【心灵探索】

爱自己的三个方法

（一院黄慈辉推荐，2016年6月8日）

[image: image1.jpg]



推荐理由：爱自己的三个方法：和自己的思想相处，和自己的情绪相处，和自己的身体有所联结，爱自己的身体。在你最孤独的时候贴近自己，好好为自己想想，为人生的方向考虑，爱惜自我，多留空间多思考，快乐美好的心态面对人生。

    当你感到孤独的时候，是你最贴近自己的时刻
    我自己最近在体会孤独的感觉，我觉得孤独并没有不好，因为当你感觉到孤独的时候，其实是个好事，这表示你在成长的路上。孤独表示你没有拿其他的东西来刷你的存在感。

    比方说你不觉得孤独，你正在忙着考试，你当然没有时间觉得孤独。考试的成绩可能就是你拿来刷存在感的工具。

    如果说你跟你的父母一直在角力，在征求自我独立，希望父母能够尊重，能够赞赏，你也不会感觉孤独，因为你有一个奋斗的对象，拼搏的对象，一个跟你角力的对象。

    如果你在奋斗事业，当然也不会觉得孤独了，因为你每天在很辛苦的打拼，你希望把你的事业做得更好，你有一个奋斗的目标，你不会觉得自己孤独。

    但是当你感觉孤独的时候，其实是非常好的，因为那个时刻，是你非常贴近自己的时候。孤独跟寂寞是不一样的，因为寂寞是非常好打发的，寂寞的时候，看个电影，和闺蜜打个电话，出去逛街，上网买点东西，或是看看书，其实都能够打发寂寞。

    但是孤独的感觉呢，却是我们要回到内心，陪伴我们自己，才能够真正的去深入这个孤独感，穿越它，达到我们内心的深处。

    爱自己的三个层面

我们谈到爱自己，那究竟怎么样爱，如何爱自己呢？我们每个人都知道爱自己，都读了许多心灵鸡汤文章。那真正爱自己是用什么方法呢？
我把它很具体的分为三个层面：

1.和自己的思想相处。

2.和自己的情绪相处。

3.和自己的身体有所联结，爱自己的身体。

    这三点没有先后顺序，都是非常重要的。

    倾听身体的声音

    当然最好操作的就是爱自己的身体。我们跟自己的身体到底有多少连接，你的身体每天有没有在动，你吃的东西怎么样，吃得多还是少，你身体有多少的锻炼，多少的休息，你每天有没有听自己的身体在和你说些什么，我觉得这些是非常重要的。

    我们真的要学会倾听自己的身体的声音，我看过一些人吃水果的效果非常好，几乎可以长命百岁，我有个朋友的爷爷他就吃水果，现在一百岁了，他也可以走路，头脑也还算清楚，但是有些人，水果对于他的体质来说就过于凉，比如中医就叫我不要吃水果。

    跟身体真正联结，真正爱自己的一个方式，是在你的生活中每时每刻，都能够去感受一下你的身体是什么样的状态，这很重要。如果你能随时随地的感受身体，感受身体的振动频率，那就说明你是和自己有所联结的，你跟自己的内在也是有所联结的。

    我们常讲要活在当下，其实和自己的身体相处就是活在当下。你此刻就可以试试看，当你眼睛闭起来的时候，你能不能感受到自己的左脚在哪里？它此刻的感受又是什么？这就是回到自己内在的一种方式。

    我们经常说爱别人之前要先爱自己，可是如果你不能回到自己的内心，不能跟自己的身体联结，总是希望得到他人的赞赏，把眼光向外去要要要，你就要看别人的脸色过日子，就像一个不倒翁一样，无法归于自己的中心。

    呵护内在的情绪

    第二个爱自己的层面是关于我们的情绪，情绪就像一个小孩子一样，情绪是需要我们认可面对的，是需要我们去看到它，承认此刻当下我的情绪觉得很沮丧，当下的我觉得很愧疚，当下的我觉得很自责。

    根据能量定律，情绪会来，它也会走，所有的东西都是来来去去的。比如五年前非常困扰你的事情，现在还会困扰你吗？人生很多事是不断在变化的，但是我们人有一个很重要的特性，也是让我们受苦的特性就是“趋乐避苦”。每个人都想要快乐，每个人都不想要痛苦，所以一碰到痛苦，就像手碰到火一样，“哇”就跳起来，大喊救命，说自己一定要快乐，自己不能在痛苦的状态底下。

     有时候我们也需要体验这种状态，允许自己在这样的状态当中，带着一颗谦卑臣服的心，不用任何花招和取巧的方式面对情绪，就在这个情绪之中，去接受它，试试看，你的感受会不会改变。

    爱自己其实就是一种正向能量，倒回自己身上。你越是抗拒排斥某一种能量，那种能量会因为你的施力和加强，变得更加强大和顽固。面对这些情绪的时候，我们要泰然处之，就是接纳它。

    我们真的不能太忽视自己的情绪，我们要去涵容我们的情绪，就像涵容我们爱的人一样。如果我们不涵容它，很有可能会被情绪影响，从而做出一些不理性的事情。

     当你学会和自己不喜欢的情绪相处之后 ，你的人生会更运用自如，更能够做你自己，做一个快乐，有自信的人，这才叫真正爱自己。爱自己不是拒绝别人所有的要求，不是不去感受任何情绪。爱自己是为自己划好界限，不让别人侵犯，与此同时，我会愿意和自己内在不舒服的感觉在一起，这是真正的爱自己。

    觉察自己的思维模式
    爱自己还有一个方式是和自己的思维在一起。当你能够回到自己的身体之后，当不好的情绪来临之时，你要学会退后一步，去检视这个情绪和思想。因为我们从小长大而形成的情绪模式，我们会不由自主地把别人的行为和一些事情，用自己的思维模式去诠释。

    比方说，一个人是怕打扰你而不来找你，可是你可能会诠释为“他不想念我，他不在乎我，所以他不来看我"。很多时候我们的思想模式会给自己找麻烦，什么时候你可以清楚看出自己的思维模式时，才有能力去改变。

    我们的情绪就像调频电台，为什么有时候怎么样调不过来呢？其实是受制于我们的想法。我们大脑里的思想每天非常密切地在影响我们，它也在掌控我们的喜怒哀乐。一件事情你怎么想，决定了你怎样去看待它，决定了你接下来的情绪反应。可是我们很少有能力去检视我们的思想。

    每当你陷入负面状况的时候，你就知道你脑袋里面一定有一些思想在影响着你，让你不能够快乐。

    比方说有一次我到日本的屋久岛去爬山，因为天气原因，飞机无法直接降落，就改道鹿儿岛，换乘大巴去港口坐船，当天海上风浪很大，同行的一个女孩晕船吐得很厉害。

    好不容易上岸了，我就想“这个时候我早就应该在酒店里泡温泉了，可是现在才到，真是折腾啊。”可是那个女孩说了一句话让我永生难忘，她说：“这趟旅程好值哦，我买了一张飞机票，又坐飞机又坐大巴还坐了船，真的好值啊。”

很多事情只要我们能够扭转自己的想法，给它一个正面的思考，那个乌云上就镶了金边。
（推荐者注：本文来自悦读360doc个人图书馆-汉青的马甲 2016年6月4日，作者： 张德芬）

（注：学校关工网站刊发时间：2016年6月22日）
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