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的入口，就是「感恩」。

感恩不只安定心理 
也修復生理

感恩的力量，連科學界

也注意到。從哈佛大學到

加州大學柏克萊分校的研

究團隊都在探討感恩的身

心效應，也組織各種團體

一起進行感恩的練習，幫

助有需要的人從痛苦走出

來。

我們在感恩的心境，心

跳會跟腦波同步，並和神

經系統達到諧振。這種輕

鬆而運作順暢的狀態可以

提升免疫功能，減輕心血

管負擔，也能改善腸胃、

內分泌與睡眠品質。

研究人員還觀察到，長

期處於感恩狀態的人，血

壓會較低，傷口癒合的速

度也比較快。這不是心理

作用，而是實實在在的生

理變化。心理安定，身體

自然知道如何修復自己。

相對地，我們內心如

果充滿埋怨、不滿、批判

或恐懼，壓力荷爾蒙會升

高，身體更為緊繃。免疫

系統收到這麼多「要戰

鬥」的訊息，失調是免不

了的，也讓身體處處都有

發炎反應。

兩相對照，我相信你也

會同意，人類的身心結構

就是設計來配合感恩的。

感恩心升起，大腦會釋放

多巴胺與血清素，活化副

交感神經，推動身體不費

力運作，而讓心情放鬆舒

坦。

你可能會好奇，既然身

心都享受感恩，為什麼我

們常常做不到？

做不到，聽起來好像

是誰的錯。但這其實不是

誰的問題，而是大腦為了

生存演化出的一種保護機

制。大腦習慣優先處理危

險和負面資訊，好讓我們

記取教訓。沒想到這種慣

性會讓我們寧願緊抓著痛

苦，也不敢輕易放手。

像是有些朋友受過挫

折和傷害，一時恢復不

來；有人怕再一次受傷，

怕再一次失望；有些朋友

則是不想背叛當初受傷的

自己。這都是我們可以想

像、也可以理解的心情。

不需等有喜事才感恩 
「不舒服」也感謝

既然感恩這麼重要，我

們可以怎麼開始？

答案是：從最簡單的地

方開始。不需要等到有喜

事才感恩，也不需要強迫

自己對傷害的經過感恩。

我們只要從感謝現在的自

己開始，包括還在跟過去

拉扯、還在痛苦的自己。

新的一年到來，我們不

妨試著練習一種更深層的

感恩─連同這個「不舒

服的慣性」一起感恩。

這不是要我們扭曲現

實，只是試著在睡前對那

個放不下的自己說：「謝

謝，我知道我抓著痛苦不

放，是為了保護自己不再

受傷。是為了幫自己爭取

生存，才這麼盡力。」

接下來，也許內心還

會浮出什麼，也許是一個

不重要的細節，也許是某

個人的臉色。無論浮現什

麼，不需要解釋或反應，

都感恩。感恩，只是感

恩，不需要理由。

重要的不是感恩的內容

多偉大，而是我們終於願

意對自己溫柔、對生命敞

開。這種愛心，就是療癒

的開始。

謝謝自己 
會讓身心都鬆開

給自己睡前三、五分

鐘，而這很可能是我們一

天難得誠懇面對自己的時

間。慢慢地，我們會發

現，生活值得感恩的事

物愈來愈多。外在環境沒

變，但我們看待世界的眼

光轉變了。

正值一年的開始，哪怕

過去的一年不順利，留下

的只有遺憾。沒有關係。

請記得這件重要的事─

帶著感恩的心情，對自己

說：「謝謝，這一年辛苦

了。」

這樣的一句話，會讓身

心都鬆開。這種釋放，是

給自己最好的新年禮物。
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們都渴望快樂、

健康與舒暢。

但真正的身心健康，除

了身體沒有疾病，還含著

一種內在的全面平衡。一

般人要追求健康，也是本

能地想達到這種平衡。我

時常看到一些朋友，他們

在健康的路上試過各種飲

食、運動或稀奇的療法，

再辛苦都能忍受，卻忽略

了一個最簡單也最有力量

我

感恩， 
是療癒的開始
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