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探討的章節 : 從身體美學到心靈美學




  一般來對我們來說提到一個人的身體很美，常常指的是表面的形象，可能會覺得臉型、胸形、腰型、臀型、腿型好看，甚至還有人會覺得背影好看，其實對每個人來說都他們的審美觀都不太一樣，所以要怎麼定義美，是有一定難度的研究領域。

  當身體處於良好的狀態時，其實我們不容易察覺到身體的存在，因為大家心裡面會認為良好的狀態代表是身體很好沒有發生任何問題，不會刻意去了解自己的身體的狀態，然而當身體的狀況出現了問題才會發現自己的身體沒有像以前一樣好了，這時候就該好好的思考思考，如何保持良好的身體狀況不要再變得更糟糕就好。

  對於每個人的五官及肢體來說，當然會產生先天上的差異，會因為後天的一顰一笑、心緒修養，就會成為與他人相處之間的訊號傳送出去，也許別人願意接受，也許別人會產生懼怕或驚慌。

  在上學的時候期間跟別人相處，與別人講話，這時候的我們，不知不覺地在別人面前扮演起角色，不容易找到自己，而當與自己獨處時，才會拿掉所扮演角色的面具，或許在與別人的相處下不是刻意要偽裝自己，可能是潛意識下偽裝，有些人是想要在別人的面前覺得自己是他偽裝之下的那種人才偽裝的。

  在KTV時都沒有唱半首歌，但是在浴室洗澡時自己就會唱出來，然而洗澡時因為享受到真正的放鬆，自己就不經意的唱出歌來，我就是那一種人，可能是因為在大家面前會比較害羞，會害怕唱得不好聽，所以至於在KTV裡面不會點歌唱歌，可是在浴室裡就不會這麼覺得了，因為洗澡的時候等同於在放鬆，在放鬆的期間裡心情當然會很愉快，有愉快的心情自然而然就會唱出歌來。

  很多人認為美就是得化妝，甚至以整形來身體的生理狀況，我們並不一定要否定這樣的美，我常常聽別人說自信就是美，這句話可以用在這一邊，每個人對美的定義不一樣，很多人會化妝、會想整形，是因為這樣可以增加自己的信心，讓自己變得更美好，不論是自己看自己或是別人看自己都會覺得自己美。現今生活在這個社會上大多人都花很多時間做外在身體的功課，也許，沒有花足夠時間做身體內在的功課，其實內在美也是很重要，有好的內在，代表有好的心態，好的心態會讓跟你相處的人覺得你很美，想想看如果有一個人外在很美，但是內在卻是非常不好，那跟她相處的人會一直想跟她相處下去嗎?明顯來看是不會，而且還會覺得她一點也不美。

  其實我們發現身體的功課並不難做，就是一定要留點時間給自己，放鬆就是身體功課的開始，有了好的開始就可以慢慢地去認識自己的身體，認識了自己的身體就會想去好好地照顧自己的身體，現今的人就是會因為每天都在忙，而輕忽了身體的鍛鍊，為了要好好去愛我們的身體，所以要去休閒、運動，要讓自己的身體保持良好的狀況、保持良好的健康。

  美，其實很難做比較，可是我們要回來做自己，要有充分的自信，自信就是美，自然美也是一種美，這就要看大家如何去審思，它將可以幫助自己，讓身體達到一個最好的狀態。
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