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開發師生專注力 
釋自晟  紫竹林精舍監院暨香光志願服務隊召集人 

【摘要】本文為「106年專注力開發教師研習營」2017年 8月 5日課程之講稿，著重
於闡述開發專注力的訓練法。 
    緣於中、小學時期蒙受老師愛心教導，感謝師恩，並肯定教師的神聖，讚歎從事
教育工作為生命中的榮耀與使命。因而在佛門積極研修專注力的開發，帶領香光志願

服務隊志工將研發的課程，從 1999年至 2017年，於高雄市八所小學進行生命教育，
成效斐然，受到學校及家長的認同與肯定。 
    本文特別就課程緣起、體驗專注力、老師您快樂嗎、開發「心智的專注力」、小
學心智教學實作分享，共五個層次，將專注力的重要性加以說明，並將開發專注力的

訓練法、步驟詳加解說。為教師們的教學，提供一個影響深遠的有效方案。 

關鍵詞：專注力；活在當下；快樂；享受；觀呼吸 

 

 
一、享受當下 

從昨天到今天的教師營課程，充分展

現了專注力的精神；尤其是劉豐榮教授主

講的「藝術之精神性智能與專注力培養」，

與佛法的正念理論雖然是不同的路徑，但

本質是一樣的。還有今早由五位老師主講

「透過藝術之專注力實例分析」專題，我

聽得很歡喜，感受到藝術是老師們活出專

注力的最高境界。 

專注力最高的境界是什麼？早上的講

者們都明確表達出來，就是享受當下。大

家有沒有發現，每個孩子幾乎容易享受當

下。在教師營課程中，感受到各位老師很

享受當下，不管是觀呼吸，或是早上悟因

長老尼所講的安心吃飯，或是昨天的藝術

理論，或是今天的紙繡、塗鴉，都可以非

常的享受當下。這就是專注力。 

當你和當下完全合一，沒有分別，而

且沒有時間感，沒有空間感，沒有人我的

對立，完全接受當下、安住當下。這是人

生最美的心靈，也是我們內在自由的進

化。非常感謝劉豐榮教授可以帶動藝術與
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專注力的領域，為臺灣帶來教育的希望。

請大家看看教師營的海報是綠色，綠色代

表著希望與智慧。智慧就會有希望，希望

就代表智慧，而且它是生生不息的。 

前面的課程都是滿漢全席，今天這堂

課就是甜點。首先，這次教師營的主題「專

注力開發教師研習營」，這十個字讓你選

兩個重要的字，你會選哪兩個字？其實，

最重要的是「教師」。 

不管哪個學科、用什麼途徑，教學過

程最重要的是「教師」。各位教師，有沒

有很希望具有專注力？你當老師，很專注

投入教學，心靈會不會受傷？很專注投入

的老師，通常比不投入的老師更容易受

傷。舉例來說，1998年紫竹林精舍在高雄

少年輔育院推展教學，對象是十八歲以下

的少年。我印象非常深刻的是，有一次，

遇到院內一位老師，他非常的專注認真。

他問我一個問題，他覺得自己每天都全心

全意，而且住宿在輔育院裡，認真專注地

陪伴輔育院的孩子們，孩子們畢業後離開

學校回到社會，結果回籠率有 96%。他的

無力感愈來愈深、愈來愈重，因為他每天

守護著孩子們，心裡卻一直想著 96%的回

籠率。他很愛這些孩子，但是傷得很重。

他知道不能放棄，但是每天不自主地覺得

沒有希望感。 

回籠的意思，就是孩子再次進入輔育

院。他的理智知道不能放棄，知道要看沒

有回籠的 4%，但是他的心不能自主。而我

被考倒了，因為不管我怎麼說，發現他的

眼神在告訴我，我所說的道理，他通通都

知道。所以，我回去後就繼續想，我下星

期去輔育院，該如何和這位老師對話。後

來，我遇到這位老師，我就說：「老師，

我們一般人都很喜歡吃冰淇淋喔！」他回

答：「對。」我繼續說：「請問，你吃冰

淇淋的時候，會不會想：再怎麼好吃、再

怎麼甜美，最後都會變成大便？」他回答：

「不會。」我說：「對呀！你還是要享受

冰淇淋，不能因為它會變成大便，你就不

享受了。同樣的道理，這個孩子在我們眼

 
▲自晟法師於「106 年專注力開發教師研習營」之
演講 
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前，你就把他當成是冰淇淋，他這節課與

