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内容概要

　　
教养不是一个寻找答案的过程。
它更像铺路，得一天天、一寸寸地做；扎不扎实、平不平坦，由自己的工作质量来决定。
让我们继续为做一个好大人而努力，让我们以热情生活的身影，投递美好讯息的语言，成为孩子的榜
样。

　　
在这本温暖的书中，蔡颖卿将其多年陆续写就的关于教养的文字，来传递自己对家庭、对爱的理解，
以期让更多读者来感受这里所凝聚的爱、温暖与养分，同时也将这些年在工作、生活与教养上的更深
刻体会融入其中--在“培养孩子”之前，父母更应该“培养自己”、做个“好大人”，将内在的自省
化为切身的实作，给孩子一份没有亏欠的爱。

　　
四个篇章的内容，从生活之爱、人格形塑、学习养成到作为父母的承担与关怀，相系在“育儿即育己
”的要求中，逐一流露品德、仪礼、责任、表达、追求、价值观等教养细节的真相与真理，鼓励每一
个父母，在教育孩子的路途上，让自己成为提供美好讯息和语言的活榜样；在充满滋养与喜乐的亲子
之爱里，与孩子同步前进。

　　 蔡颖卿女儿情况的介绍：
　　
大女儿翁乐旂，从美国宾州大学语言学系毕业后，在台湾三峡成立了workshop英语咨询工作室，为专
业人士提供更深入的英语学习。
小女儿翁书旂，在美国罗德岛艺术大学攻读艺术和建筑双学位，还有一年即将大学毕业。
本书中插画即是小女儿亲笔所绘。

　　
谈起这两个在别人眼中都非常出色的女儿，蔡颖卿只是轻描淡写地说：“她们都很努力，是不是很厉
害从来不在我的考虑范围里面，我觉得她们很尽力，而且慢慢在进步，这是我对每一个年轻人的期待
。
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作者简介

　　
蔡穎卿，1961年生，毕业于成大中文系。
生平最大的志愿是为家人经营出讲究而不奢侈，精致而不浪费的生活；二十余年来以此为目标努力不
懈，并向朋友推荐这种实作的生活哲学。
曾出版过《妈妈是最初的老师》、《厨房之歌》、《我的工作是母亲——Bubu的安家之歌》等书，以
分享二十余年教养与陪伴的经验，也记录如何在工作中乐为母亲的心得。
心中最向往的是隐居在自营餐厅的厨房中过耕读生活，由此让创意有分享的窗口，也让生活有静默实
作的机会。
虽然还不算进入完全理想的生活，但每个月都接近梦想一大步，因此，中年的心境非常愉快满足。
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章节摘录

