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來自一封醫策會的邀請文件「參加臺灣正念工作坊為期八周的正念減壓課程」，

當下第一個想法是「我不需要吧！」，因一向自覺面對事情都很正向面對，壓力調

適上也沒出現過問題，雖然不需自己付費，但正值醫學中心評鑑作業準備期間，時

間寶貴，本想婉謝。再細細思考「為什麼醫策會如此積極推動正念課程？」「為什

麼近年來正念減壓課程如此受各機構青睞？」，一股好奇心，進入了正念減壓療程

之旅。

區分事實與感受  專注每個時刻

進入教室的第一眼，沒有桌椅，只有瑜伽墊及輕音樂；坐定後隨著音樂及老師輕

柔的聲音帶領下，深深的吸氣、吐氣，吸氣、吐氣……，引導大家專注在自己的呼、

吸間，然後慢慢地轉移到身體的每一個部位；之後再以簡單的伸展操引領大家感受

身體上的感覺。

過程中，耳邊傳來「當你發現心不在呼吸上，這就是覺察」、「如不小心睡覺了，

也沒有關係」、「沒有對與錯，不做任何判斷」、「就讓自己完完全全活在當下這

個時刻」……課程中不斷地學著覺察自己的身體、心思和週遭每一件事，而這些察

覺並不是要我們壓抑自然的情緒或念頭，而是要培養、找回覺察力，觀察週遭人、
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事、物、覺察自我。並藉由有意識地、專注地呼吸，讓大量的氧氣進入腦子和肺臟，

使頭腦更清明、知覺更加靈敏。所以綜整正念訓練重要的學習課題，是提高專注力，

觀察自己每個行為的起心動念，區分「事實」與「感受」，減少不必要的情緒雜念，

且能覺察當下、勇敢面對及接受自己，學習專注在我們擁有的每個時刻。

反思，以往在學生時期，總會心疼一些很用功但每次成績都不理想的同學，常看

他們花好多時間在看書，心裡也納悶，為什麼成績會不好？想想，應該與「專注」

有關吧。當自己迷失又未察覺心思不在文字行間，也就是當心思沒有放在正在做的

事情上，就會事倍功半。自己 30 幾年的職涯中，任何時刻都認真專注於當下所扮演

的角色，勇於接受各種不同的學習機會，直覺似乎已把正念融入生活中，但經此次

的訓練，發覺自己在行事當下常是埋頭苦幹，較缺乏察覺力，致有時錯過了一些美

好事物的參與及領悟。

覺察當下  快樂自在

現代生活是「忙」或「盲」已分不清。一天 24 小時、一年 365 天中，我們有多

少時間是被莫名的情緒與壓力左右？護理工作內容的屬性是多元性及不確定性，工
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作中常會被突來的狀況或事務干擾，而影響病人及自身的安全(如給藥、抽血、輸血、

針扎等 )。所以如何訓練同仁能專注於當下及查覺心念脫序，即時回到當下之情境，

是我們身為主管要用心經營及積極努力的工作目標。目前具體的作為除了辦理相關

訓練課程、鼓勵同仁參與及自我練習外，更重要的是主管本身也能有正向相關課程

的訓練，並落實於每日晨會前 3-5 分鐘引導同仁練習正念，日復一日練習，我相信

對同仁在職場安全、健康生活上有很大的幫助。

祝福每個人，能學習專注，感恩每個時刻，活在當下，覺察當下；當你意識到心

的迷失，把心帶回來，你就是在當下；讓我們一起學習做個快樂自在的現代人。

以下將臺灣正念工坊執行長陳德中心理師翻譯內容略做修潤，提供練習正念

的 10 個方法，讓我們共勉將正念融入生活中吧！

1. 早上剛起床，下床前，正念地觀察呼吸五次。

2. 當你從躺變成坐、站、走時，覺察這些時候身與心感覺到什麼，留意每個

姿勢的變化。

3. 確實傾聽，活在當下，保持覺醒。

4. 每天花一段時間留意呼吸，正念地觀察呼吸五次。

5. 帶著覺知來看、聞、品嘗食物、咀嚼著食物。

6. 當你走路或站立時，留意身體，留意姿勢，留心腳底板與地面接觸的感覺。

走路時，留意空氣流過臉頰、手臂、雙腿的感覺。

7. 當你在傾聽時，就只是傾聽，不帶著贊成或反對、喜歡或討厭的心情；當

說話時，就只是講出該講的，而不會說太多或太少；能留意自已當下身心

的感覺。

8. 利用排隊時間留意自己的站立與呼吸，感受腳與地板的接觸、以及整個身

體的感覺。

9. 在一天之中，去覺察身體中較緊的點，看看能否將其吸入，並在呼氣時把

多餘的緊繃都放掉。如果可能的話，每天做一次伸展運動或瑜珈。

10. 晚上睡覺前，花點時間留意呼吸，正念地觀察呼吸五次。