你相遇當下，可以共同享有生命的美好，

就值得了。最後，孩子發展成什麼樣子，

結果交給佛菩薩去安排。」這位老師聽完

之後，就對著我點點頭。過了一星期，我

再到輔育院的時候，他主動告訴我，這星

期睡得很好，因為心裡浮現的都是冰淇

淋，不再是那 96%的回籠率了。 

所以，教學過程中，最重要的是，老

師的專注力用在哪裡？用對了嗎？每位老

師的特點就是超級認真。如果我們來投

票，全世界的哪個行業最認真？一定是老

師這個行業。因為在課堂中，學生會打瞌

睡，但從來沒有一位老師打過瞌睡。老師

如果擁有內在的自由、喜悅、享受當下的

專注力，教學生涯就會很快樂。雖然孩子

會回籠，雖然教育環境有所限制，然而在

變動不安的環境中，你的內在心靈因為有

專注力，而有自由與自在。這就是教師營

最珍貴的價值，開發內在的專注力，享受

當下，生命更美好。 

二、專注力──「輸掉」很多，「得

到」很多 

這個專注力活動是很好玩的，我們一

起來體驗。每個人打開手上的這一組卡

片，選出其中六張你最愛的卡片。選好之

後，請各位老師們，拿著最愛的六張卡片，

離開自己座位，找一位你不認識的老師，

並請問他的名字；問完名字之後，兩個人

要猜拳，猜贏的人要把自己最喜愛的一張

卡片送給對方，然後再換下一個人。有五

分鐘的時間交流。 

請問，誰手上的卡片最多？手上有十

五張以上卡片的人，是猜拳猜輸很多的

喔！卻也是得到最多卡片。這是專注力的

好處，也是專注力很有意思的地方，這是

我們的人生哲學。如果老師有這種心情，

「輸掉」很多，「得到」很多，你看到學

生表面好像輸掉很多，但你的心境會看到

其他寶藏，你的無力感就會下降。例如，

昨天見杰法師教觀呼吸，你有沒有覺得觀

呼吸好像沒有得到什麼、沒有做什麼、沒

有完成什麼，但是你會得到許多無形的心

靈力量。 

因此，專注力是一個很微妙的東西，

也就是你的心的目標在哪裡，你是怎麼看

世界、看自己，以及看別人。剛剛很短的

體驗，在整個過程中，哪個時刻你最專注？

例如，猜拳、找人、送卡片、記別人的名

字。我曾經帶過其他人玩這個卡片遊戲，

大部分的人都只記得猜拳，只看到布、石

頭、剪刀，都沒有看到對方的臉或記得對

方的名字。所以，我們的專注力很容易在

輸贏上，而沒有注意到對方的名字，這是

不是很微妙呢？ 

身為老師需要常常反問自己：我在教

學的過程中，我的注意力放在哪裡？必須
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放在對的事情，就如同早上課程提到「人

人都是藝術家」，你的注意力要放在「人

人都是藝術家」，而不是放在畫對、畫錯、

畫得美醜好壞，而是放在孩子投入繪畫的

心，開展孩子的信心。 

參加教師營，大家要體會專注力的微

細面，要將專注力用在對的地方、做對事

情，超越表象的輸贏、勝負，進入我們身

為老師的使命。人類最偉大的老師，就是

我們心靈的本質。人人都是藝術家、人人

都是數學家、人人都是英文家、人人都是

生活家，要有這種信念與本質，就是要將

專注力放在我們心靈的深處，與我們內在

的自信、本性接觸連結。 

三、老師，您快樂嗎？ 

各位老師的教學經驗都很豐富，請問

當老師的快樂是否與年資俱增？還是與年

資俱減？用快樂指數來說，2017年 2月開

學到 7 月結業，你在教學過程中，感覺一

下自己的教學快樂指數是多少？第一個選

擇 90分以上；第二個選擇 70分到 89分；

第三個選擇 60分到 69分；第四個選擇 59

分以下。我們每一天可以問自己教學工作

的快樂指數。 

前面提到「專注力開發教師研習營」

這十個字，最重要的是教師。這一生當老

師，在整個生涯中，專注力最重要的是要

讓自己快樂。不管遇到什麼樣的孩子，不

管教什麼門科，不管政府的策略、教綱怎

麼變，一生之中，老師最重要的，就是要

追求你在教學生涯是快樂的，而且覺知你

的快樂指數。 

快樂指數可能有時像海浪，沒有關

係，你可以沖浪；如果被捲走了，就求救。

當老師最重要的事情，就是我這一生當老

師，我的專注力要怎麼讓自己快樂、怎麼

讓孩子快樂。因為老師進教室時的心情，

學生是知道的，包括我們法師講課，信眾

也會知道我們的心情。例如，我在寺院裡

有講課，我所在的寺院是在高雄的紫竹林

精舍。它有地下室，因為長年滲水一直在

修繕，但水又滲到電線裡面，造成電線走

火，心情真的是受到影響，很沉重。有一

次，我收拾工地到晚上六點五十五分才告

一段落，那天七點三十分要講課，到九點

三十分下課後，居然有信眾對我說：「師

父呀！您今天看起來好疲累喔！還有您好

像有緊繃壓力感。」我嚇了一跳，疲累居

然被發現了。那位信眾接著又說：「師父，

您今天教課、教材內容都很好，但是我一

直感覺到您心裡是有負擔的。所以，我今

天聽課就沒有以前那麼法喜。」我太驚訝

了，教材很好，而我一樣很喜歡他們，只

是我的心裡有其他事情，壓力和負擔不自

覺的顯現出來了。所以，各位老師進教室

之前，可以先做觀呼吸三分鐘，再踏進教

室，緩和重整身心，真的很有幫助。 
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四、老師的工作，享有「無條件的快

