感 恩125 不 過 五 步 驟

Step 1：回想讓我感恩的人事物：Come on！ 一起試試這簡單的動作。

挑一位我現在最想感恩的人、事、物！

很多人都希望自己可以成為一個快樂、自信又有創造力的人，這些特質可不是先天的人格特質，這是來自─打開心胸，學習感恩周圍的人事物開始！

· [image: image1.wmf]可以感恩的人：

· 協助我生活的：家人、兄弟姊妹、親戚、鄰居、……

· 協助我學習的：師長、同學、朋友、輔導老師、作家……

· 協助我解決問題：政府部門官員、醫生、護士、律師、工程師……

· 給予我方便的：司機、清潔人員、商人、路人……

· 讓我安心的：警察、軍人、保全員、輔導人員……

· 提升我生命品質的：藝術家、宗教家、牧師、不喜歡的人…
· 可以感恩的事：

隨手做環保、關心愛護他人、每一個給我們打擊挫折的逆境、天氣…

· 可以感恩的物：

美味的飯、路邊的小野花、便利的公共交通、啟發智慧的一本書……

Step 2：描述我要感恩對方的具體內容

我們目前可以享受的照顧或是生活便利都是由許多人所創造的，從一個微笑、舉手之勞、還有許多默默耕耘的人，像是清潔隊員、公車司機等等都是。可以想一想你要感恩的人，他為你做了哪一些事情？感恩心是透過對細微事物的觀察開始培養的。
Step 3：閉上眼睛、深呼吸，將注意力放在心口處

閉上眼睛、深呼吸，將注意力放在心口處，慢慢地去感受心跳脈動或心情的變化反應。

Step 4：讓身體放鬆，感受美好的感覺充滿全身

放鬆身體，體驗當下美好的感覺，你也可以回想過去令你感恩的對象，珍惜的家人、好朋友、寵物，你也可以選擇最喜歡的國家、最愛的景點。總之讓美好的感覺充滿自己全身的細胞。

· 正面感受：

愉快、喜悅，開心、雀躍、欣喜、快樂、開懷、爽朗、喝采、溫暖、窩心、滿足、幸福、甜蜜、溫柔、體貼、寧靜、安祥、美麗、放鬆、自由、自然、安心、肯定、信任、安全、舒適、關懷、和諧、接受、接納、力量、感動、風趣、驚奇、光明、豐足、如釋重負、真誠、美好、敬重、成功、分享、包容、創造、友善、激勵、鼓舞、幸運、鮮活、舒服、活力、勇氣、純真、優雅、榮譽、清醒……
Step 5：寫下具體內容、心中感受、感悟心得與回饋行動

這步驟是相當重要的一步，不僅可以當成日記本紀錄心情，寫下來有加倍好心情的效果。
建議你找家人(同學、朋友、同學)一起完成，團體練習將有出乎意料的效果喔！ 
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