本书中的一些经典的话语我一直把&ldquo;培养自己&rdquo;看得比&ldquo;培养孩子&rdquo;更重要。
在期待孩子有任何能力之前，我得先深刻体会或学习过那种生活；在培养出一个有趣的孩子之前，我
想先做一个有趣的母亲。
 教育没有时间上的&ldquo;时髦&rdquo;或&ldquo;落伍&rdquo;、也没有&ldquo;父严母慈&rdquo;这种界
分，真正的爱是与时俱存的。
父母亲能给孩子的，就是以自己努力生活的身影与爱，为他建立信心。
在&ldquo;静&rdquo;中，才能体会、观察到动的美与力量。
尤其在这个供给过度、喧扰频繁的世界，父母能从小培养孩子拥有宁静的身心，而不自感孤寂或不安
，等于是为他们积累一项丰厚的生命财富。
父母不要紧张，把眼光多花在自己孩子的身上，不要常常只看到别人的孩子与自己孩子之间的差距，
让无谓的比较占去你可以用来关心孩子的时间与情绪。
不要对孩子有不符年龄的期待，也不让他们有不符年龄的依赖。
父母如果透过仔细的观察与思考，一定能懂得孩子从语言或肢体中所要传达的心意。
相信&ldquo;爱&rdquo;不只是嘘寒问暖；&ldquo;爱&rdquo;也不光是甜蜜的鼓励和双臂中的宠溺。
&ldquo;爱&rdquo;有时还必须怀着担忧讲两三句别人不愿意讲的难听话，但在&ldquo;爱&rdquo;里就是
没有疑虑。
本书中的一些精彩篇章家事导师做一个母亲、一个家事导师，最需要的是&ldquo;趣味的希望&rdquo;
，而不是&ldquo;耐心&rdquo;。
孩子常常希望你能陪着他一起做家事，而我总在陪伴的当中怀抱一种希望，希望他们也能得到一种非
常单纯的乐趣。
星期天的早餐之后，我加入了孩子们的清洁工作。
和孩子一起料理家事的时候，时光仿佛倒流回自己的童年，母亲带领着小小的我，学习家事的技巧，
领略工作当中的乐趣和工作之后的成就感。
我的家事学习开始得很早，小学四年级的时候，母亲已经把一整个家的清理工作交给了我。
我的父母很勤奋、工作很忙，因此我一心一意想为父母分忧解劳，希望他们结束一天工作回家的时候
，一切家事都已经做完，而且做得很完美。
我是家里四个孩子当中最小的一个，因为父亲是家乡的中学校长，父母亲不希望我们一直被特殊对待
，所以一上中学，就一个个把我们送到台北去读住宿学校。
我上四年级的时候，长我三岁的小哥哥也离家了，我因此感到非常寂寞，放了学总会想起哥哥姐姐，
先独自伤心地哭上一回，然后坐在房间里开始想，我该怎么动手把家里打扫一遍。
现在回想起来，真是感谢自己有机会接受这样的生活训练。
当时，我们的家是一栋近百坪的日式庭园房子，我必须非常有组织力，才能在时间内把许多事做好，
因此我是从生活里学会&ldquo;时间管理&rdquo;和&ldquo;工作效率&rdquo;的。
母亲虽不曾要求我把家里打点到什么程度，但由于我很仰慕她的生活品味，因此她不需要要求我，我
也会要求自己。
小小的我模拟着妈妈平常安排家事的方法，学习管理自己身边的大小事。
妈妈只要一有空，就教我做很多事，烹饪的、缝纫的、清洁的；她也为我读日文杂志，在那些美丽的
照片里学习不同的生活。
我印象很深刻，杂志里有一个国际牌的家电广告，画面上是一个好可爱的四五岁小女孩，她跪坐在榻
榻米上烫着一条小手帕，旁边只有一句话，翻译起来的意思是--&ldquo;妈妈是最初的老师&rdquo;。
我的母亲一直是这句话不遗余力的实践者，我也希望自己能持续努力，追随在这个责任信念之后。
想想今天早上我和孩子们做了些什么&middot;我们研究床罩怎么铺会更好看；我们洗碗时察看了许多
清洁的小细节；我们还一起听了点音乐。
这些事我们都不是第一次做，但做一个母亲、一个家事导师，最需要的是&ldquo;趣味的希望&rdquo;
，而不是&ldquo;耐心&rdquo;。
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因为孩子时时会使你失望，她们有时很不爱做家事、有时无法自动自发，如果我们只用耐心去带领，
那太消极也不够有趣。
孩子常常希望你能陪着他一起做，而我总在陪伴的当中怀抱一种希望，希望她们也能从中得到一种非
常单纯的乐趣。
将来有一天，当妈妈不再陪伴的时候，她们和生活也能产生这么愉快、这么单纯的互动。
食物与爱在照顾孩子的生活中，有两件事对他们很重要：&ldquo;足够的安静&rdquo;与&ldquo;好的食
物&rdquo;--精神的环保与身体的环保。
要离开台湾前的星期六黄昏，店里正开始忙的时候，我接到沈昕的电话。
这个跟我一样害羞的朋友主动打电话来，我知道不能错过这个通话的机会。
但当时很忙，我不该在员工冲锋陷阵时，自己好整以暇地问候聊天，所以和她约定了等工作忙完，七
点半在成大榕园见面。
我常利用清晨或晚上去快走运动，我们可以一边运动一边聊聊。
