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本期焦點 

 認識正念 

 學習正念減壓練習 

 

 

 

 

 

你被生活綁死了嗎?—【正念減壓練習】 

各位親愛的老師教授們，您是否也常常在家庭、學校、個人的事

情上弄得蠟燭兩頭燒呢?是否總覺得在學期期間焦頭爛額、連放假也

不能好好休息弄得整個人心力交瘁呢?生活中總不免有著各式各樣的

壓力，面對壓力時，您可曾好好地照顧自己?這次就來為各位介紹一

個最近很熱門的減壓方式—正念減壓練習(MBSR,Mindfulness-Based 

Stress Reduction)。 

正念(Mindfulness)一詞最近在臨床醫學與心理學界頗受重視。

它被廣泛運用到各種職業領域，以及焦慮症、憂鬱症、睡眠障礙、慢

性疼痛、頭痛、高血壓、癌症等各個層面。 

所以，什麼是正念呢?正念，並非是正向思考，把正念兩字拆解

來看是「正+念」，正，代表的意思是不偏不倚，亦即時時刻刻讓腦中

浮現的想法不慣性地偏向正向或負向，因為它們都是被人所觀察、認

識與接納的對象。而念，則是念頭、想法、思維、思考等內心的運作。

正念，簡而言之，就是維持念頭的不偏不倚，讓自己全然開放於當下，

培育活在當下的能力。 

 

現在來做個小小練習，首先停止閱讀本文，閉上眼睛，安靜一分鐘，

看看心裡頭浮現了什麼? 

 

OK!現在你睜開了眼睛 

 

有發現嗎?我們的念頭總是一個接著一個，好像無縫接軌似地出

現腦中，並且不斷地繁殖，念頭沒有時間與空間的限制，當它不斷地

衍生與延伸，就會像脫韁野馬一般，此時念頭早已遠離了不偏不倚的

狀態，當面臨困難或壓力時，它又是更加地劇烈失控。這樣失控的念

頭，往往製造出許多心理圍城，將人團團圍住，這就是人們常說的壓

力、煩躁、心煩意亂，或甚至是心理疾病，為我們與身邊的人帶來許

多痛苦。要終止這樣的痛苦方式有很多，練習維持正念就是一種，它

不但省錢有效，更可以隨時隨地練習。 

在介紹正式練習之前，有個基礎的練習要先教給大家，就是對呼

吸的覺察。坐在地板或椅子上，維持腰部、背部到頸部自然地垂直於

地面或椅面，將注意力放在呼吸時腹部的起伏或氣息在鼻孔的進出。

很重要的是務必要採用自然呼吸，不刻意調整呼吸的速度或深淺，只



需單純覺察氣息的一進一出。做好這基礎練習後，接下來，將為大家

介紹正念減壓的三個正式練習。 

 

