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心 靈

成 長

長
期
提
倡
﹁
身
心
安
頓
﹂
、
﹁
向
內
觀
照
﹂
，
從
價
值
信
念
、
健
康
養
生
等
面

向
切
入
，
引
導
大
眾
致
力
身
心
健
康
平
衡
，
從
善
念
出
發
，
時
時
保
持
清
明
覺

知
，
付
出
行
動
，
傳
遞
正
能
量
，
讓
世
界
更
美
好
。

主講／許瑞云 (慈濟醫院能量醫學中心主任)  整理／蘭小月

本會「照亮心靈」講座摘錄

覺知幸福的內在力量

當
家人或親密伴侶之間，有了隔

閡，不再交流時，如何透過覺知

練習，修補關係，重新建立彼此的連

結？唯有自己先改變，才有可能帶來

和諧互動，讓人願意跟你一起改變，

創造更多的幸福和美滿。

覺知內心創造神奇力量

在此所說的「覺知」，即是「覺

察」和「知道」的綜合，比如我們抬

手慢慢向上高舉，在緩慢抬舉的過程

中，清楚意識到手的位置、身體其它

部位或皮膚肌肉的反應，是感到輕鬆

或吃力，舒服或難受？這種覺知，很

大一部分是內在自覺，這也是我們在

面對人際互動時，能否感知幸福和美

滿一個極重要的因素。

換言之，它雖然是與生俱來的

能力，卻往往被忽略而很少被善用，

就像我們走在路上，有時不小心被凸

起物絆倒或被人撞到，當下會十分惱

火，心中碎念幾句。但若你帶著覺

知，在走路時知道自己起腳與落下的

步伐，前方一有狀況，你會有所察

覺，便能避開這些突發事件。

這種覺知力是「我有覺察我才會

知道」，是一種正面的生活能力，是

我清清楚楚明明白白在「現在」的這

個當下，並不是想像未來或懊惱過去

或將心放在別處。

譬如先生下班回來坐在客廳，太

太一邊炒菜一邊哄小孩，久久不見先

生動靜，心裡就有一個小劇場：孩子

在哭怎麼都不進來幫忙，真是不負責

任的男人，我幹嘛這麼辛苦，什麼事

都得自己扛，實在太苦命了……心中

就一直嘀咕著，在自己的小劇場中翻

騰打轉，並沒有在「覺知」當中。

這種情形，在互動緊密的家庭

關係中尤其常見，因此我們要練習覺

察，反省自己有沒有這樣的習慣，是

否常表現高高在上，語氣充滿抱怨或

頤指氣使？觀察周遭的人聽你講話會

否很不耐煩或不當一回事？多往自己

裡面看，找出原因，設法自己先改

變，才有可能帶來周遭良性的互動。

心結不解身體易出毛病

通常彼此關係愈親近者，往往

愈在乎對方，一有緊張或溝通不良狀

況，會帶給人的焦慮和痛苦感也愈強

烈，若不能緩解，這種負面情緒甚至

會引起輕重不同的身心症狀。有名

四十多歲卻大量掉髮的中年婦女，她

試過很多醫療方法都無法改善，後來

來到我的門診，我用能量測試感知她

卡住的地方，協助她打開心結，病情

就好轉了，頭髮也逐漸長回來。

健全人生觀念

開創和諧生活
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制欲，在孩子還小時，頂多只會造成他陽奉陰

違，到了國中以後，孩子的自主意識變強，開

始有自己的朋友圈和自我主張，如果還拼命的

干預、打壓，可能產生對立，促使他更想逃離

家中，或變成「啃老族」什麼事也不做，因為

他的人生既然無法自己做決定，索性放棄爭

取，將來過得好不好都是父母的事，他不必為

自己負責任。

我看過很多拿孩子沒辦法的人，就是在親

子關係中沒有做好一個帶領者。所以我們對愛

的付出，應設下一個適當的分界點，當孩子年

幼無知時父母需要多承擔教導責任，告訴他哪

些事可以做或是不能做、如何設限，協助他建

立自己的價值觀，當他慢慢長大，有自己的想

法和判斷時，就該適度的放手，不能再一味擔

心，把他抓得緊緊的，如此不僅阻礙他的成長

和學習獨立，同時也磨損了彼此的關係，無法

幸福和諧。

常聽到許多家長抱怨，孩子都不聽他說

話，如果認真細究，問題可能是出在父母身

上。比如孩子小時，每次興高采烈去找父母分

享開心的事，父母只當作微不足道的小事，不

是忙著手邊的工作就是在滑手機，一邊敷衍地

對他說：「好！好！」或者是說教和管控孩

原來，她女兒從小都很聽話，考大學時卻

違逆父母的意思，執意要選擇媒體類的學系，

因夫妻雙方都是來自保守的公教家庭，覺得媒

體界人際關係太複雜，長輩們一直叨念著，要

她設法去說服孩子，導致母女之間爭執變多，

加上大學生活很忙，常常因為跟同學一起做報

告而晚歸，令這位母親更感到焦慮及生氣，每

天都非常擔心，甚至身體出了狀況，她跟女兒

的關係不見改善，跟婆婆和先生的關係也因此

搞得很緊繃。

後來她覺知到，她從小就被教導要聽話、

要孝順，即使有時心中不願意，也不曾違背過

父母，所以她理所當然以為孩子也應該順服，

等到她開始學習放掉錯誤期待，才覺知到過去

大人們所說的「孝順」，含有尊卑權威意識，

要求子女一定要聽話、服從，否則就是不孝，

這種情感，反而會扼殺真正的親子之愛。

舊觀念與新世代的想法有所碰撞在所難

免，子女可以不認同，但要帶著感恩、尊重，

去孝敬父母，敬重我們的文化，同樣的也要

先愛自己，並尊重自己的意願；孝順不一定是

愛，但是心中有愛自然就能做到孝順。

不少人為了怕父母擔心而隱瞞自己的問

題，看似一片孝心，其實是怕說了引來更多的

嘮叨，時間久了就跟家人關係漸行漸遠了。因

此，當這位媽媽決定放下焦慮不再叨念孩子以

後，親子關係就開始變好，幾個月以後頭髮也

長回來了！

過猶不及愛之反成傷害

另外一個要覺知的是，對愛的表達「過

猶不及」，也會影響親子相處的品質。因為愛

而過度擔心，一直想把對方管得緊緊的，怕

孩子會變壞或身體不健康，這種緊迫盯人的控

▲�基金會常年辦理心靈成長講座，啟發大眾對生命省思，身心安頓。
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子，幾次下來，孩子的熱情也被澆息了，不再主

