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當我完全
包容自己的時
候，平安就自
然來！

有
捨
就
有
得

2020年轉眼已經過了三分之二，

今年很多工作都因為疫情而取消、改

期或改變形式。每一天都盡量讓自己

活好每一個當下，適應這個新生活方

式的同時，有時難免會想念疫情前的

生活，譬如能夠與朋友、學生聚會、

能夠與家人去旅行等。

有天我在想：「雖然疫情帶來很

多的不便、很多新的調適、很多未曾

試過的挑戰，但究竟這一年除了要不

斷適應外，究竟有什麼得着呢？」

問了幾個好朋友，我很開心聽到

他們很正面的分享：

「感恩我多了很多時間去做斷

捨離，與家人相處。讓我有更多空間

去思考自己人生的重要性。同時間，

我對自己的覺察多了、創意也多了，

以前不知道自己可以畫畫、煮菜、以

及做自己的護膚品，原來我都可以做

到！」

「我覺得我變得比較有耐性，而

自己的適應力也相對提高了。我很開

心看到原來自己是可以很有彈性的，

因為我一直以為自己很難面對改變！

我開始了一些自己從來沒想過會做的

事情，譬如玩滾軸溜冰！」

「因為疫情的關係，父母被逼

住在同一屋簷下，我的

心情會因為他們的不和

而受影響。我感到深藏

在內未被處理的創傷及情

緒，因此而浮出來，這是我

需要此刻去面對，而不再去壓抑這些

感受。感恩有這個機會讓我看到我未

能看到的。」

「對我來說，這是一個訓練耐性

的好機會，感恩我多了時間可以閱讀

書籍，我覺得這一切對我都有很大的

得着。」

「我們每個人、每件事情都是環

環相扣的，無論多麼微細的舉動；在

地球上生活，沒有局外人。在個人層

面，以往我的慣性就是要面面俱圓、

瞻前顧後、絲毫不得鬆懈。最近發現

原來我不需要做得太多、做得太好、
做得太完美，萬物自然的流動呈現其
實都已經夠了。即使世態如何浮動變
遷，我專注照顧好自己的身口意，就

是全然參與地球脈動的方式。」

我很感恩今年發現到原來自己

比想像中能放得下。因為與家人相處

的時間多了，有很多機會去練習守好

自己的身口意，而我覺得自己做得不

錯。我最開心的是能好好與自己的不

同面向共處，特別是負面感受，我發

現當我完全包容自己的時候，平安就

自然來！

你呢？今年你又得到什麼呢？

覺知到今年的得着能夠為我們

加油，讓我們能繼續走得更善巧、更

遠！
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