樂」！？ 

開發「心智的專注力」： 

（一）專注於自己。 

（二）關懷於他人。 

（三）理解於世界。 

老師的一生中，很重要的是能夠學習

快樂，而要學到真正的快樂，是和專注力

有關的。你只要用對專注力，就可以享有

內在的快樂。 

先做一個體驗──吃腰果。每個人兩

顆腰果，請依照我的步驟來吃。請大家用

你的眼睛，好奇、從來沒看過的方式，看

這顆腰果，正面反面都要看。你看它的顏

色，它是什麼顏色？它的裂縫是什麼顏

色？它的頭尾的顏色、整顆的顏色都一樣

嗎？還有它有什麼紋

路？有沒有看到紋路？

怎麼形容它？它有沒有

線條？用你自己的手觸

摸一下，它是凹凸不平

的，還是光滑的呢？看

一下它的形狀、色澤、

紋路，好好地看它。你

去感覺，腰果正在說：

「我今天好幸福喔！有

人這麼欣賞我。」 

接下來聞一下味

道。你聞到什麼味道？

有的人可能聞到香味、甜味、陽光的味道，

也有人可能沒有聞到味道。 

看過、聞過之後，請你將腰果送到你

的嘴巴裡面，先含著，感覺你的口腔的變

化，開始咬它，咬二十下，慢慢地咬，你

的心和你的專注力放在你的口腔裡面，去

感覺整個咀嚼的動作，然後你可以慢慢地

吞下去。如果你已經吃完第一顆，可以再

吃第二顆，再體驗第二顆，去感覺你的口

腔、咀嚼，整個吞下去之後，你去感覺一

下你的胃部，感覺一下你身體的溫度。 

接下來，再利用三分鐘的時間，兩、

三個人彼此分享專注吃腰果的心得。你發

現了什麼和以前不一樣的？現在才發現的

有什麼？之後，你可以將剛剛耳朵聽到非

常溫暖的、你發現覺得很棒的內容，說出

來讓大家聽到。 

 
▲自晟法師於演講中，讓學員吃腰果體驗專注 
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幾乎全部的人都覺得剛剛這兩顆腰果

