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【身心靈回春之旅】 工作坊
	引導探索身心地圖，喚醒內在能量！

胡因夢老師帶領的回春之旅工作坊，每次總是場場額滿。
今年冬天，【身心靈回春之旅】工作坊再度溫暖開辦！
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回春，是回返身心內在最質樸、寧靜而又生生不息的春天，
是尋回健康、放下焦慮、喚醒內在能量的再生之旅。
身體隱含著各種訊息：

日積月累的疲憊、隱藏的憤怒，或是一瞬即逝的欣喜，

它以緊、痠、痛，或是失眠、脹氣、慢性病，
誠實反應著你的情緒和信念，

而我們往往只能供給它食物或藥物。

你多久沒有傾聽來自身體的聲音？
多久沒有感知來自身心的愉悅能量了？

胡因夢老師以二十多年探索身心靈的深切體驗，

帶領您一起從身體、心智進入更精微的生命次元。

藉由「回春瑜珈」、「重生呼吸法」、「拍痧」、「拙火」等體驗與練習，

改善內分泌系統、打通能量體，讓退化的身體機能重新恢復活力，

日常生活中過多的欲求與焦慮也能因此而安靜下來。

更將透過「觀念頭」的自我覺察，揭露深埋的心理情結，
帶領大家洞察每個念頭底端的情緒本質，

如此才能產生真正的自知之明，不再被念頭、情緒牽著走，

成為能夠當家做主的自由人。

歡迎所有面對生存、職場壓力的朋友，以及對身體、生命感到困惑，想增強自身能量的伙伴來參與【身心靈回春之旅工作坊】，給自己兩天時間，放慢腳步，愛自己，充了電更能活出生命的熱與光。
1、 時間：12/18、19 (周六、周日) 兩天

12/18 (周六) 09：30~21:00 

12/19 (周日) 09：30~17:30 
二、地點：實踐大學C棟201地板教室 （捷運內湖線大直站）
三、授課內容：
(一) 極為簡易而有效的「回春瑜伽」——古老的藏密瑜伽

       在短時間內活化脈輪能量，改善內分泌系統，讓退化的生理機能重新恢復生命力。

(二) 最佳的釋放負面能量途徑——「重生呼吸法」
       用呼吸法進行深層治療，瞬間打通鬱結的經絡和脈輪，釋放早期負面情緒。
(三) 體驗中醫「拍痧」的真實功效—— 快速排除深層尿酸晶、膽固醇、濕毒等廢物。
(四) 一勞永逸地覺醒人體先天潛能——「拙火」
　  開啟「拙火」潛能，達成身心的轉化，從而發展出超級敏銳的感知力和精良的身體警
    報系統，使得身心不再解離。
(五)「洞見禪修~觀念頭」——學習洞察到每個念頭底端的情緒本質， 產生真正的自知之
明，走向覺知與蛻變之路。
(六)「全觀禪修法」——幫助練習者發展出深刻、細微而完整的覺察力，證入
    「當下」的清明、安祥與自在。
(七)逆轉趨樂避苦的輪迴習氣——培養足夠的勇氣與誠意，來面對當下的心理真相。

◎ （以下內容為暫定，老師會依上課實際狀況與需求再做調整）

第一天

早課

09:30~09:50報到

09:50~12:00 老師講述活動宗旨與身心靈要義

               學員自我介紹，表達參與工作坊的期許

    

   回春瑜伽 (古老的藏密瑜伽)


