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内容概要

二十四岁那年，萨拉读到了一本讲述佛法的书籍，书中的教导让她受到撼动，而有所感。
    三十多岁时，萨拉成为了两个儿子的母亲，亲职工作的困难，给她带来截然不同的生活形态。
她想做个有智慧的妈妈，却常常发现，自身思考及行为的方式连自己都无法认同。
她觉得为了自己和孩子们，必须要更有耐性、更有慈悲心、对事情有更正向的看法。
    于是，萨拉将自己做妈妈体会到的五味杂陈，结合佛法书籍中的哲学教导，写作了这本深层关怀妈
妈们的心灵和精神的书籍，帮助她们更好地面对身为妈妈所面临的挑战。
    　　电脑硕士，浮沉于世，性好读书，微有古意。
期能将英文原作忠实而平易的介绍给中文读者。
若读者细读后有感、有得，译者便也欣然。
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书籍目录

第1章　佛法与母职第2章　专注做父母　第3章　寻得平和心境第4章　处理愤怒情绪第5章　为孩子而
烦恼第6章　创造爱的联结　第7章　与伴侣过日子　第8章　寻得快乐及失去自我第9章　冥想第10章
　实践
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章节摘录

　　第1章　佛法与母职　　带小孩的妈妈其实很孤立，只能靠自己。
当我们想寻求帮助的时候，通常也很难找到合适的人。
在还没当上妈妈之前，不论我们是在工作还是在读书，身边都围绕着许多人，其中当然包括了可以随
时在一起面对困难发发牢骚。
开开玩笑的好朋友。
等到我们做了妈妈，需要整个礼拜都跟小孩子待在家里时，也就越来越少有时间跟其他大人相处了。
可是对于我们大部分人来说，当妈妈的时期却是最需要同伴的时候。
　　老朋友及家人也许并不了解我们的苦处；他们可能没有孩子，或者他们的孩子所带来的挑战不同
于我们的。
小孩不爱睡觉的父母身边往往是一些孩子一夜安眠的父母，而那些孩子很顽皮的父母也常觉得身边　
父母的孩子都很乖、很听话。
或者，当我们在讨论自己所遇到的问题时，却常常发现朋友及家人的反应令人失望。
他们有可能并没有真正听到我们说的话：当我们提出自己的忧虑时，他们也谈他们自己的，给我们一
些不讨喜的忠告，或干脆改变话题。
我们除了觉得自己的话没有被听到，还可能觉得自己被批判了。
我们希望与别的妈妈成为彼此很棒的盟友，但是我们之中的多数人却往往都不是称职的倾听者(有时只
因孩子一直打断我们的谈话)。
　　而即使你刚好认识一位有智慧而且可信赖的人，这位人中之宝却又不大可能在你需要时就有空来
帮忙。
况且身为人母的我们都是能将心比心的人，不愿意让自己的忧虑、烦恼、不满成为别人的负担。
而我们自己的伴侣呢?毕竟他们已经签下了终生投入父职的合同了。
公平地说，只有圣人才能深度了解我们所面对的身心挑战，更何况我们自己往往并不是圣人；而即使
我们的伴侣是圣人，多数时候也有工作要做。
　　没错，身为人母让女人必须学习一种新形态的自给自足。
想要成为快乐而有智慧的妈妈，唯一的可能在于开发出内在的资源来帮助自己。
妈妈们为了满足别人的需求而忙上忙下，必须不断给予，因此我们必须找到可以让自己充电的方法。
我们不得不准备好各种层次的资源来扛起这项工作，如此才能处理恼人的情绪及想法，才能和别人更
平和快乐地生活在一起。
　　我们了解生命当中有苦的时候，也已体验到一份更为真实的爱。
　　我们可以借鉴佛法中的四圣谛。
　　这四句话都提到苦，而这苦可以理解成任何让人感到不满足、不完美、焦虑、不舒服，甚至烦躁
的情况；任何让人有点不快的事情都　　算。
受苦及不满足无法在今天马上结束，但借着一些方法，你可以在今天就种下改善自身生活的种子。
　　生即有苦　　佛教四圣谛中的第一项，就是生即有苦。
也就是说，生命本来就无法让人感到满足，或本来就是不完美的。
在当妈妈以前，我们或许会觉得这个教导过于灰色了。
如果觉得不快活，我们可以去看场电影、打电话给朋友，或以各种数不尽的方式来让自己分心以脱离
痛苦。
而如今，我们的孩子让我们不再有时间纵情于可分心的事物。
况且，我们都已经历过怀胎、生产、照顾婴儿、养育孩子的试炼，也就不会觉得对于人生如此的看法
太过感伤了。
因为我们都已经历过身心的煎熬，甚至绝望。
　　身为母亲，我们知道人生并不轻松。
我们需承担责任，分给自己的时间少得可怜，绝望地担心自己的孩子是不是健康正常，能不能符合周
遭批判的眼光所期待的标准。
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当一百件其他的事等着我们却不能去做时，我们在罪恶感当中挣扎。
我们有人为了自己的事业而苦思烦恼，还有许多妈妈则由于失去了事业而苦恼。
在消沉之际，我们看到额头上的皱纹加深、身体有些部位开始下垂，甚至可能因丧失自尊而内心倍感
煎熬。
　　许多妈妈在有了孩子后，改变了看新闻的感受。