好吃、很快樂。剛剛的過程，讓大家體驗

了專注力的精華，也就是昨天見杰法師講

的「活在當下最美好」。拿起腰果，完全

的接受。所以，專注就是接受。接受眼前

當下這個，你也沒有去回憶過去喜歡吃的

口味，通通都沒有，你就純然、很單純地

接受眼前這一顆腰果，這就是專注力。第

一個精華，是你接受當下；第二個精華，

是你安住當下。安住之後，你就可以享受

當下，一種滿足的快樂，享有當下的快樂，

這就是專注力的開發。 

（一）快樂指數密碼「333」 
老師每天要給自己快樂指數，而增加

快樂指數的密碼是 333。 

第一個 3，每天三分鐘，快樂吃食物，

專注吃食物，專注就代表快樂。每天要給

自己快樂吃食物三分鐘。如果你每天都像

剛剛這樣快樂地吃兩顆腰果，到學校心情

會很好，就有正能量面對各種狀態的孩

子。老師的工作是心的工作，除了教學技

巧之外。剛剛吃的腰果是原味的，沒有加

鹽巴和糖，也沒烤過，可以這麼好吃，這

是專注力的功勞，是你的心的專注力。所

以，每天給自己三分鐘，專注吃食物，可

以是喝咖啡、奶茶……。 

第二個 3，是觀呼吸三分鐘。愛你的

呼吸，這就是觀呼吸的精髓。觀呼吸的時

候，去感受呼吸的進出，我是活著的，活

著最美、最好，用這種心理去觀呼吸，散

亂、昏沉就會減少。通常我們渾然不知呼

吸的存在，不知道它的珍貴，不知道它的

神聖。如果平常觀呼吸打瞌睡，要不要緊？

前面有提到，輸很多，會贏很多。所以，

你觀呼吸睡著了也很好，因為很多人深受

失眠之苦，但你要記得醒過來就好！ 

第三個 3，是每天用三分鐘問自己一

句話：「我這一生當老師，最重要的是什

麼？我要專注什麼？」這句話會產生不可

思議的力量。我們出家人也是一樣，我們

有一個很好的東西，就是每天要三摩頭─

─用雙手觸摸自己的頭頂，然後問自己相

同的話。 

所以，每一天送給自己一個「333」，

可以增加你的快樂指數，以及專注力指數。 

接下來和大家分享《葛山教授的最後

一堂課》這部影片。我覺得這部影片很有

啟發性，雖然在座已經有很多人看過了，

但是看過的人再看一次，是不是一樣很有

觸動呢？觀賞影片後，請大家在筆記本的

空白頁，寫下此時此刻的感受、心情。接

觸一下你自己，有什麼感受？接觸一下你

的呼吸，有什麼樣的感覺、情緒？用你的

直覺寫出來。這個感覺，你覺得在身體的

哪些部位？將感覺到的寫出來，例如，眼

睛熱熱的、鼻子裡面有水，或是心跳等等。

此時此刻，你的身體有什麼反應？呼吸比

較重還是比較輕？接觸一下你的身體和你
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的心。聽到影片中有哪幾句話語，還留在

心中？只要你現在還想得起來的句子，可

以用關鍵字，一個字、二個字都可以，把

它寫下來，不用完整。接下來，寫下你聯

想到什麼？心裡有浮現什麼？你覺得自己

當老師，這一生最重要的是什麼？「我要

把專注力放在哪裡，會讓教師生涯自在快

樂？」影片中，葛山教授最後一句話：「就

算沒有呼吸了，我還是想繼續當老師。」

現在，請為你自己的墓碑寫上一句話，不

能超過十個字；你自由任意地寫，看看自

己有什麼觸動。接著，用三分鐘的時間，

和你身邊的有緣人分享剛剛觀看影片的感

覺……。 

（二）用專注力，喚醒教學的快樂 
這次教師營，我一直在思考，要與大

家分享什麼呢？想來想去，我發現，我最

關注的是「老師」。老師擁有快樂，是最

重要的。所以，當老師一生最重要的是要

專注，專注對自己、對學生、對這個世界，

可以創造快樂有趣的事。例如，你教數學、

教美術、教生物、教英文，它的本質最重

要的是能夠創作，自己教得很快樂、有趣，

學生學習得有信心、快樂又有趣，這是最

重要的。 

然而這個工作很不簡單，必然會遭受

到挫折。所以，接下來我要談的是，當我

們現在已經養足了能量，回到學校之後，

你可能會感覺能量一直消減，有如氣球被

針刺過一般，我們也會有這樣的遭遇，讓

我想起到輔育院的教學經歷。這裡我談一

下到輔育院的經驗，希望各位老師有機會

可以到輔育院或監獄看他們教室的空間，

會喚醒我們的心靈。 

當我第一次去輔育院時，還沒走到教

室，遠遠的就聞到尿騷味，走進教室才知

道，教室內的後方就是廁所，廁所和教室

是在同一空間。接著我看到上課的孩子，

有的手上有鐵鍊，有的腳上有鐵鍊。雖然

是輔育院請我們講授佛教宗教課程，但是

到了現場才知道，這未必是孩子想要的。

在課堂中，還有我從來不曾看過的表情，

以及他們的各種坐姿。而我是懷抱著熱

情，很認真的寫了教案，準備很多教材，

結果眼前的情況，以及鼻子聞到的味道，

卻是如此。接下來，自己要先觀呼吸了。

真的！我覺得觀呼吸真的是一個法寶。就

是讓你自己和自己接觸，先和我們的身心

接觸，外在這些混亂都不是你可掌握的。 

當你先觀一下呼吸，就能夠接受當下

的情況，還有活在當下。接下來，還是要

硬著頭皮開始講課，雖然那些孩子一直觀

察衡量我，還是要想辦法講到讓他們願意

看著我。在輔育院上課是每週一次，一整

年，沒有寒暑假，大概有五十週的課程，

而且寒暑假還要帶營隊。因為是佛教宗教

課程，我們設計了一個單元課程，用了懺

悔偈。還好學校有設置一個佛堂，而且佛
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堂沒有和廁所相連。因此，我就申請將上

