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自從人類穿上鞋子後，便逐漸遠離

大地，阻隔和截斷了與大自然之間的聯

繫，人類也就沒法再獲取大地泥土的關

愛。更甚的是，皮鞋工藝改進之後，人類

的雙腳就被幽禁在一個狹小的空間裏，不

僅不能接受大自然的恩賜，而且鞋子的潮

濕、污濁、擠壓，使得人類的雙腳除了承

受全身的重量之外，還要浸泡在污染的小

環境裏，飽受煎熬。這種變化，不僅對於

支撐身體的雙腳不公平，日子一長，更會

逐步造成病態的身心靈。

一起學習「放下」

當您光臨Club O，最重要的三件事

先後是：一、脫鞋；二、關手機及三、

放低聲浪，並保持微笑。說也奇怪，當

衷心誠意辦妥這三件事，人便開始靜下

來、定下來。不少會員或參加者都說，

來到Club O感覺舒服又放鬆，覺得放下

了許多煩瑣心事！

Club O是個修行的地

方，意思是說這個會堂是

讓大家一起學習修行之所

──修行有很多宗教非宗教

的說法，但阿孔認為：修行

即修正自己的行為；是人人

畢生的功課和練習，而非只

是宗教人士所獨有的。

C l u b O 從開始到現

在，都默默地建立脫鞋赤

足的文化，有人以為那是

為保持會堂清潔的方法，

但其實更深層的意義是 

「修行」。

「脫鞋赤足」這簡單

的身體語言，是願意謙卑學

習，「放下」之意！

原來修行並非一定要

做什麼什麼偉大的事，而是從看來微不

足道的事情開始。赤足修行的深層意義

是「重新與大自然接軌」。

親愛的Club O朋友，歡迎大家齊來

共修！

記得當年阿孔寫了這樣字句，迄今張

貼在Club O會堂的玻璃大門：

歡迎光臨　

讓我們放下雙腳的塵土濁氣

人人開開心心  自在如是

願祝福　平安常在

這幾句話觸動您嗎？

□文：本會主席孔慶玲

從赤足到修行
──解構Club O的共修文化

讓Club O會堂成為充滿宇宙靈氣的平台
「赤足教育」的報道，在我內心

翻騰，真的耐不住對Club O那份感恩

之情！

五年多前，我們在旺角開展了Club 

O各方面的活動；感謝各路英雄，綠色

生活教育基金(後稱綠生基)五年時光可以有今天的成果，當然

少不了我們前任主席周兆祥博士的全情付出，而全體理事、職

員、以至台前幕後的義工、會員非會員大家的投入同樣是有目

共睹的；更難得是我們經常邀得不少出心出力的導師，還有不

少默默工作的同行者。Club O是綠生基一個非常獨特的項目，

不單與眾生同行同歡同樂同修，還讓Club O會堂成為充滿宇

宙靈氣的平台。

就讓我們繼續齊齊學習，回復有身、有心、有靈的美麗。

甫進入Club O會堂，我們首要做的

是脫鞋子，這個簡單的動作，就像回家一

樣；然而，綠色生活教育基金不單希望成

為您心靈平安快樂的另一個家，我們更相

信您能夠在此領悟到怎樣提升能量境界，

再次搭通天地線，讓身心靈重返自然狀態

──這一切一切，始於足下。

赤足教育逐步普及

早前看過一段資料說，現時日本已有

200多間學校正式開展「赤足教育」。該

報道說，經常可以看到成群的孩子在老師

的帶領下，光著腳丫圍繞著操場或沿著走

廊，有意識有計劃的進行慢跑活動，可見

這種「赤足教育」已逐步開始普及了。

該報導又指出，「赤足教育」對孩子

的成長發展有很大的裨益，包括：

1.	增強體質：讓孩子的雙腳裸露在陽光和

空氣中，有利於足部汗液的分泌、促進

腳部以及全身的血液循環、新陳代謝，

提高身體的免疫能力。

2.	增進食慾助生長：赤足走路無拘無束，

孩子足部以至全身血液循環好，自然食

慾好，身高和體重自然長得也快。

3.	預防扁平足：經研究顯示：長時間赤足走

路，能有效減少幼兒扁平足的發生。

4.	等同腳底按摩：赤足走路，如同對腳趾

和腳掌心等部位的穴位進行按摩，能健

脾益腎，鎮靜安神，對小兒遺尿、消化

不良，小兒便秘等都有一定的療效。

5.	赤足走路更聰明：赤足走路能不斷刺激

孩子的腳底，提高孩子感覺的靈敏度，提

高大腦思維判斷能力，增強記憶力，提高

身體協調性，增強對外界環境的適應能

力。

6.	增強靈活性：赤足走路能鍛練孩子踝關

節，增強踝關節的靈活性，避免摔倒。

話說回來，在21世紀的今天，即使在

不同的文化、宗教以及各種團體中，大家亦

不約而同地保持「赤足」的美好，例如印度

大部份人至今依然赤足走路，而佛教、伊斯

教徒進入神聖的寺院或清真寺時亦須脫鞋，

以示尊重；天主教亦有赤足隱修院，視赤足

為修行的一部份。因此，赤足走路不單是為

了健康，更是人與大地重建關係的不二法

門。當然，在都市化的今天，赤足只可能出

現在樓宇地板上，而非大自然的泥土，但無

論怎樣，赤足確是修行的範疇之一。

與大自然的親密接觸

人類歷史之初都是「赤腳大仙」，

與大自然關係親密！當然，赤腳奔跑的

祖先，免不了會被自然界廣泛存在的碎

石、草木刺傷過無數次，為了保護足底受

傷，祖先們開始用一切可以包裹足底的樹

葉、獸皮，製作了最原始的裹腳草鞋、布

鞋……然後是今天的「皮鞋」。

從這角度看，鞋子的發明和創造的

確無可厚非。不過在保護雙腳之時，鞋子

卻同時斷絕了人類與大自然的聯繫，亦使

人絕了「地氣」。毫無疑問，幾百萬年之

前，我們的老祖宗赤著腳在原野裏奔跑，

足下首先感知的是大自然四季的變化：春

天的陽氣回升，夏天炙熱的大地，秋天漸

涼的地表，冬天冰冷的土地。人與大自然

的接觸是親密，人們十分明白生活作息與

大自然是互為因果的。事實上，在大地母

親的泥土裏，醞含著各種對人類重要的元

素，礦物的、植物的，甚至是動物的各種

物質成分，通過足底皮膚進入血脈，源源

不斷地輸送到全身各個臟腑，滋養全身的

每一個器官。