動找父母分享。

相反的，如果父母反應很大，表現出很高

興、以他為榮，把孩子每一次的分享都當作重要

的禮物，慎重其事地接受，甚至會在他人面前給

予孩子適度貼切的肯定，讓孩子感覺受重視及被

欣賞，自然會更加喜歡跟父母親互動。

因此，有沒有「被重視」與「被尊重」，都

是人我關係中與親密伴侶、子女或父母發展和諧

互動的基礎，但很多父母搞不清楚「界限」，往

往變成過度寵溺，對孩子言聽計從、予取予求，

孩子想要什麼都想盡辦法滿足，把他的欲望餵養

成巨獸，不僅缺乏自制力，還會變得唯我獨尊，

自我感覺良好，不把其他人放在眼裡。

人在心不在關係漸疏遠

很多夫妻雖然住在同一屋簷下，一起出門、

一起吃飯，但坐在一起時各玩各的手機，如此

「人在，心不在」，沒有真正的覺察當下，不會

產生任何的互動和交集。

所以我們要記得：愈親密愈在乎，在親密關

係的經營中，我們要時時帶著「覺知」去傾聽、

帶著「覺知」去交流，避免一開口就是批評對方

做得不夠好，或是誰應該要怎麼樣、不應該怎麼

樣，任何應該與不應該，其實都是你單方面的期

待。如果自己沒有覺知，一直抱著患得患失指摘

或期待落空的不滿，都會帶給別人壓力，讓人想

逃得遠遠的，造成親密關係日漸疏離，無法溝

通。

如何避免家庭關係走到這一步，就是要覺知

什麼樣的關係才是最和諧的。首先是「分享」：

聽對方分享他的生命故事，或者找一個有趣的話

題開始分享，讓對方知道，人生路上起起伏伏，

我願意拉著你的手一起走！其次，兩人之間最

心 靈

成 長

時間：109年10月7日（三）晚上7:00～9:00

講題：生命意義的自我探索
講師：趙雅麗（淡江大學大眾傳播學系榮譽教授）

時間：109年10月21日（三）晚上7:00～9:00

講題：慢活·幸福
講師：陶曉清（身心靈課程帶領人、廣播人）

時間：109年11月4日（三）晚上7:00～9:00

講題：綠色照護――生態保育與醫療
       保健的結合
講師：陳俊霖（亞東紀念醫院心理健康中心主任）

地點：臺北市立圖書館總館10樓會議廳
          （臺北市建國南路二段125號）

主辦：泰山文化基金會02-25017722
協辦：人間衛視、臺北市立圖書館　感謝：泰山企業

免費參加，請先上網http://www.taisun.org.tw報名，報

名成功者會收到序號函，18:30至18:50入場。

＊請戴口罩，市圖入館實名制，請帶證件。

＊ 演講由人間衛視錄影於結束後排播，現場發問或上

台與講師互動，敬請知悉將會播出。

照亮心靈講座 講座

智慧生活 講座

時間：109年11月13日（五）晚上7:00～9:00

講題：健康金三角～以痛為師，找回健康
講師：王偉全（復健科醫師） 

地點：彰化市介壽生活藝文館

       （彰化市民生路259號）

主辦：彰化市公所 04-7222141#1713
            泰山文化基金會 02-25017722

＊ 公務人員可認證2小時終身學習時數
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好的互動是「我泥中有你，你泥中有我」，雙