一、 身體掃描—靜態地覺察身與心 

首先，讓自己舒適地躺著或坐著，從腳趾頭開始，延著腳慢慢往

上，腳踝、小腿、大腿、臀部…往上直到頭頂，緩慢地引導自己去體

察身體每個部位當下的感覺，全然地接納身體當下所浮現的任何感

覺。身體掃描的練習可學習如何與自己的身體親近，重新認識身體，

聆聽身體無聲的話語，用心感覺身體的各種訊息與存在。在身體掃描

中，您只需要靜靜地感覺自己身體的各個部位，而不需要「看到」那

個部位，接納該部位本來的樣子而不是自己所期待中的樣子，專心地

與身體同在就完成了。不需要強調維持某種莊嚴的姿勢，因為這是讓

自己深入自己內在身體覺知的時刻，若是刻意維持某種不熟悉的姿

勢，注意力容易分散，而難以全然地融入於自我的觀照。 

身體掃描表面上看起來好像什麼都沒做，但實際上要全程維持清

醒地覺察全身所浮現的所有感受並沒那麼容易。透過這個學習，慢慢

進入自己的內在，體驗並完全接納自己身體當下所浮現的各種感受，

不加批判也不急著反應，就只是觀察、感覺與接納，然後一步一步繼

續往其他部位推進。透過身體掃描的練習，我們對身體感受的覺察力

會逐漸提昇，對於內在心理的覺察力亦隨之提昇。  

二、 正念瑜珈—動態地覺察身與心 

「正念瑜珈」就是動態地覺察身體。您可上網或是從書籍中尋找

到各種瑜珈動作，找幾個適合自己做得來的，切勿做超過身體柔軟度

所能負荷的動作，進行瑜珈動作的同時，搭配前面的正念練習，緩慢

感受身體的位移與伸展、緊繃與放鬆，同樣達到與身體同在的目的。 

外面有關正念瑜珈的課程多半採用的是哈達瑜珈的若干簡易體

位法，強調緩慢進行身體的伸展，目的既不在於養生也不在於運動或

身材雕塑，而在於發展對身體清楚的覺知：每一個肢體緊繃與放鬆的

過程中，清楚明白身體與心裡面的感受，以及感受所延伸的感受。同

時也可以增加適度舒展筋骨、活絡血液循環的機會，同時，也別忘了

繼續覺察自己的呼吸。 

三、 靜坐—止與觀的練習 

「靜坐練習」是正念減壓正式練習的第三個部分，一次靜坐練習

時間約 45 分鐘。第一次靜坐就要坐上 45分鐘的話通常效果會不太

好，也容易分心，建議從每次 5 分、10 分、15 分、20分鐘緩慢增

加，到了正式靜坐時就不會這麼困難。 

在正念減壓裡的靜坐其實是另一種形式的「靜觀」。既然稱為靜

觀，就有「觀」的對象。在正念減壓裡，靜坐時觀察的對象會逐層展

開，如以下： 

(1)全然地專注於自然呼吸的覺知與觀察，將注意力放在上腹部的起

伏或鼻孔下方氣息進出明顯處。 

(2) 一段時間後，注意力移轉到對整個身體的覺知與觀察，這與身體



 

掃描很像，但在這裡進行的是全面性的領受，而非局部的覺察。 

(3) 接著，注意力移轉去聆聽周遭所呈現的一切聲音，不論悅耳與

否，對所有聲音都抱持覺醒與接納態度，不被聲音帶走、不追逐也不

評價聲音，對於各種聲音都全然接受與單純聆聽。 

(4) 再經過一段時間，注意力轉到仔細觀察心中所浮現的各個念頭，

觀察每個念頭的升起、停留與消失。 

(5) 最後，專注於無所住，心中浮現什麼就觀察什麼。 

 

45分鐘的練習中有 5 個觀察面向，因此平均每個面向練習觀察時間

約 9 分鐘。 

在正念減壓的靜坐練習中，同時包含了止與觀的練習，所謂的

「止」強調專注在一個內在或外在的點，如此可帶來平靜、安穩、心

靈寂靜的深刻體驗，而止的修習可以做為觀的準備。相對地，「觀」

的修習法強調將意識帶到當下，涵容每一刻正在經歷的一切，例如身

體的覺知、想法、心理的感覺等，因此需要減少對某個固定點的專注

程度。以上述(1)到(5)的練習而言，(1)專注於呼吸時是止的練習，

(2)以後就是觀的練習了。正念減壓的靜坐練習協助個人增加自我覺

察，透過覺察促進自己的身心平衡與健康。 

 

最後，正念減壓不完全等同於放鬆，放鬆是一種減輕壓力與焦慮

的技巧，正念則是一種存在的方式，系統性地去培養探究力與領悟

力。然而，在進行正念練習的時候，放鬆卻往往是它的副產物，嚴格

說來，正念是沒有目標的，若真的需要目標的話，正念的目標就是時

時刻刻單純地體驗當下，也因此在靜觀的經驗中，人類的各種情緒反

應也都能被體驗到，其中也包括沉靜與放鬆的感覺。忙碌的生活中，

不妨就以上的練習，讓自己放慢腳步，好好關照許久沒被照顧到的自

己吧。 
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