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代社會的生活和工作步

調，是快還要更快，而

讓我們的心情和自在隨時受到挑

戰。時間的擠壓、突發的大小狀

況，怎麼安排都不可能妥當。有

些朋友則是正在人生的關卡，工

作的關係或感情上遇到解不開的

難題，或者長期超出負荷的經濟

壓力。這種情況，不只讓人難以

放鬆，隨之而來的緊繃和焦慮還

會滲透到睡眠，讓人連休息的空

感謝自己即使忙亂還是想把事情

做好。

透過感恩，對自己表達尊重和

肯定。

接下來，體會自己還在呼吸，

謝謝身體一呼一吸，維持這個生

命。體會自己的肩膀，謝謝肩膀

在我們心裡有事時立即緊繃起

來，想替我們承擔。體會自己後

背的肌肉，謝謝脊椎和背肌盡了

全力，讓我們能有尊嚴地面對自

己，面對人間。體會手腳的緊

繃，謝謝這最忠實的手足隨時準

備行動，向人生的目標前進。

就這樣，體會身體的每一個角

落，感謝這個部位、這個器官、

這個組織、這個細胞為我們的生

存發揮功能，讓我們能發揮，能

有所表現。

對這一切，我們衷心感謝。

有眼淚，讓它出來，感謝我們

能夠哭泣，感謝我們的心是柔軟

的，感謝一滴又一滴的淚水，為

我們淨化委屈，帶走傷痛。有情

緒，我們也明白，感謝自己還是

活的，還有生命，還有這美好的

本能反應。

感謝自己，無論在什麼情況，

沒有忘記過保護自己，保護身邊

的人。

很奇妙的是，生活和關係的難

健康觀念，示範如何透過各式各

樣的身體工作（bodywork），

包括飲食、按摩、運動、呼吸練

習、能量療癒、靜坐和休息，調

整我們身心的基礎頻率，讓壓力

反應可以踩一個剎車。這都是很

好的方法。從身心不同的層面切

入，將卡住的能量解開，或至少

得到一個管道去排解。

我時常跟身邊的朋友說，身體

是我們生存、療癒、修行、理解

生命意義的一個很重要的工具。

從身體著手，不光可以得到健

康，還可以回到生命的圓滿，找

回生命的神聖。

要這麼做，最簡單的方法，也

就是感恩。

感恩的不是別人 
是自己的身心
我們難免會遇到困難，覺得委

屈，感到生存空間被壓縮，一口

氣憋著非常難受，甚至已經快要

管不住眼淚。這時候，試試看，

正是我們可以感恩的時候。

要感恩的，不是別人，而是我

們自己―我們這個身體，這個身

心。

首先，感謝自己可以承受這

麼多，感謝自己有各式各樣的考

慮，感謝自己還在替別人著想，

了這個充滿感恩的神聖空間，在

自己得到療癒的同時，也為週遭

的人和環境帶來健康和祝福。

感恩，是進入這個神聖空間的

鑰匙，讓情緒和感受安定下來，

讓腦海重新清明，讓我們重新面

對人間。

隨時回到這樣的神聖空間，即

使遇到困難，或是內心的創傷又

浮現出來，但我們已經可以踩一

個剎車，將自己的反應簡化再簡

化，到最後只剩下肯定――對自

己的肯定，對生命本質的肯定。

肯定，也只是隨時投入下一個

瞬間，不再扛著過去、扛著受傷

的記憶、扛著情緒的重擔。

感恩，肯定，每個瞬間都是

神聖的空間，每個念頭都是神聖

的念頭，每個動作都是神聖的動

作。我們自然是神聖的生命。這

時候，還需要懷疑自己嗎？
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間都失去。

我們摸摸自己的肩膀、背部和

手臂，很容易觀察到，明明沒有

做需要出力的動作，但肌肉總是

緊的。這種無意識的緊繃持續久

了，自然累積成腰痠背痛和身體

各處的莫名疼痛，反映了心情和

壓力反應帶來的萎縮。

這幾十年來，我們的社會從對

身心壓力完全陌生，到現在已經

有許多專業的單位開始推廣新的

題並沒有改變，我們只是轉了一

個心態，開始體會自己，感謝自

己，不知不覺，肩背已經柔軟了

下來，呼吸變得比較深長，而我

們凝結的痛苦也不再那麼堅固，

腦袋開始轉得動，可以想出其他

的解決方法。

人生，不完美，但可以接受。

無條件的感恩 
問題就解決一半
不論受到怎樣的委屈或困難，

一個人只要充滿感恩，而且是無

條件的感恩，可以說人生的問題

已經解決一半了。

透過感恩，生活不再是困住我

們的牢籠。透過感恩，我們讓雜

亂的思緒沉澱下來，讓生命的靈

感浮現，就好像為自己打開了一

個有光亮、可以好好呼吸、好好

學習的空間。

我用「神聖空間」來稱呼這樣

的一個空間。我們隨時可以回到

這神聖的空間，因為它只是反映

我們神聖的本質，只是我們在人

間的摩擦和考驗裡忘記了，不知

不覺讓自己活在萎縮裡。

今年夏天，我帶領「心，向前

行」正是從感恩的練習開始。這2

個月，幾萬位朋友帶來的意識網

格，就好像透過群體的力量擴大

現

用感恩連結內心神聖空間
感恩，讓情緒和感受安定下來，讓腦海重新清明，讓我們重新

面對人間。
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