俗上說三個月內必須保密，但興

奮又膽怯的心情，讓我們夫妻倆不得不告

知家人，是分享也是求援。從那一刻起，

補品、叮嚀、呵護，種種關心層層疊疊於

我們的新身分之上，短短七周之內，我們

已將自己定位為一組「新手父母」。

「好……可以看到胚胎，但已經找不到

心跳，血液也不在胚胎上面了。我們到外

面聊。」

孕期第八周，我們正準備要領取媽媽手

冊，種種對未來的想像讓心情格外愉悅，

甚至頭一遭跟醫師有說有笑的，卻被這突

如其來的消息徹底震驚了。是萎縮卵，俗

稱的空包彈。

診間裡的我們沒有哭。醫師要我們到診

間外討論刮除手術的日期，再次回到診間

時，我們也沒有哭。被醫護人員帶到衛教

室說明手術流程時，我們還是很鎮定。

我們都以為沒事的。結果卻在昏黑的停

車場內潰堤，回到家門前，在客廳、洗手

間、臥室，一次次潰堤在同樣傷心的老公

懷抱。幸好有這麼一句：「沒關係，妳還

在就好。」堅定而溫柔。

這一切終將落幕，曾經每晚我都將雙手

圍成愛心放在肚前的習慣也改掉了。七周

不長，但「小蔥餅」的印記已留在腦海。

或許，身邊許多家庭都曾有過相同的經

驗，但在這過程之中，能擁有來自另一半

的十足安全感，是格外重要的。準母親在

接受角色轉換的時候，痛苦難耐，相信準

父親也是。但一句「沒關係，妳還在就好

」，溫柔而堅定地陪在身旁，在黑夜裡擁

抱我、在回憶侵襲之際告訴我「別怕」，

這都是最最重要的。

親愛的老公，謝謝你！是你讓我再次相

信，當緣分到來時，我們終將欣喜迎接。

西來寺近期活動

�時間 ������������������活動名稱

2/8周六 午供（10：30am�）

2/9周日

社會關懷組老人院探訪
（9：00am）
2020�光明燈上燈法會
（10：00am）

2/21周五 大悲懺法會（7：30pm�）

2/22周六 大悲懺法會（2：00pm�）

2/23周日 光明燈法會（10：00am）

最初的比丘尼

享受生活的幸福投資，也是重要的新年

願望。

寫下新年願望之前，應先沉澱

反省自身。

一個機緣，我開始學習禪坐，每天給自

己三十分鐘，靜靜坐在蒲團上，跟內心對

話，洗滌一天的煩惱雜念。幾年下來，發

現生活開始朝著化繁為簡的方向進行，對

「捨」有更深刻的體會。從物質的捨，漸

漸進入到世俗人情的捨。

物質方面，購買的欲望愈來愈淡，家裡

減少了許多不必要的「進貨」；前些日子

整理衣櫃，將一批「雞肋」級留之無用，

棄之可惜的「珍貴」衣裳，好好打包送出

去，破除了我「終有一天能穿上」的幻想

執著。

擁有合適的物件善加利用，是福氣；送

出用不著的東西，讓它們發揮最大效用，

是對製造者的尊敬，對有需要的使用者的

慈悲，更是斷滅自己自私習氣的修練。

心念的轉折加上果決的執行力，讓衣櫃

騰出許多空間。

上天平等賜給每個人二十四小時，扣除

八小時睡眠時間，如何運用剩餘的十六小

時，各憑本事。我每天花三十分鐘靜坐，

得到清爽的空間、悠遊經典文字的時光，

煩惱雜念減少，無形中可利用的時間變多

了。這是上天賜給我的一份珍貴禮物。

新的一年開始，我期許自己善用這分珍

貴禮物，微笑迎接每一天。 

摩訶波闍波提夫人帶領五百志同道

合的女人，請求皈投佛陀座下。