課空間換到佛堂，用懺悔偈設計課程。我

非常驚訝，所有的孩子都流下眼淚，與我

們一同吟唱懺悔偈；而院方也很驚訝，從

來沒看過這樣的景象。 

這些男孩子，十八歲以下，其實他們

的情感脆弱，他們有受傷的故事。所以，

當我們穿越他們不屑的眼神、漠視的眼

神，就可以看到心靈的本質。每一個人都

有脆弱的心，外顯出來的可能是不理你。

老師就要穿越過表象，這樣你的心才能夠

安下來，才能夠在當下與他們交會。剛開

始我沒有教學經驗，有一次，帶領他們寫

信給爸爸、媽媽、長輩，當場有一位學生

很生氣，現場發飆大罵，認為我是故意欺

負他。因為他是沒有爸爸、媽媽的人，這

是我沒有料想到的，而教室內的輔導老師

很嚴厲的制止孩子……，我想這堂課泡湯

了。後來，我請他把信寫給我，讓我帶信

回去祈福。想不到這個孩子還真的寫了

信，並把信交給我。 

因此，我們當老師要能穿越學生所有

外顯現象，專注到他的心靈。每一個人的

心靈，都有不可知的部分，只是我們不曉

得用什麼方法與他共鳴共感。就如每一位

老師都有熱誠，但熱誠為何會像海浪高低

起伏？因為我們不曉得用什麼方法，可以

讓自己每天喚醒教學初衷的喜樂，而專注

力就是喚醒心靈美好的能量。 

五、老師專注、快樂，學生就專注、

快樂！ 

輔育院收容的對象是十八歲以下的孩

子，後來學校改制成收容成人重刑犯。其

實，我到輔育院看到那些孩子，他們的面

貌都稚嫩、清秀，我很好奇地問了輔育院

的主任，才知道這些進入輔育院的孩子，

多數不是主犯人，而是把風的。我思考為

什會這樣呢？我一直思考，如果可以進入

小學作預防，讓孩子的一生不要進到輔育

院，這是我們進入小學弘化的初衷，預防

重於治療。因為孩子走錯一小步，進去過

輔育院的孩子再回到社會，社會通常沒有

辦法接受他們，而且這個記錄會跟著他一

生，到哪裡都會跟著他，例如面試的時候，

就會看到這個記錄。所以，我們決定要進

入小學弘化，要讓每一個孩子，至少到上

國中這個階段，健康的走上他人生最初的

階梯。 

首先，我們選擇了小學中年級的孩

子。進入小學弘化是在 1999年，當時宗教

是不被允許進入校園的。我們拿著教案向

校長介紹，說明課程的宗旨內容不會有宗

教色彩，課程主旨是人類共同需要的慈悲

與智慧，採用戒、定、慧的學習方式。因

為我們在高雄辦成人教育的佛學研讀班，

畢業生在學校任教，所以校長就安心了。

所謂安心，是在我們向他介紹的時候安

心，上第一堂課時，校方還是到教室觀看。
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雖然沒有宗教色彩，依然有天主教和基督

教信仰的家長反彈：為什麼，讓佛教團體

進入校園？校長向我反應有家長反彈，我

請校長轉達，歡迎家長一起來聽課。心智

教學是開放教室，家長隨堂聽課後，感受

到心智教學對於孩子生命成長有幫助，沒

有涉及傳教。於是順利進入校園，至今將

近二十年。 

心智教學是以戒、定、慧為課程主題，

而觀呼吸是屬於定學。進入小學，第一次

教孩子觀呼吸，小朋友覺得很新鮮，就依

指令照做；到了第二週，曾有二、三位小

朋友反應不好玩、很無聊、很沒趣。為了

讓孩子願意接受，就運用各種教學法引

導；發展至今，觀呼吸成為孩子最喜歡的

課程。 

小學心智教學課程，是用團隊力量在

進行，運用集體腦力激盪，設計出創意教

學，又稱為「快樂三部曲」。 

靜坐課程的場景，會使用青蛙或小狗

靜坐的圖片吸引孩子目光；有的孩子安然

靜坐，有的孩子睜眼可愛的對你笑，我們

都接受。學生在班級靜坐，呈現專注的畫

面是很詳和、優美的。志工老師會輔助調

整孩子們的坐姿；也會請孩子到前面示

範；還有引發他們對專注力的好奇，如：

頭頂著書本、繪畫等方式，讓他們體驗。

透過各種方法，讓他們體驗專注的好處。

志工老師使用清水和濁水當教具作為譬

喻，還會利用故事、畫卡、布偶作為媒介，

述說繪本的故事，教唱詩歌等等。孩子們

都很融入，每次問問題，孩子都踴躍舉手

搶著回答。結業時，會依據學習狀況，給

予孩子們鼓勵。 

另外，學校的老師們也會主動寫卡片

回饋，例如，帶孩子靜心打坐，對孩子的

專注力有很明顯的改善；也有孩子主動寫

卡片回饋。有的孩子回家後還會帶著媽媽

靜坐。 

心智教學的課程，是志工團隊推動前

進。組成教育類的香光志願服務隊，參加

國際志工日、國際行善日，與各界志工交

流。例如，明天將參加志願服務的研討會，

受邀出席與以色列、美國、韓國等國際志

工進行論壇。 

希望本課程對各位老師有幫助、對教

導孩子有幫助。第一，老師每天一定要做

333增加快樂指數。第二，每位老師回到學

校，可以帶領孩子做，每週至少一次三分

鐘練功時間，就是七支坐法，然後數息三

分鐘。每週在你的班級帶領一次，經過一

年，一定會感受到效果，這是最基本的。

如果可以一週一天，上午帶一次、下午帶

一次，這樣會更好。如果可以增加天數，

一週上課五天，或許可以選擇其中二天或

三天，這是你自己可以帶領的。 

所以，每週至少一次帶孩子三分鐘練

功時間。剛開始帶領的時候，不太容易感
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受有變化，大概經過一學年以後，真的會