身为母亲，我们　对于世间之痛，感受比以往更多。
我们把罪行、战争、毒瘾的受害者，都看做受苦母亲心爱的孩子。
绑架、虐童或儿童自杀的故事，让我们难以承受。
我们了解，对于脆弱的家庭来说，任何损伤或死亡都会造成极大的冲击。
我们会有这样的反应，正是我们对于生命中的苦难及生命中难有满足，有了更深体会的表现。
　　生命中会有不满足，部分原因是所谓的“无常”，或者说，任何事物必定会改变，没有不变的事
物。
生命中的每事每物，从人、环境、物品到最小的粒子，都一直在变动，这让我们没有实在而长久的对
象可依赖。
佛教并不否定快乐，因快乐确实是可能的。
问题只是，我们不能捉住快乐不放。
就像任何事物一样，快乐也终会过去。
生命中通常包含了生、老、痛、死，我们可以花许多时间来让自己不去注意这些事实，但仍无法逃避
。
　　爱心　　我们都知道，身为人母的涵义，并不只是受苦，它所代表的，也是一次让人敞开心灵的
爱的体验。
　　母亲对于孩子的爱可以说是最真实的了。
爱孩子让我们学到真正的爱：无我、耐性、宽恕。
我们知道了爱没有条件、不做批判，且几乎不求回报。
当然，当我们的孩子让我们接触到自身黑暗的一面时，我们会厌恶他们；不过，我们跟他们的关系在
整体上而言，是一种排山倒海般的爱。
正如某位妈妈所说：　　自从我有了孩子，才了解过去曾体验过的所有的爱，尤其是跟伴侣的爱，都
是自私的。
我始终在想的是，这份关系可以给我些什么?而如果我的期待落空，所有的好感就会完全蒸发掉。
我女儿让我经历过地狱般的感受，但她所做的任何事都不能让我停止爱她。
　　对孩子的爱带给我们欢欣、喜悦、快乐。
但真正令人感到鼓舞的是，通过爱孩子，我们成为了更有爱的能力的人。
将我们从爱自己孩子的体验中所学得的，应用在与别人的关系上，这里面包含了无穷无尽的可能性。
有许多妈妈有这样的发现：对于别人，她们更能有慈悲心，因为她们了解，所有的人在一开始，都是
值得母亲关爱的心肝宝贝。
这些妈妈对于板着脸的出纳员、脾气冲的驾驶员或贫穷的亲戚，也就更能包容了。
　　有一回，我参加了某个教人如何在人际关系中培养慈爱的课程。
每当要举例说明真爱时，那位老师提及的总是妈妈对孩子的爱。
她以母子关系来说明，爱如何使我们乖巧有礼以及真爱带来的种种好处。
身为一位母亲，能从第一手经验中体会这些教导，我觉得自己受到了生命的特别眷顾。
　　对我而言，形容母职最精确的说法就是，它让你的生活糟上两倍，也好上两倍。
其中固然有苦与不足，但爱让我们得救。
　　温和、耐心、坚持　　身为妈妈，许多女性对自己的要求近似无情。
许多妈妈奋力使自己符合自身角色的最高标准及期待。
于是，她们会因为无法成为完美的母亲、伴侣、亲人、朋友、工人、主妇、节食者及公民，而有罪恶
感。
在自己生命中需要支持与慈悲的时刻，却反而挑剔起自己。
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她们对自己指责之严厉，恐怕是多数人连想都不敢的。
　　佛法教人要对众生慈悲，而这也包括对自己要慈悲。
虽然佛法要求行为上的高标准，却并不要我们浪费力气在罪恶感上。
我们应避免控诉自己，因为这样做没有任何帮助。
当我们的想法及行为不够明智时，所需做的只是要觉察、注意这事，不会浑浑噩噩而已。
我们的目标是能清楚看到正在发生的事，并且积极培养比较健康的心理状态。
　　要想加强自给自足的程度，我们必须成为自己最好的朋友，而当我们觉得所做的并未符合自设的
标准时，记得要对自己温和、耐心、坚持。
　　请你想像一下，一位冷静平和的妈妈，不论生命带给她什么，她都接受。
意外或不喜之事不会惊扰她。
她从不过度反应。
她很清楚自己也有智慧和慈悲不足的时候，但她不会浪费许多时间在罪恶感上，下回她或许便可做得
更好。
因为学着爱自己，当她在跟别人说话时，便不会过度地注意自己或只注意到自己。
她的朋友会说，她温和良善，而她的兄弟姐妹会说，她思考清晰、决定快速。
她能让人感到舒服，让人觉得她很特别，到处都找得到喜爱她的人。
她的孩子有她陪伴时总是兴高采烈，因为她能让他们觉得自己很重要，而且被了解。
她颇具创造力、自动自发，而且随时微笑，因为不论在做什么，她都感到好玩，不会当成工作。
　　我们希望变得更像这位妈妈：一位更快乐的妈妈。
这需要时间，只要能以慈悲及耐心对待自己，而不是自我批判及灌输罪恶感，我们可以向此理想更迈
进些。
　　在事情发生时，我们真正能够处理。
当生命在眼前展现时，不再如以往那样，心神游走他方，我们努力让自己心处此地、面对当下。
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编辑推荐

《写给妈妈的佛法书》不是要教人怎么做父母，这是一本为妈妈写的书，让妈妈可以更为平和而快乐
。
始果妈妈可以更平静、更快乐，我们的家庭得到的只有益处。
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