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《快樂與感恩》
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如果我們能發現自己擁有甚麼，

我們可以活得更快樂、更幸福。
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請用3分鐘回想你生命中一個印象非常深刻的快樂時刻，一個你

始終記得的時刻，它甚至可以發生在10年、20年或40年前。

再次回想這個時刻：看那周圍的場景，聽那周圍的聲音，體會

那一刻的感覺。你始終記得的那一刻到底發生了什麼事？當時

你心懷感恩嗎？到底發生了什麼事讓你心懷感恩？
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流程 在生活中練習感恩

感恩與中華文化

快樂與感恩
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感恩的對象是誰？
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我們如何拓展同理心？

● 透過同理自己開始，延伸自己的同理心

● 「代入」他人的經歷，能夠協助我們

建立對他人的同理心

● 「感恩 」也是同理！
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快樂與感恩？
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快樂和感恩是密不可分的

快樂
「由幸福、成功、好運或有望擁有

想要的東西而喚起的情感」

感恩
「對得到的、擁有的好處心存感激」
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快樂有多少是取決於個人心境，

有多少是取決於外在條件？
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在生活中練習感恩
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在生活中練習感恩

1. 每天寫出一件感恩的事

2. 看到平凡中的奇蹟

3. 找到生活中的「掌控感」

4. 寶藏記憶庫

5. 欣賞彼此美好的一面

6. 面對生活中的不如意
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1. 實踐：每天寫出一件感恩的事

● 培養任何態度都是如此。你練習得越多，做起來就會越容易。

● 透過練習，我們可以成為生活中充滿歡樂的參與者，感恩地做自己，

享受生活的純粹樂趣。

● 感恩就像肌肉，必須經常練習，否則這塊肌肉就會萎縮。培養感恩

的肌肉和鍛鍊其他肌肉一樣。一開始你會覺得很奇怪，很尷尬，甚

至很難做到。但如果你每天都堅持練習，很快你就能不假思索地做

這件事了。

● 每天寫下一件值得感激的事，就足以改變我們對其他事物的態度。
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實踐：每天寫出一件感恩的事

一些參考的例子：

● 沒有遇上塞車

● 我的電腦一切正常

● 我的孩子這個月很健康

● 我要出門時雨停了

● 我在晚餐品嚐到美味的牛排
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實踐：關注點練習

● 關鍵在於你選擇把注意力放在哪裡。

● 試做以下的實驗：選擇一天，在上午每小時的整點停下來，留意在這段時間

裡有哪些事情進展不順利。

● 例如：天氣很陰沉；剛巧交通堵塞，導致你上班遲到了；上司對你用心草擬

的建議書仍然不滿意。

● 然後，在下午每小時的整點停下來，留意有哪些事情進展順利。

● 例如：太陽出來了；一位很久沒有聯繫的老朋友突然致電給你；你寫了一段

很有意思的訊息回覆他。
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2. 看到平凡中的奇蹟

● 感恩平凡是非常困難的，除非與艱難或具有挑戰性的事物做對比。當我

身體好時，我會把眼睛下的身體狀態視為理所當然。但病癒後卻會對身

體逐漸恢復良好的感覺充滿感恩。

● 練習感恩需要我們慢下來去注意到正在發生的事。如果你匆匆忙忙地度過

一天，就很有可能忽略身邊的美好。不論身處何種環境，我們都可以慢下

來，去注意並感謝我們的呼吸、即將要吃的食物、正在讀的書、陌生人的

友善等。

● 當我們花一點時間向周圍的世界打開感官時，就不會錯過路邊的麻雀、旁

人的打招呼，以及經過的花草植物……我們的生活將因周圍的美麗而變得

豐富。
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實踐：停下來，呼吸，記住此時此刻的感受

● 我們可以練習「靜止點」，即在「生活中未被填滿的時刻」非常短暫地停

下來，比如在排隊的時候、從一個約定地點走到另一個約定地點的時候、

車子在紅燈前停下來的時候。不論你是坐著還是站著，都可以停下來，呼

吸，記住此時此刻的感受。

● 這種記憶可以成為一個強大而重要的訊息，你被愛著，你的內心充滿了平

靜與快樂，你有足夠的時間去做必須做的事情，你可以在這一刻注意到周

圍的世界。

● 如果你想增加你的記憶，你也可以在心裏提示自己：「我注意到了此刻我

身邊的美好。」
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3. 找到生活中的「掌控感」

● 把握我們能控制的，擁抱我們不能控制的，以智慧區分兩者。

● 清楚自己需要擁有什麼才能感到快樂，你會發現，這份清單並不長，其中

可能包括食物、住所、休息、愛的人、做一些有意義的事情，僅此而已，

其他所有東西都是慾望。

● 這樣，我們或許可以慢慢在心底感恩命運的餽贈。
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4. 寶藏記憶庫