有不一樣的感覺。學校願意讓我們教這個

課程，是因為校長、主任、班級老師都有

感受到學生的變化。而這個課程一開始一

定會有很多噪音，當你聽到這些噪音，這

時候就做觀呼吸，用呼吸接觸一下你的

心，愛一下你自己，愛你的呼吸就是愛一

下你自己，再面對外面的情境。 

整個專注力開發，就是對內與對外。

你要專注自己，專注他人，還有專注整個

世界，心靈就可得到真正的自由與詳和。

各位老師回去可以帶這個活動，每週至少

一次三分鐘練功時間，有疑問可以找我或

者其他法師，還有紫竹林精舍心智教學的

志工們。希望大家將專注力的種子帶回

家，遍地開花，為我們自己的生命種下希

望的種子。因為老師的工作，就是希望工

程，就是播種的工作，老師的專注力要放

在種下希望的種子。 

感謝各位老師，讓我們每一個人在小

學的階段，生命就得到愛與希望。我覺得

小學老師是影響我們生命最深遠的，還有

國中的老師也是。我在準備這一堂課的時

候，心想著，將這一次課程所有一切，包

括這次出版《生命教育：小學心智教學》

（註 1），都要感謝小學和國中老師。小學

時有一次，我寫了一篇作文，老師幫忙修

改內容並投稿《國語日報》，除了獎金之

外，還特別買了六十年代最流行的、大家

最想擁有的自動削鉛筆機送給我；升上國

中之後，老師也是幫我修改作文後投稿校

刊，送給我那個年代最珍貴可以上鎖的絨

布日記本當作獎勵。因為受到老師們這樣

的鼓勵與期望，對於小小年紀的我，不管

會不會寫，就開始有勇氣寫作了；一直到

今天，整理出版這本《生命教育：小學心

智教學》的書。我非常感謝老師的愛心與

鼓勵，播下生命的希望種子，帶給我一生

的信心、勇氣。 

（一）開展心智的能力，「心」的教學

──《生命教育：小學心智教學》 
這本《生命教育：小學心智教學》，

就是生命的希望種子，將它送給各位老

師。要如何使用這本書呢？例如，前面提

到的練功時間三分鐘的引導方法，請參考

本書第 130頁，標題是「如何靜坐數息」。

這個練功時間是最小品的，大家回去就可

以運用了。 

■練功時間三分鐘 

第一是調身，也就是七支坐法。作法

是先調身，自己每天做，慢慢揣摩，就會

有感覺了。 

第二是調心。這個專注是柔軟放鬆

的，不是緊繃的，不用很出力，要先整個

鬆軟。它是一種柔軟的專注。 

第三是調息。我們發現國中、國小的

學生用數息法，最能夠專注；高中以上或

成人可以用觀呼吸。 
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不過，我覺得數息法是非常好的，各

位老師最好可以從數息法開始做起，先數

息幾分鐘，最後進入觀息。數息法的呼吸

要自然、明顯，入息與出息都不要太急促，

也不用閉氣。入息時，氣不要吞下去；出

息時，氣不要衝出來。微細面的部分，自

己慢慢觀察。數息的方式是，一個完整的

呼吸，有出與入，一吸一呼數 1，一直數到

10。如果數到 5不見了，就再從 1開始數；

如果數超過 10了，也是再從 1開始數。 

結束之後，如果時間很短，可以動動

手指頭，按摩一下，敷敷你的眼睛、臉部

等；如果時間比較充裕，可以引導簡單的

感恩冥想，如我很高興我有呼吸，我很珍

惜這個呼吸，我很感謝媽媽早上給我早餐

等等；還有日常生活中，如我進到學校，

我很感謝導護老師幫我指揮交通。短短的

二至三分鐘，就是用你的心引導學生感恩

冥想。 

我們引導練功時間三分鐘，最大的要

點是在一開始的坐姿。如果早上學生的桌

上很多物品、很亂的時候，請他們將桌面

的物品全收起來，再請他們將雙手放在大

腿上，用自己的手接觸自己的大腿，坐的

時候只坐椅子的三分之二，先從身體開

始，就很容易當下專注。我們曾經引導三

歲的小孩，也許他們對呼吸可能不是很知

道，但是沒有關係，至少先調身；也許過

程中，他們還會睜開一隻眼睛看你，也沒

有關係。數呼吸，可能有的人數得快，有

的人數得慢，就是設定三分鐘，老師要引