午課


13:40~17:30  重生呼吸法

晚課


19:00~21:00養生拍打功
   第二天


早課

09:30~10:30啟動生命原能—拙火

10:30~12:20觀念頭練習—洞察心念活動底端的情緒能量

午課


14:40~17:30分享與總結
  講師：胡因夢  (助教/柳金銘)
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胡因夢，翻譯家、作家、身心靈導師。20歲主演《雲深不知處》，從此展開長達15年的演藝生涯。之後，完全停止演藝工作，專事有關身心靈探究之翻譯與寫作，首度將克里希那穆提的思想引介到臺灣，並致力於推動「新時代」的意識革命及生態環保等議題。二十多年來她以流暢信實的譯筆，引介了西方幾位最重要的心靈導師，譬如二十世紀的徹悟智者克里希那穆提(Krishnamurti)，整合學及長青哲學現代泰斗肯恩·威爾伯(Ken Wilber)，超個人心理學界的開悟導師A.H.阿瑪斯(A.H.Almaas)，美國密宗白教最有影響力的比丘尼佩瑪·丘卓(Pema Chodron)，美國存在禪的禪師艾茲拉·貝達(Ezra Bayda)等諸位導師的經典著作。這些導師的教誨旨在結合西方心理學與東方宗教的究竟真理，以符合現代人需求的嶄新詮釋，普遍傳達心靈的解脫之道。此外胡因夢老師也長期舉辦讀書會、成長工作坊，幫助大家理解這些深奧難懂的真理，在日常生活中實踐無為無相的自我修持及探索，消解人際關係和親密關係的癥結，活出內心的價值與意義。 
 胡因夢著有《古老的未來》、《死亡與童女之舞》等書；譯有《與無常共處》、《當生命陷落時》、《轉逆境為喜悅》、《不逃避的智慧》、《鑽石途徑（Ⅰ.II.III.IV）》、《存在禪》、《生命之書》、《占星、業力與轉化》、《占星、心理學與四元素》等二十餘本著作。
五、誰適合來參加：
尋找內心平靜與喜悅者、希望開發身體和智慧潛能者、高壓力群的管理工作者、希望提升情緒的管理者、希望加強自愛、自信與自我瞭解者、希望改善親子關係、親密關係及其他人際關係者、希望加強覺察力者、需要減壓、放鬆身體和回歸健康者、情感受創者、願意更進一步探索身心、尋求生命原本價值者等。
六、費用： 6500元/人（以上費用不包含餐食，午、晚餐請自理）

11 月15日前報名繳費可享優惠價5600元
    兩人同行，每人可享優惠價5200元
七、協辦單位：實踐大學家庭研究與兒童發展學系

八、課程內容簡介  (以下資料，版權所有，請勿翻印）
 ‧回春瑜伽
　　早在二十年前，我就體認到瑜伽體位法對身心的功效，也曾經鍛煉過五、六年的時間，但一直覺得對一般人而言，哈達瑜伽體位元法需要花費的時間太長，很難持之以恆地練下去，直到近兩年由友人那兒接觸到了極為簡易而有效的「回春瑜伽」──古老的藏密瑜伽，才有了如獲至寶的感覺。經過親身實驗之後，發現這五種簡易的體位法能夠在短時間內平衡脈輪能量，改善內分泌系統，讓退化的生理機能重新恢復活躍的功能，所以開始納入工作坊的課程內容。