在榕园见到沈昕时，她穿得太漂亮了，那双包在低跟皮鞋中的脚如果跟着我快走，一定起水泡。
我们已经有好久好久没有单独见面了，于是决定一起去吃点东西，坐下来聊，从消耗体力改成储备能
量。
进食间，话题从我的工读生转到她的导生。
沈昕说她最近在帮助一个学生调整作息，因为那孩子老是起不来，常赶不上早上的课。
这个大二的孩子也想改变自己，她试着提前上床，但不到清晨五六点还是无法入睡。
我建议沈昕提醒一下她的学生，注意自己中午过后的饮食。
越来越觉得，虽然大家的饮食知识似乎因为出版的普及而丰富许多，但是这些知识能贡献于生活管理
的部分，却与阅读不成比例。
仰赖外食的人，有些知识了解了也没有用，因为自己没有办法控制食物中的营养分配。
在台湾，我总是非常讶异各个职场整天饮料外卖叫个不停，每个人手上都有好大一杯各类茶饮，喝不
完也不介意，随手一丢；一天之中，还常不只买一次。
那些饮料中，糖与咖啡因的含量实在令人担心。
我觉得沈昕那个睡不着的学生，该好好注意一下自己的饮食，如果她是身体非常敏感的孩子，某些饮
料或食物很有可能导致失眠。
有一次，我搭高铁到桃园机场时，也看到邻座一对年轻的父母买热红茶给两三岁的小孩喝。
当时，心中不知道为什么，泛起一股小小的怒气，我很生气他们看起来如此疼爱孩子，实际上却这么
不会照顾幼龄儿童的饮食生活。
我想跟小小孩的妈妈们说，要多关心孩子的食物摄取。
如果突然有一天，你发现孩子特别不乖，除了检查他的身体是否不舒服，也请检视他当天吃过的食物
。
在照顾孩子的生活中，我觉得有两件事对他们很重要：&ldquo;足够的安静&rdquo;与&ldquo;好的食
物&rdquo;--精神的环保与身体的环保。
另外，我真的很想苦口婆心地再说一次，还是多下厨吧！
自己做饭可以避免摄取不必要的添加物，也可以使你的花费得到更好的质量回馈。
希望的羽翼我想要在孩子的心灵世界里占有宁静的一角，渴望和她们拥有许多寻常却丰富的记忆。
和孩子们一起读诗的时候，爱和希望总会纷纷起落在我的心中。
我和孩子们每个星期都会花些时间来读一点诗，对我来说，那是最美丽的亲子相处。
能为她们指出一些诗歌的美、介绍诗人的生平，听她们甜美的声音朗读那些奇妙的作品，我觉得非常
的快乐。
因此大力推荐这样的快乐给每一个母亲。
我曾和Abby花了将近四年的时间，把整本《唐诗三百首》和一部分的宋词做了详细的研读。
那时Abby在宝仁小学上一年级，这番工夫对现在转受英文教育的她来说更有价值了。
至少她不用像尼赫鲁和李光耀一样，长大后因为对自己的母语体会得不如英文而哭泣。
但在当时，我们并不是为今天的处境而做预备，纯然只是为了&ldquo;享受诗歌的快乐&rdquo;而读；
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也不因为与课程无关而停歇，如今得着意外的收获，只有喜出望外足以形容。
我们曾在曼谷的纪伊国屋书店找到了一本很好的诗集，书名是《为年轻人大声地念诗》（Read-Aloud
Poems For Young People）。
书中收集了二十二位诗人的作品，都是适合大小孩子的诗作，内容经过很周详的分类，项目包括
有&ldquo;爱和友谊&rdquo;、&ldquo;与家人相会&rdquo;、&ldquo;让我们假装是&rdquo;、&ldquo;土地
和天空&rdquo;、&ldquo;只有我&rdquo;&hellip;&hellip; 那天我们在被分类为&ldquo;值得思考的
诗&rdquo;里，选读了罗赛缇那首很可爱的诗《粉红是什么&middot;》，接着看到下一首是艾米
莉&middot;狄金逊的《希望》。
诗的翻译实在不是我的文字能力所能胜任，但我仍不讳粗浅地把第一段非常触动我心的几句翻译出
来--希望是长着羽翼的小东西它栖身在我们的灵魂深处一路唱着无言的歌 永不停息&hellip;&hellip;这首
诗在艾米莉的诗集中我也常读，但那晚和孩子们一起读的时候更加感动。
我和泰戈尔一样，在自己孩子的心灵世界里占冇宁静的一角，渴望和她们拥有许多寻常却丰富的记忆
。
和孩子们一起读诗的时候，爱和希望会纷纷起落在我的心中。
我愿意每日张着希望的羽翼，与孩子共同遨游在心灵交会的天空，也愿意她们永不停息对文字的美、
生活中的安宁，以及人与人之间的友爱，怀抱最深刻的&ldquo;希望&rdquo;。
&hellip;&hellip;
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编辑推荐

超1000万人浏览的亲子经典台湾最畅销亲子作家蔡颖卿作品育儿即育己，最温暖的爱之书只有非常幸
福的人，才能在爱里相遇
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