導，第一回 1到 10，第二回、第三回……，

一直循環數息。做完之後，對於做得很好

的孩子給予鼓勵。如果班級的學生狀況比

較多，要有方法讓他們有興趣靜坐，就如

同藝術，要有好幾種方法引導。 

此外，在其他單元課程，有引導體驗

專注力，對於他的人生有很大的好處。 

（二）「心智教學」的設計教案：「定

學」、「練功時間」 
關於引導兒童專注力的部分，本書有

完整的設計，在第 124 頁到 132 頁〈培育

兒童專注力〉。其實，專注力對於情緒與

內省，有很大的幫助。第 126 頁設計有八

個教學單元： 

第一單元「靜坐數息（一）」，前面

已提過。 

第二單元「認識六根」，就是吃腰果

的體驗，今天只是小小體驗。為了吸引孩

子，我們取了一個名稱「我的神奇寶貝」；

大家運用時，也可以自己取一個名稱。 

第三單元「照顧我的心」。透過活動，

認識心的存在。心是無形、無色、無味，

要怎麼讓他們體驗呢？要教他們去感受。

我們除了大腦和身體之外，還有個心，這

個單元就是要認識這個心。 

第四單元「專注力的培養」，也是前

面已有提過的。 
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第五單元「靜坐數息（二）」。 

第六單元「心情溫度計」，就是認識

情緒。呼吸與情緒是有關係的。生氣的時

候，呼吸比較快。此單元就是認識呼吸與

情緒是很奧祕的。 

第七單元「快樂的 key」，覺察情緒。

這個單元在本書第 47 頁至 52 頁有完整的

教案。 

第八單元「新新人類」，反省力的培

養，學習內省。 

在學校教兒童專注力，共有八個單

元，一個學期四個單元，每一個單元三十

五分鐘至四十分鐘。第一單元到第四單元

是上學期的，第五單元到第八單元是下學

期的。各位老師可擷取其中一部分，融入

自己的課程。想了解專注力的理論，請看

本書第 128 頁至 130 頁，有簡單的理論，

講述什麼是專注力、它有哪些好處、如何

培養。 

數息法是超越宗教的，任何宗教都可

以運用。體驗專注力對生命的好處，我們

的生命需要開發專注力。 

各位老師對於專注力的單元，要了解

整個設計的脈絡，請看定學第 43 頁至 61

頁。佛陀的情緒管理，各位讀起來可能會

覺得比較艱澀一點，沒有關係，就是你去

好奇它。我們所有的課程，一般說法是「冥

想」；在學校裡就轉換名詞，叫做「感恩

祝福」，在第 71 頁至 75 頁，任何課都可

以引導孩子最後三分鐘感恩祝福，會讓孩

子心地很柔軟，也可以對自己修感恩祝福。 

要了解戒、定、慧的整體教學脈絡，

可參考第 95頁至 117頁於 2002年 4月 25

日「第四屆生命教育與管理研討會」在嘉

義大同商專（今改名「大同技術學院」）

發表的論文，有完整的介紹，包括教案設

計，整個設計都是用團隊的力量。教案設

計的部分，在第 100 頁「一、情緒覺察與

靜坐教學」，有實際的教學流程，整個教

案的設計都很重視互動與思考。第 100 頁

至 106 頁，是靜坐與情緒，也就是專注力

開發的教案。 

六、結語 

其實最好有一個團隊，同一個學校幾

位老師有興趣，只要三位以上的老師就可

成為一小組。很想推展此課程的老師，課

後可以與我約時間，個別介紹如何融入你

的教學課程。心智教學課程是完整的，是

香光志工團隊到學校裡推展課程；運用學

校裡的彈性時間，也有晨會加導師時間。 

老師的工作是相當繁雜，包括行政、

教學等等。所以，我們希望這個課程，能

夠提供給各位老師一種非常簡便、有用的

教學法，讓你對自己和別人更有安定力。

今天這一堂課是以定學為主軸來講的。其

實戒學也非常好。戒學是讓孩子在語言和

行為上尊重別人，語言不霸凌、不虐待小
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動物。真的！孩子就是這樣學會了。而慧