方一起來分擔，也許男生力氣大多負擔一些，

女生則少擔一點，但彼此的手是牽著一起向前

走，而非一面倒的不平衡。

譬如婚前談戀愛時，男生對女生總是大獻殷

勤，把她當女王一般小心呵護，自己像個僕人提

著大包小包跟隨在後，但這樣傾力的付出，時間

久了男生也會感到很累，雙方若沒有覺察，即使

相愛最終結了婚，也會漸漸走不下去，天天互相

抱怨、指責，甚至覺得愛錯了人，失去原本的愛

戀初心，自然導致幸福的幻滅。

我在能量場中看到很多人的「關係」，並

不是彼此真正的「關係」，比如一個媽媽對孩

子，彷彿有一長串工作清單，一看到孩子放學

回家就一直念：趕快去洗澡、快去寫功課、快

吃飯、快上床睡覺，卻沒有注意到，孩子進門

時表情有點落寞，可能今天在學校發生了一些

事，被老師罵了還是被同學霸凌了，但媽媽似

乎也不想問，只顧盯著孩子，催促他早點完成

一天作息，「媽媽」這個角色也可以休息了，

這種沒有「心」的互動，覺知不到孩子內心想

法和真正的需求，就算媽媽平日表現多盡責、

努力，也走不到孩子心裡去，家人關係愈見疏

離也是無可避免的。

穿越困境生命從心開始

覺知力，是我們與生俱來就擁有的能力，

只是絕大多數人不自覺而尚未開啟它，就像我

們有沒有看到與有沒有用「心」去看，得到的

結果自是迥然不同。因此，我們要練習覺知覺

察，得往自己裡面去看，「心」在哪裡，覺察

的功課就在哪裡，如何將覺察與心相互連結，

就是改變的開始，從自己運用推及周遭，帶來

家庭及人際關係的和諧！ 

練習的方法是找家人或好朋友手牽著手，

彼此眼睛對視，用心去感受，靜靜的不要說

話，眼神也不要帶任何批判、懷疑或雜念，

純粹去覺察，我什麼時候會為了什麼樣的想法

生氣？看著家人或伴侶，很專注地去看、去覺

知，就開始產生很多念頭及想法。

大部分人會覺得彼此距離突然被拉近了，

因為我們相互看得到對方，而且是用心在看，

不是只用眼睛在看，我的心在覺察中，能感受

到彼此的心正在慢慢靠近……

如果是對著陌生人練習，可以把手交叉

在胸前，貼著心房，感受自己正在跟自己的心

在一起，彼此眼神相視，或者你們也可以試

著握手、用手互搭肩膀……練習去覺察自己的

感覺，真正用心去看、去感覺，然後跟對方分

享，當你看著他時心中的感覺，把你的感受跟

對方分享一下，直到彼此感覺比以往更親近。

最重要的是，我們的心願意打開，願意去

看到，我們之間的確卡著很多問題，這些問題

造成彼此之間有一道鴻溝，但至少我願意慢慢

往你那邊靠近，試著去面對過去曾逃避不想解

決的問題，不再讓它繼續造成阻礙。

我們帶著什麼樣的覺知和態度，就會決定

我們的幸福感，當我們遇到困難忍不住抱怨，

生命就停在充滿怨懟和委屈當中，無法走出它

應有的高度。

所以，你要選擇何種應對方式？是抱怨還

是挑戰？是責怪別人不配合，還是自己想辦法

找出方法解決？想想看自己是否曾因過去所選

擇的對應方式而飽受折騰，生命被卡在這困境

中備嘗艱苦，心情特別鬱悶呢？

經歷過風雨才會反思，別再讓生命中的困

難關卡變成自己人生的絆腳石，生命一定會有

困難，但這些人生困境也可以成為墊腳石，幫

助我們穿越難關，茁壯成長！


