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痛苦是成長的 必經過程

一個人若沒有包容性，對
看不慣的人事會放不下而
覺得痛苦。
所以，生活中要時常自我
調適，才不會怨憎會苦。

翻轉心能量

文／吳娟瑜

西來寺近期活動

 時間 活動名稱

 12/20～27
 周日～日 

  彌陀佛七

 12/25
 周五

  光明燈法會
（10：30 am）

 12/27 
 周日 

  彌陀佛七總回向
  ─三時繫念佛事

 12/31 
 周四

  佛光青少年交響樂團冬季公演
（7：00 pm） 

 1/1
 周五

  元旦祈福法會
（10：00 am）

 1/3
 周日 

  捐血活動
（9：15 am~3：15pm ）
  環保回收日
（2：00 pm~5：00 pm）

 1/9
 周六

  祈求世界和平法會
（9：30 am）
  愛與慈悲音樂會
（2：00 pm）

 1/10~16 
 周日~六

  惠提爾大學冬令營

 1/10
 周日

  佛光會慶祝法寶節
（9：00 am～5：00 pm）
  光明燈法會（10：30 am）
  環保回收日
（2：00 pm~5：00 pm）

藝術天地

奇遇恩典

散步不是闖關

看看別人想想自己

文／邱鈺喬   作品／尤尉州

文／洪金鳳

嬰幼兒時代，大多數的「痛」都是指生

理層面上的不舒適，例如，打預防針的痛

、被欺負的痛、被責罰的痛；然而，隨著

年齡的增長，有了更多心理的起伏，更出

現諸如悲傷、難受、憤怒之類的「心痛」

感覺。 

    心痛的感覺幾時休
  
   年幼時的心痛，可能是因為吃不到那顆
糖果；年輕時的心痛，可能因為愛人移情

別戀；年長時的心痛，可能因為婚姻不幸

福、子女不成材；年老時的心痛，可能因

為身心俱疲、欲振乏力。 而這些所謂的

「心痛」，在彼時彼地真的是痛不欲生，

而且欲哭無淚；可是經過歲月的洗禮、經

驗的淬鍊，奇妙的是，我們竟然能夠熬了

過來。 

活到此時此刻的我們，再回想起來，不

免為當年的自己覺得可笑，那——也不過

就是一顆糖啊！那——也不過就是一個不

適合的愛人啊！那——也不過就是一段磨

合的過程啊！那——也不過就是一種「生

老病死」的人生常態啊！ 

可是，再靜心下來回味，一定可以發現

自己真的是不簡單，這些年來，我們以為

自己脆弱無力，以為自己熬不過今天，可

是說真的，那些痛苦的感受，那些不堪的

考驗，竟然都成為我們成長的養分。 

    事過境遷的喜與樂
 

記得年少時，我曾經為了爸爸的慣性外

心恐懼在作祟，只要願意從「恐懼」這個

情緒原點去破解它的威力，再加上持續的

「行動」執行，「心痛」這種狀態是可以

逐漸淡化的。 

以我自己的經驗來說，從恐懼夫妻談開

來會導致關係破裂的階段，進步到雙方現

在可以open talk；從拋開沒有演說邀約的

恐懼，只專注在「認真講好每一場演說」

，至今我的演說邀約仍然源源不斷。 

原來「行動可以治癒恐懼」，而「恐懼

減少威力，內心強大的版圖就會被擴大」

。在一分一寸之間，在探索自己和成長自

己的過程中，讓內在的小男孩、小女孩逐

日茁壯成長，這就是人生。

年輕時，就聽過楊恩典「沒有雙手，卻

有一『腳』好工夫，生活技能一腳掌握，

她的腳將手的功能發揮到淋漓盡致」的故

事，若非親眼得見，恩典對我而言，可能

只是一個故事裡的女主角而已。 

三歲的恩典當年因蔣經國總統到六龜育

幼院探視，抱過她而一舉成名，之後，經

國總統只要到六龜就會去看看她，報章雜

誌便爭相報導這個小女孩，尤其是她克服

身體障礙，經由努力學會口足繪畫，在畫

畫的天地裡找到自信，擁有謀生技能，豐

富自己的人生。每每聽到她的故事，我內

心總是感動與欽敬的情緒雜陳。 

那天會與恩典相遇是因為同事小萍有一

個身障的女兒，對人生充滿質疑，負向思

考連連，讓身為母親的她深感擔憂，和恩

典熟識的同事阿宏知道後，便穿針引線，

安排小萍夫婦帶女兒與恩典夫婦餐敘，希

望藉由恩典的現身說法，讓小萍女兒的想

法與行為能有所改變。 

果然女孩一看到恩典，臉上就展現柔和

與崇拜的表情，尤其，看見恩典以腳用餐

、喝飲料、滑手機、穿襪子、擦口紅等，

她更感到驚奇，脫口而出「好厲害」的讚

賞。 

恩典見機不可失，立即和女孩說：「先

天不足並不會妨礙妳向前進的腳步，只要

有心，能堅持，不放棄，勇於向目標前進

，就沒有什麼辦不到的。就像我，原本是

個被父母丟棄的小孩，但六龜育幼院改變

了我可悲的人生，雖然我沒有雙手、沒有

雙親，但院長楊爸和楊媽讓我樂觀成長，

從無缺憾。長大後，有很多對聲稱是我親

生父母的人要來認我，我每對都認，反正

多些人愛又無妨。」 

「我接受沒有手的事實，伸出我能用的

腳，來應付人生所有的事，包括結婚生小

孩，現在我的婚姻美滿，家庭幸福，就是

不放棄的最好見證，希望妹妹也能樂觀未

來，望見美好向前進。」 

這個午後，聽了恩典奮鬥不懈的人生與

用心經營家庭的故事，我和在場所有朋友

都直覺是奇遇「恩典」，身心靈也被淨化

了一番，真的覺得自己好幸福。

 