學的部分，主要是讓孩子認識緣起、了解

因緣，可以知道感恩與珍惜，不是只有自

我中心。他們認為只有我自己一個人的中

心，慧學是讓他們看到我和別人的關係、

和這個世界的關係。所以，孩子他們會學

到真正的感恩；他們上完課，自己就會主

動做卡片感謝老師。因為我們從因緣，讓

他們去珍惜現有的。 

我們處在分心的時代，資訊會消耗接

收者的注意力。因此，資訊過多，就會造

成注意力的匱乏。專注力愈來愈稀有，更

是珍貴的心智資源。培育專注力，更了解

自己，接納自己，安住當下，開啟心的無

限覺知與無量的慈悲喜捨，開展與他人、

世界更良善的互動。 

最後，引用悟因長老尼的語錄，祝福

全天下的老師，「人人皆有佛性，人人都

有被教育的可能。」「我所做的工作只是

點燃『香光』，我願意陪他走過這段路。」

「能引領人，在不斷的自我教育中，完成

圓滿的生命。」最後，謝謝大家聆聽。 

【附註】 
註 1：紫竹林精舍香光志願服務隊主編，《生命教育：

小學心智教學》，（初版，嘉義：香光書鄉出

版社，2017）。 

問題討論 
【問題 1】 

我是國中的家政教師，教很多個班

級，如果想運用這個課程，希望可以幫助

塑造學生們人生的好習慣、言行舉止，請

問可以如何融合到我的課程中引導他們？ 

【回答】 
這個可以結合今天早上第一節課「慈

心靜坐」。一開始，先帶三分鐘練功時間，

讓他們的注意力在自己的手、手接觸做的

作品。這個原理就如同我們吃腰果的原理

一樣，我們在看的時候，注意力放在正在

做的動作，如正在做美勞，可以請他們先

看美勞要用的紙，接下來看自己的動作怎

麼去做，這就是一種動中的專注力。所以，

一開始我們引導靜中專注力三分鐘練功時

間、七支坐法、觀呼吸，不管對象，就是

快樂的引導完成三分鐘；慢慢地，他們就

會很享受。如果是家政課，先引導他們去

看，專注地看，然後注意力放在手，手在

做的美勞、美術之類的作品上；如果是觀

賞，就讓他們專心地看顏色、形狀等等。 

【問題 2】 
我是一位家政老師，我希望學生在國

一可以將這個課程學好，讓他們在各科方

面可以比較容易專注。例如他們的生活禮

儀，還有他們的價值觀、對別人的態度、

上課的態度等等，都可以得到改善。 

【回答】 
禮儀的部分，可以從坐姿開始，還有

行走、拿茶杯，這都是很好的。價值觀是

最難教的，我們可能需要個別討論，自己
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要去思考一些內容。例如，我今天早上有

帶一組討論價值觀，其中一位老師有講到

「輸掉很多，得到很多。」這就是價值觀。

價值觀不只是用語言直述，而是要讓孩子

去體驗、思考。所以，要設計體驗活動，

打破一些迷思。大家可以先想一下，你想

要帶什麼樣的價值觀，我們可以再找時間

個別討論。我覺得教學有趣好玩就在這

裡，價值觀很抽象，你覺得是理所當然，

但是必須要有方法引導孩子認同。 

【問題 3】 
可以請法師實地演練、示範、引導三

分鐘練功時間，讓大家可以了解引導的方

法嗎？ 

【回答】 
好，我現在實際引導練功時間三分

鐘。各位老師，先調整你的坐姿，可以動

一下身體，坐一個舒服的姿勢，你的雙腳

要能夠著地、接觸地板。現在把你的心放

在你的臀部，你去感覺到身體的重量，完

全交給這張椅子，你身體的重量，完全地

往下放。接下來，把你的心放在你的雙腳、

腳底，和這個大地的接觸。再把你的心放

到你的尾椎，你的心會感覺到尾椎的存

在，往上，脊椎、腰椎、頸椎到頭頂，一

直線，連到天上；你去感覺到你脊椎自然、

挺直、不僵硬，連到天上一直線。然後，

雙手放在你的大腿上，你去感覺到你的掌

心和你的腳的接觸；舌頭抵著上顎，輕輕

的不用力；眼睛輕輕地閉起來。 

調身好了之後，我們就調息、調心。

現在把你的心、注意力放到鼻端，上嘴唇

以上、鼻孔以下這個範圍；你的心就像衛

兵，站在這裡；你的心就在鼻端，上嘴唇

以上、鼻孔以下這個範圍，你的心會感覺

到有呼吸的出入，吸氣、吐氣。現在我們

進入數息法，一個完整的呼吸數 1，一吸一

呼數 1，自然的呼吸，一吸一呼數 2，一吸

一呼數 3，數到 10，這是一個循環，再重

複。由 1數到 10是一個循環，再第二個循

環、第三個循環。 

最後，深呼吸三下，動一動你的手指

頭，雙手摩擦生熱，你的心在掌心，注意力

在掌心，你感覺到熱熱的，就敷在你的眼睛

上，要感謝你的眼睛，有健康的眼睛，我要

很感謝，還有按摩一下你的臉部，你是最美

的人，你喜歡你自己，你喜愛你自己。 

這就是練功時間三分鐘，很有趣吧。

大家可以兩兩一組，試著引導。它其實是

有點藝術，就是理則差不多，每個人都可

以用你自己的方法去創作體驗。 

【編者按】本文為「106 年專注力開發教師

研習營」2017 年 8 月 5 日講授課程內容之

錄音謄稿，經編輯組彙整，講者審閱後刊載。 