回春瑜伽的源起和理論基礎如下：五千年來這套瑜伽回春功一直是由喜瑪拉雅山裡的藏密寺廟所保存的，西方人透過彼得‧凱爾德(Peter Kelder)的著作，在五十年前發現了這套功法，但不幸也失傳了數十年之久，近年來由於此書的重新出版，「藏密回春功」再度廣為流傳，大受歡迎。
　　這套功法是由英國上校布萊德福特傳給凱爾德的，前者親自遠赴西藏偏遠的寺廟，實證了其功效。根據布萊德福特的經驗，此功法可以讓人立即產生變化，持續練習可以年輕五十歲，甚至可以活到一百二十五歲。如果你不相信它有這麼神奇的功效，至少世界各地練過此功的讀者都回函表示自己變得越來越年輕，身心的感覺也越來越舒適。如果每日都能持續地鍛煉，將會在三十天之內看到其效果，十周之後將會得到更明顯的利益。
　　根據凱爾德的解釋，數千年來東方修行人一向認為人體中脈上的七個能量中樞，是跟七個內分泌腺體息息相連的，這些腺體所產生的賀爾蒙可以調節身體所有功能的運作。根據最新的醫學研究，人體從青春期開始就會釋放「死亡賀爾蒙」，它會干擾細胞利用有益荷爾蒙的能力，而結果就是細胞及臟腑逐漸退化，繼而導致死亡。藏密回春功最大的功效就在於平衡身體的七個能量中樞，防止荷爾蒙分泌不平衡，讓細胞恢復年輕時的活力。
‧重生呼吸法
　　持續性的快速呼吸加上深長的呼吸，一向被用在心理治療與回溯治療之中，中國道家也認為鼻子呼吸與督脈相關，嘴巴呼吸與任脈相關，而任脈是跟臍輪內的能量相連的。用嘴巴持續性地快速呼吸能夠吸入大量氧氣，瞬間打通鬱結的經絡和脈輪，讓埋藏于肚臍周圍的早期負面情緒得以釋放，而產生哭嚎、抽搐、麻痹以及這些反應消解之後的暢通和愉悅感。在呼吸的過程中，我將運用自己的氣息來帶動學員們的呼吸韻律，這個方式比利用音樂帶動全場更強而有力，因為老師與學員們的氣息比較能融成一片，從而達到更深層的治療效果。有的學員會在過程中重新體驗在母胎中的感覺，以及出生後與母體分離所感受到的孤獨無依，有人甚至會出現前世畫面和各種潛意識裡的意像。這是覺醒拙火之前最佳的釋放負面能量途徑。
‧拍痧
　　我嘗試過的另類療法（刮痧、放血、針灸、草藥、中藥等等）之中，拍痧可以算是最能快速排除深層尿酸晶、膽固醇、濕毒等等廢物的方式。拍痧的方法有兩種──直接用手拍打或是用引痧條輕輕拍打，工作坊將為學員示範這兩種拍痧的方式，讓學員親自體驗看似完好無缺的皮膚，底端其實埋藏著頗為駭人的毒素和代謝不掉的廢物，並領略到拍痧的真實功效。
‧全觀禪修法
　　人為什麼要收攝心念安住於當下？因為內在的心念以及意識活動極為錯綜複雜，而思想、情緒和身體的覺受之間又有著環環相扣的鏈鎖關係，若是缺乏對這些活動的認識和瞭解，勢必陷入衝突矛盾和無法消解的煩惱中。同時這些意識活動也跟內臟以及能量系統有著密切的關係，因此對當下真相的體驗不但能幫助我們學會養生保健，同時也能促進靈性層面的進化。
   在課程中我將引導學員進入《存在禪》一書中所提到的三加三禪修法。此法有別於任何一種專注禪定或內觀法門，它能幫助練習者拓寬覺知的範圍，體會到內在的無限空間，放下因縮小焦點所產生的執著和緊張，同時能發展出深刻而細微的覺察力，證入“當下”的清明、安祥與自在。
 ‧覺醒拙火
　　印度古老的典籍如《吠陀經》、《奧義書》、《阿含經》以及譚崔或哈達瑜伽的經典中，對「拙火」這股潛存於人體脊椎底端的意識能量，都有過詳細的闡述。拙火的梵文是Kundalini，有人將其音譯為「軍荼利」。「拙」字乃是原始樸拙之意，「火」則是熱能，此字梵文的意思是「卷臥的她」，或者會用「夏克提」女神的稱謂來形容這股迴旋式的先天潛能。我在三十四歲那年有幸經驗到拙火的覺醒，至此之後漫長的二十年裡，我實證了拙火在中脈七輪和精微體上的發展過程，逐漸認清人體並不是封閉的骨肉之軀，事實上它是由錯綜複雜的脈輪和經絡所組成的能量回路系統，西方自然醫學稱其為「量子身」（Quantum Body）。人一旦能覺知到精微的量子身，就能連結遍佈於周遭的量子場，從而發展出超級敏銳的感知力和精良的警報系統。
　　生活在嚴重污染的環境裡，自己的知覺若是不夠敏銳，便可能隨著社會大眾的習慣而生活作息，如果自己的代謝功能不佳，毒素勢必會累積在內臟和能量體內，造成生理的病變和情緒的鬱結。從這個角度來看拙火的覺醒，就不難明白為什麼有經驗的前輩會將其視為「保身」的工具了。
　　根據西方研究拙火經驗的專家Lee Sannella的解析，拙火往中脈上升到頭頂的過程中，會借著動力作用將遇到的各種雜質燃燒殆盡，梵文稱這些雜質為「結」。但拙火上升時也可能受阻而形成壓力點，繼而促使中樞神經系統釋放壓力，造成強烈的情緒覺受與不舒適的感覺。等到對抗阻力的摩擦所產生的熱能把「結」燒盡了，覺受也就跟著消失了，換言之，拙火會自行尋找行進的方向，形成自發性的動作，而達成身心的轉化。障礙一旦消除，拙火就會自由流動，繼續向上升揚，一直到達頭頂的能量中樞（頂輪）才會停止下來。這個淨化的過程最後達到的精神境界，往往是無可言喻的幸福與喜悅。我曾經擁有過這種正向的拙火經驗，但也因剖腹生產而墮入重度抑鬱的死陰幽谷，並因而學會了各種自救的另類療法，逐漸恢復了正常的生活機能，可以說擁有足夠的正負向經驗，來幫助學員面對拙火覺醒後的發展過程。拙火的能量傳遞方式通常有四種──看、說、接觸和遙想，覺醒拙火的老師必須是一個能量傳遞的媒介和管道。
胡因夢老師在拙火的覺醒與探索上，擁有二十多年的親身經驗，盼協助學員們將拙火喚醒，逐漸發展出意識上的各種潛能，體認到智能提昇、藝術創造力與覺知力的躍近，並能釋放壓抑多年的負面情緒，最終體嚐到至樂的況味。
 ‧洞見禪修
　　前面提到的全觀禪修法基本上是不管念頭內涵的，洞見禪修的主旨卻是要洞察到每個念頭底端的情緒本質，如此才能產生真正的自知之明，而不再被念頭或情緒牽著鼻子走──成為能夠真正當家作主的自由人。這個法門乃是原始佛法「四念住」的「心念住」之精髓。
【報名表在下一頁】
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12/18~19【身心靈回春之旅】 工作坊 報名表
	姓名
	
