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健康是一切的基礎！ 
傾聽來自身體的聲音 

生病之後才了解，能自在吃飯喝水、唱歌，自由的移動是很幸福的事 



解離- 失落 哀傷 為什麼是我？ 

• 曾經在數不清的夜流淚怨懟，這十萬
分之一的機率，為什麼是我？ 

 

• 我的世界在一瞬間尬然停止，一片漆
黑，只剩下呼吸和心跳聲 

 

• 看著來來往往的人群，我像是被抽離
般，好像活在另一時空，與他人毫不
相干，時間依然繼續在走，只有我的
時空凝結，一種深層的寂寞與糾結，
無止盡的失落與哀傷 

 

• 看著工作十多年的Office，開著車子，
看著自己的房子，家人，失去的恐懼
如海嘯般襲來，無處躲藏 



共振、重組- 轉境 

• 不能再讓負面情緒無止境蔓延，就快掉下去了 

• 看著一雙兒女，這個「爸爸」只能任由疾病摧
殘？沒有對治方法？ 

• 身體的病已經很苦，若心也也跟著生病就苦上
加苦了 

• 既然疾病如影隨形，就把它當影子吧，把它當
作自己的一部分，和平共處 

• 有陰影的地方就有亮光，面向陰影前面自是黑
暗一片，黯淡無光。 
轉身， 

• 抬起頭看看這世界，花一樣綻放、天空一樣湛
藍、陽光一樣溫暖 
自己還是原來的自己 
面向陽光，前方一樣光明無限 

• 向外尋求支持的力量 

 

 

 



療癒- 和自己道別 

• 感謝每一個鞠躬盡瘁的自
己，謝謝他們的努力，為
我努力到最後 

• 放心好好的休息，我還是
可以的，為了你們，我會
好好堅持下去，因為我愛
你們。 

• 感謝每一個還在努力工作
的自己，一起加油吧！ 
 

• 傷痕累累     寸步難行 
忍受著難以承受的痛 
身體的，心靈的 
如此疼，如此痛 
唯有愛，可以療癒 
唯有愛，可以承接 
圖文：同哀傷 



轉－小實驗 
 

•舞者有在跳舞嗎？ 
•順時針轉？ 
•逆時針轉？ 
•左右轉？ 

 
 



再出發- 現在還擁有什麼 

• 目前不會好起來！ 

• 身體還有哪些功能是還可
以控制的？ 

• 確認自己在安全的範圍 

• 還有哪些事是重要的？ 

• 再次重組，確認主要目標 

• 努力執行 



工作－操作電腦 
 

只要想辦法，就會有辦法！ 



移動 



溝通 







• 健康是一切的基礎！ 
• 解離－共振－重組－療癒－再出發 
• 事情都有很多面向，轉個念看世界，世界就會
很不一樣 

• 找到自己療癒的方式，不小心跌倒了不想馬上
爬起來，沒關係;但一定要記得爬起來，拍拍
屁股，大步大步走下去 

• 面對改變，最簡單的方法就是跟著變，把問題
找出來，運用現有資源解決問題 

• 尋找屬於自己的光，讓自己正向的力量，當有
了光指引方向，就不再害怕，因為你知道那是
自己想要的 

• 每一個人都該被尊重，所以請不要看輕自己 
沒有人知道自己的生命會影響多少人，所以一
定要做對的事情 





問題與討論 

與我聯絡   
FaceBook： 吳信邦 

E-mail: hsin521@yahoo.com.tw 
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