跟著孩子去學校，兒子下車我也下車，

今天連善來也下車。下車後戴耳機草帽，

按下播放鍵，開始聆聽《水懺》中卷。 

從石門國中走回家大約五公里的路程，

早上走很是舒服，尤其不需要關注任何人

事物，只要跟著經文梵唄節奏走，很是享

受。 

第一次有善來陪走，發現牠在特定路段

會不走，怎麼拉都不動，乾脆抱起牠走一

小段路，順便對牠說：「善來，妳是隻獵

犬，不是寵物狗，下次妳別跟。」 

那今天為什麼又跟善來散步呢？還不是

因為尤老師說情，自己也心軟經不起善來

水汪汪的眼神。 

走回到家後，尤老師問：「今天還好吧

！」 

我答：「善來今天演很大，尤其走逸園

那段，牠害怕得好像闖十八銅人陣的緊張

，我的耳機的經文正好誦到地獄名號，結

果那段路幾乎都是我抱著牠走，邊走我心

裡邊感覺到，迎面而來的車子都在笑我。

好不容易走出那段路，太陽笑更大，好熱

！」

 對尤老師嘰哩呱啦的說完，忍不住對

善來埋怨說：「都是妳啦！下次妳不要跟

。」 

善來抬頭望著我，似乎回應說：「我看

見的，我聽見的，妳都看不見聽不到，妳

不會了解我的害怕。」 

最後，我還是給善來點心犒賞牠走完全

程，畢竟牠是狗，牠有牠的難處，當主人

的要大方才是。

文與圖／王舒俞

遇而憤怒、痛哭，有時甚至比媽媽的反應

還激烈；然而如今，我卻更能體諒夫妻共

處一屋，要互相遷就協調的不容易。 

記得考大學時，放榜當夜，我睜眼到天

亮，因為我的分數落差這麼大，竟然淪落

只能進私立大學；沒想到四年的大學生涯

下來，我賺到一個「老來伴」的團隊，同

學們感情深厚，每年見面，彼此提攜，真

是塞翁失馬，焉知非福？ 

記得曾經在街頭痛哭流涕，只因為婚姻

快走不下去，人生跌到了谷底；不料，當

我從「痛定思痛」的折磨中，找到了自己

「內心強大」的源頭，開始學習「選擇我

所愛、愛我所選擇」的正確互動，果然，

關係轉變，家庭幸福了。 

原來，每個人的人生都會有多重層次的

轉折點，當我們痛苦不堪，當我們自認倒

楣，其實是因為我們的心眼還沒有打開，

我們的心智還不夠成熟的緣故。 

    恐懼是痛苦的來源
 

找到心靈最深處的「心痛」，那兒同時

蟄伏著「恐懼」這個身影。「恐懼」化身

為猶豫不決、對抗到底，或是絕望透頂。

它讓我們自認再也走不下去，再也沒有機

會，再也難以回頭，以致心痛加劇，日子

更加難熬。 

我自己找到「內心強大」的入口處，就