● 美好的回憶有助於緩和日常生活中的小碰撞和小故障，尤其是在人際關係中。

● 美好的記憶使我們不會失去自己的視角，不會太專注於此時此地的困難而忘記

我們在生活中獲得的更大的禮物。

● 這並非指我們應該否認痛苦或忽視生活中的問題，而是指我們可以透過回憶那

些自己感激的時刻、感恩的人和事，以快樂、平和來緩解當下的負面情緒。
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回顧過去，你能說出生命中

最感激的其中 5 件事嗎？

試選取中其中一件事與身旁的人分享
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5. 欣賞彼此美好的一面

● 在任何親密關係、工作環境或其他體驗中，我們彷彿都接受過良好的訓練，

能夠注意到什麼是錯誤的，卻很容易忽略什麼是正確的。

● 注意和欣賞那些美好的事物，是建立情感連結、培養創造性思維和克服障礙

的非常強大的工具。
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實踐：欣賞圈

讓一群彼此共事過的人（例如同學或者老師）坐在一起：

● 每次只專注在一個人

● 每人都可以自由說出自己對眼前人欣賞之處

● 大家自願發言

● 任何人不可以打斷或插話

● 邀請聆聽的人不加評論地聽取發言
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6. 面對生活中的不如意

● 沒有什麼比憤怒更能阻礙我們心懷感激了。

● 當我們為父母的辱罵、自私、冷漠、或忽視感到憤怒時，我們會無法感激

父母給予我們的一切。

● 當這些強烈的負面情緒存在時，試圖強迫自己心懷感恩只會加重傷害。我

們的確受到了傷害。
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實踐：傷害報告
● 首先，我們可以承認自己的委屈，為失去的一切或受到的傷害而感到悲傷。

● 接下來，我們可以給傷害自己的人寫一封不會寄出的信，在信中寫下他的

傷害對你造成的影響。

● 寫完後再設定一條邊界，例如「如果有人辱罵我，我會起身離開。」這將幫

助你建立信心，相信自己在未來能保護自己免受這樣的人或環境的傷害。

● 然後在紙條上寫幾句話，原諒自己之前沒有設定明確的邊界，感謝對方讓你

學會如何設定邊界。

● 當我們充分表達需求和痛苦，陳述自己的新邊界，我們很有可能會開始感激

受傷教會你的一切，並開始為自己挺身而出、對他人更友善。
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實踐：痛苦清單

寫下曾經發生在你身上最艱難的或最可怕的十件事。

當你瀏覽這份「痛苦清單」時，你能看到每件事帶

給你的禮物嗎？
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「仁」與感恩

● 「仁」是儒家思想的核心概念之一。這種道德品質，包含了愛人、慈悲、寬

恕、同理心等多種美德。

● 培養感恩之情是實現「仁」的重要途徑，感恩也是「仁」的具體表現之一。

● 「仁者愛人」，這種愛包括對父母、朋友以及社會的愛。感恩之情則是對這

種愛的回應。

● 「仁」是一種內在的美德修養，感恩也是自我修養的一部分。
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「義」與感恩

● 「義」是儒家思想中的另一個核心概念，通常指的是合乎正義和道德的

行為。孟子曾說：「義者，心之正路也」，即義是心靈的正當道路。

● 「義」也是自我修養的一部分。當我們能感恩自己擁有的事物及他人的

付出，我們會更顧及身邊的人，願意為他人出一分力。

● 「義」還包括了對社會責任的承擔。感恩不僅是對個人恩惠的回報，也

是一種社會責任的體現。當每個人都懷著感恩之心時，會形成一個互助

互愛的社會環境，這正是「義」所追求的社會理想。
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慎終追遠

● 出自《論語·學而》。這個詞語可以拆分為兩個部分來理解：

● 慎終：意指謹慎、恭敬地對待親人或朋友的逝世，妥善安排喪葬事宜，表達

對逝者的尊重和哀悼。

● 追遠：意指在逝者去世後，追念和祭祀他們，表達對祖先的敬仰和懷念，保

持與祖先的精神聯繫。

● 從另一個角度看，「慎終追遠」就是對逝者的感恩。
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總結

感恩把擁有變成了滿足，

把拒絕變成了接受，

把混亂變成了有序，

把困惑變成了清晰，

感恩使我們的過去擁有了意義，

為今天帶來了平靜，

為明天創造了願景。

在生活中練習感恩

感恩與中華文化

快樂與感恩
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