
學著去放下 

鄧翠雲 2026年 2月 15日中午講於金佛聖寺 

 

諸佛菩薩、宣公上人、各位法師、各位佛友，阿彌陀佛。 

今天鄧翠雲在這裡與大家結法緣。 

 

再過兩天就是中國農曆新年了，我想為自己做一份年度總結，這一年，我

學著去放下。回看 2025 年，我哭過，也笑過。孩子們在成長，我也在調

整自己的心，讓自己慢慢安下來；聽經聞法，也開始體會人生無常。 

 

學著去放下孩子們 

 

 
 

今年是孩子們到萬佛聖城培德中學讀書的第二年。 

 

 



 

 

說實話，以前孩子們在我身邊，我什麼都管：吃什麼、幾點睡、冷不冷、

累不累……那時候我以為自己很用心，後來才發現，其實是我把孩子的一

切都包攬在自己身上了。 

 

兩個孩子剛去聖城時，兒子非常抗拒，整整一年幾乎不跟我說話。那段時

間，我每天都在擔心：他們過得好不好？會不會受委屈？ 

 

直到這次聖誕假期，孩子們回到家。女兒開始喜歡上學習。兒子變得放鬆，

也更願意分享。家裡大小事務，他們都會主動參與。這些變化，是我以前

不敢想的。 

 

走到現在，我心裡慢慢踏實了：原來不是孩子不行，而是每個孩子情況真

的不一樣，都有合適自己的位置。 

 

 
 

 



 

回頭想想，我才真正聽懂法師說的那句話：坐在開動的船上，看岸邊的樹，

會以為樹在動，其實樹一直在那裡，是船在往前走。 

 

很多時候也是如此。孩子就像岸邊的樹，本來就有自己的人生道路；而我

卻像那艘船，一直在動，總想把自己的想法加在他們身上。 

 

如果孩子一直留在我身邊，由我來教育，很可能早就被我養廢了，因為我

根本沒有足夠的智慧，去帶領他們走向正軌。 

 

很慶幸，我們有這樣的因緣，讓孩子們能到萬佛聖城宣公上人開辦的學校

讀書。在那裡，他們遇到許多善知識的教導；我也因此慢慢學著放下。 

 

 
 

當我真的願意放手，心就安定多了，也才有餘力去思考自己的人生大事，

去做該做的事。我才能更安心走進金佛聖寺，跟著法師們學習佛法，慢慢

修自己的心。 

 



 

學著去放下抱怨 

 

 
 

有一天，女兒問我：「 生命有什麼意義？每天都這麼重複，讀書有什麼用？

反正最後都會死，為什麼還要努力生活？您和小姨不也是在躺平嗎？」 

 

那一刻我意識到，她不是沒動力，也不是在逃避，而是在看我們大人怎麼

活。 

 

我跟她說：如果你身處戰亂之中，就會知道平民活在恐懼中。人們所期待

的，也許只是一塊麵包、一件保暖的衣服、一間有屋頂的房子。為了這些

最基本的東西，他們拼命活著，求生欲是那麼強烈。而我們生活在和平、

穩定的地方，卻常常忘了這一切來之不易，於是更容易不珍惜自己。 

 

她聽完看著我說：「 我明白了。我們是太幸福了，才會一直抱怨。」 

那一刻，我也提醒自己──學著去放下抱怨。 

 



 

學著去放下面子 

 

我一直有一個讓自己煩惱的心態：太在乎別人怎麼看我。和別人相處時，

總是在意對方高不高興，我這樣做對不對，有沒有影響到別人。表面看似

體貼、包容，其實是自己放不開，太愛面子。 

 

直到今年，來寺院參加法會、聽講法的次數多了，有一句話常在我心裡反

覆出現──三心不可得。 

 

法師解釋說：過去的，已經過去了，也不存在；現在這一刻，看似真實，

其實馬上就過去；未來還沒到來，更談不上存在。「 

 

剛開始，我並不真正明白。後來聽法師講多幾次後，自己慢慢琢磨，才發

現這些反覆出現的煩惱，其實都來自同一個地方──太把注意力放在 自

己」身上。 

 

就像今年拍家庭照。照片一拿到，我第一眼看的不是整體，而是自己站在

哪裡、拍得好不好看。後來才發現，其實別人根本沒那麼在意你。 

 

當你不把自己看得太重要，反而更輕鬆。 

 

於是，我開始練習一件事：放下面子，把心放回當下。 

 

在這一刻，好好做好該做的事，慢慢學著反省，不敢再造惡，更不想留下

遺憾。漸漸地，心就豁達了，也自在多了。 

 

 

 



 

 

面對無常，學著去放下 

 

這一年，無常離我很近。短短幾個月裡，身邊接連有親人朋友病重、離世。 

 

孩子們的爺爺今年多次被醫生說 情況不樂觀」。孩子的爸爸機票一訂再

改。聖誕假期來探望孩子時，又接到爺爺病情變化的消息，只能改票回國。

而每一次爺爺都會慢慢好轉起來，更想不到的是，如今每天又能出門逛街，

還可以和朋友打麻將了。 

 

而我的一位姨丈，才五十八歲，只是去醫院拿藥，卻在醫院門口突然倒下，

再也沒有起來。 

 

還有一位堂姐夫，被確診為急性白血病。他從未接觸過佛法，卻在病中開

始想讀一點經文。那時的他，心裡仍懷著想活下去的希望。 

 

我想起法師講法時的一句話：去探望病人時，不只是說一些讓病人聽起來

舒服的話，更要說真正對他有幫助的話。 

 

於是我鼓勵他，並把上宣下化老和尚的公眾號分享給他，法師也推薦他讀

《普門品》。我心裡抱著希望，既盼他康復，更希望他能接觸佛法、開始

吃素。但一周後，他還是離開了。 

 

這些經歷讓我明白：面對無常，只能學著放下。世間的因緣，從來不按我

們預想的方式出現。細想之下，人與佛法的因緣各不相同：有些人一輩子

也未曾接觸；有些人從小就與之有緣；也有些人，是在人生的某個階段，

才剛好遇見。 

 



 

學著走在中道 

 

走過這一年，不只是無常的來

去，也是自己心裡的起伏與練

習。我慢慢明白：要踏踏實實

地學著去修行，不能再等 以

後再說」，再等等，就怕真的下

地獄了。 

 

就像以前帶孩子時，我一直繃

得自己很緊，總是想著：等他

們長大了，我就能放鬆，睡個

好覺。可等他們真的離開身

邊，我卻發現自己失眠了。 

 

我知道很多事情不能再拖，可我又是急性子，一急就容易出錯、惹麻煩。

就像法師提醒的：當你很急著去做一件事情的時候，是最容易惹出一些不

好的東西來，所以你一旦急起來的時候，就多念佛菩薩名號，讓心慢一點。 

 

原來，我們生活中很多事情都不容易。一急，容易亂；一拖，又容易散。

願自己走在中道，心不偏，路不亂。於是，我更懂得：要珍惜當下。來金

佛聖寺參加法會時，把每一次都當作第一次，更視為可能是最後一次。 

 

此刻的我，執著依然在，放下還在學習中。但我知道自己走在對的方向上，

也找到了適合自己的地方，就踏實往前走，不再猶豫。往後的路上，把修

行落在生活裡。懷著堅定的信心，相信沒有什麼問題，是佛菩薩不能化解

的。 

 



 

又要邁進新的一年了，祝福大家： 

 

馬上從容身安住 

放下執著心更寬 

修行路上常歡喜 

歲歲年年皆順心 

 

 