是學習與「恐懼」和平相處，我不再恐懼

「如果離婚，將會多丟臉」這種念頭；也

不再恐懼「如果沒有演說邀約，收入將從

哪裡來」這種想法。 

所有令人痛苦不堪的事項，其實都是內

焗烤天貝千層麵

藍山炊煙

去年某一天，姑丈帶了幾包天

貝給我，說讓我研究一下這東西

怎麼煮好吃？ 

從前我便在網路上讀過關於天貝

的介紹，對於這項來自印尼的傳統黃

豆發酵食品感到十分好奇，天貝的營養成

分對素食者來說是豐富珍貴的，尤其令它

聲名大噪的是，天然植物性食材當中，唯

一含有人體可以直接利用的維生素B12，

這可稀奇了吧！原因就是來自天貝菌，也

就是天貝上白色的一層菌膜，經過發酵培

養之後，便會將黃豆粒黏合起來，外觀看

起來霧霧的，像是有一層薄膜。 

為了瞭解天貝最原始的氣味，我一開始

切片乾煎，只刷上薄薄的醬油來品嘗，其

實味道不差，要嚴格說起來，這種特殊的

菌騷味是比日本的納豆好太多了。不過我

們家挑嘴的兩個男生，對這種騷味十分排

斥，爸爸帶頭說難吃，兒子馬上附和，這

下子幾包天貝是要如何吃完呀？於是我便

以隱藏版的吃法，把天貝混在食物裡，根

本不容易分辨，這幾包天貝也就慢慢消耗

完了。 

以下的作法，就是把天貝切碎，藏在番

茄蔬菜醬汁裡，和起司一起焗烤，就算知

道有天貝，其實也吃不太出來，大家接受

度都很高。 

材料與作法：約3人份 

1.義大利千層麵，約6～7片，用水煮到8

分熟。 

2.內餡變化很多，可以直接取用市售罐裝

義大利麵醬，加入蔬菜豐富變化。（圖

中使用蘑菇碎和西芹碎爆香，加入番茄

麵醬後，煮開後加入綠花椰菜碎＋天貝

碎，一起煮到收乾湯汁。） 

3.蔬菜麵醬加入少許起司後熄火，用餘溫

融化起司，這樣可以讓番茄醬的酸味變

得溫潤，因此起司不必太多，可以一邊

試吃調整各家喜好的酸度。（可以使用

瑞可塔起司、帕馬森起司粉或切達起司

片） 

4.使用略有深度的烤盤。把煮好的義大利

麵皮先鋪2層在最底部，之後把煮好的

蔬菜內餡全部填入，鋪平，最上方再鋪

2層麵皮蓋起來。 

5.麵皮最上方灑上披薩專用的馬芝瑞拉起

司，用烤箱烘烤到有焦色即可出爐，約

180度，烤20～30分鐘。 

小叮嚀： 
1.因為湯汁本來就不多，烤過之後還會被

麵皮吸收，因此切塊時不會塌陷。

 2.加入綠花椰菜和天貝不用煮透，因為

入烤箱後還會繼續熬煮，煮太久口感較

爛不好吃，可以依各自需要做調整。