	生日：　年　 月　 日
	性別： □男  □女

	連絡方式
	(O)                  (H)                 (Fax)             
手機︰                  E-mail：

	地址
	□□□



	職業
	公司或學校：                          　　　職稱： 



	如何得知此次活動訊息
	□  報章雜誌   □ 心靈工坊網站  □ 心靈工坊電子報     □  親友推薦    □ 廣播  □  其他                                         （可複選）   

	課程費用
	□6500元/人（不含午、晚餐）
□11/18日前 提前報名者，可享 優惠價5600元
□兩人同行，每人可享優惠價5200元

	付款方式︰□ 劃撥付款，劃撥帳號：1954-6215   戶名：心靈工坊文化事業（股）公司

□ ATM轉帳，銀行代號：013         帳號：032-03-905123-0

□ 信用卡付款：（請填下表，傳真寄回）   發卡銀行：

	卡別：□ VISA卡   □ MASTER卡  
□ 聯合信用卡（U CARD）
	有效期限：西元         年        月

	卡號：
	持卡人簽名：（與信用卡簽名同）

	背面末3碼：
	

	刷卡金額︰
	


注意事項：
※ 刷卡人同意依照信用卡規定，一經使用或訂購商品，均應依所示金額，付發卡銀行。

※ 便利商店付款或網路刷卡，歡迎光臨網址：http://shop.psygarden.com.tw/
※ 報名繳款後，如欲退費，請於首週開課七天前辦理，並需扣手續費20﹪，逾期恕不退費。
· 付款報名後，請來電確認是否報名成功，另外我們會於開課首週前3天以電子郵件寄發上課通知。
· 若於開課前3天未收到通知，需煩請您打電話至心靈工坊詢問。

· 本課程15人以上開課（心靈工坊保有增減上課人數的權利），若課程因故無法如期開課，本公司將無息全額退費。
· 上課日如遇颱風、地震等天災，依政府公告停課，並另擇日補課。

※ 心靈工坊文化公司電話：02-2702-9186，網址：http://www.psygarden.com.tw   
※24小時報名傳真熱線：02-2702-9286 讀者服務信箱：service@psygarden.com.tw
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