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散播正念種子 
──「正念八週課程」提升教師幸福力 

張靖彗  彰化高中歷史老師 

 

 
一、前言 

面對當前社會型態與人際關係劇烈變

化，教師已經是高壓力工作者，而正念認

知療法（MBCT）八週課程對教師群來說，

有如久旱逢甘霖。透過專注於當下，打開

五感經驗，提升生活品質，學會自我照顧；

同時，帶有覺察。即使情緒、想法澎湃，

也不會掉入過去的慣性經驗中，仍能夠安

定、理性面對。因此，這個課程意義重大，

可以說是正念有系統帶入校園的開端。 

感謝財團法人伽耶山基金會和石世明

臨床心理師為教育界散播正念種子，期待

校園師生都因此提升專注力、覺察力、慈

悲友善關懷的幸福力。因為石世明臨床心

理師和香光尼眾佛學院圖書館自衍法師的

鼓勵，自己有幸能擔任財團法人伽耶山基

金會於 2021年 3月 9日至 5月 4日舉辦線

上「正念八週課程」的助教，並將過程中

體驗到的心得與發現記錄下來，提供未來

學習者參考。 

二、教師群學習過程的發現 
（一）第一週覺察與自動導航 

第一週課程主題：1. 問自己為何出現

在這裡？2. 吃葡萄乾；3. 身體掃描。 

參與的教師們可能是因為不熟悉視訊

的操作，上課偶而會出現雜音、斷訊等干

擾。吃葡萄乾練習時，對於視覺、聽覺、

嗅覺、觸覺等感受很深刻，同時對「自動

導航」、「慣性」有體悟。相對的，身體

掃描時，對身體覺受沒有特別體會，而且

大多睡著了；不過，發現大家都有練習到，

而且理解這是身體需要的訊息。 

（二）第二週用大腦過生活 
第二週課程主題：1. 身體掃描經驗分

享；2. 想法不等於事實。 

對於身體掃描練習，有參與的教師體

會到意念跟隨氣息將重量與疲勞釋放時，
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內心感受到自我悲憫與感動，但仍有許多

參與的教師對「溫暖、友善」不了解。於

是指導老師透過提問：「一個學走路的小

孩跌倒了，你會跟他說什麼？」參與的教

師們回答：「沒關係」、「慢慢走」、「呼

呼惜惜」、「很勇敢喔」……。參與的教

師們豁然開朗，並運用這些態度面對自己

的練習。 

對於情境：想像在路上看到一個認識

的人，他卻不理會自己，此時此刻出現什

麼樣的「想法」、伴隨想法的是什麼樣的

「情緒」和「身體感受」？透過參與教師

們的分享，了解到同一個情境卻出現不同

想法，體驗到「想法不等於事實」。雖然

自己的想法不是事實，事實上卻深刻影響

自己的情緒和身體。 

（三）第三週集中散亂的心 
第三週課程主題：1. 觀聲音與身體；

2. 分享愉悅經驗；3. 三步驟呼吸空間；4. 

正念伸展。 

在觀聲音練習時，伴隨聲音，大家都

有各自不同的故事出現。例如發生「耳鳴」

而引發過去的痛苦經驗，或者看見自己思

緒飄來飄去，許多過去的經驗都自動化被

勾起來。透過這些經驗與發現，指導老師

提醒大家，可以將這些當成「背景」，「前

景」仍是放在聲音，結果所引發的痛苦感

受真的減少許多。 

（四）第四週認出厭惡感 

第四週課程主題：1. 觀呼吸、身體、

聲音、想法和無揀擇練習；2. 正念伸展；

3. 三步驟呼吸空間回應版。 

因為練習觀呼吸、身體、聲音、想法

和無揀擇的時間較長，大部分的參與教師

都覺得昏沉、念頭很多；有的提到會擔心

自己無法專注。藉由「定錨轉換」，可以

幫助自己克服困難，繼續練習。 

接著，透過「薑餅人」活動，讓大家

發現不愉悅時，想法和情緒對身體產生明

顯的影響。活在情緒裡，是非常傷身體的。 

在正念伸展練習時，隨著注意力擴展

更放大，除了覺知不舒服的點或部位，也

可以比較涵容其他的不舒服，例如慣性情

緒自責、生氣、難過等，雖然它仍存在，

但隨著自己可以接納的部分增大，就有共

處的能力了。 

（五）第五週容許 /如其所是 
第五週課程主題：1. 觀呼吸、身體、

聲音、想法與無揀擇練習；2. 與困難共處

的練習。 

練習「與困難共處」前，指導老師提

醒大家要帶著「溫暖、友善、關懷的態度」，

與身體各種反應「同在」，把不舒服的感

覺當成背景，或者把不愉快的感覺當成前

景；同時，將它放在「心靈的工作臺」，

好好看清楚它，並且同在。透過「沒有目

的」的照顧，大家在練習後紛紛表示：「意

外的輕，已經不覺得苦，或者沒那麼生
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氣！」這個過程並不一定要接受外面情

境，只是帶著覺察，就能帶來療癒的力量。 

過去遇到困難產生情緒反應時，我們

被教導要「轉念」，但其實身體的壓力還

在。而MBCT正念認知療法透過工作臺清

理，將焦點轉到身體與呼吸同在，身體反

而能得到照顧，壓力得以釋放。所以，與

其轉念，接納並且同在的效果更好。 

（六）第六週想法不等於事實 
第六週課程主題：1. 正念伸展＋觀呼

吸、身體、聲音、想法的練習；2. 想法不

等於事實。 

先練習「動態伸展」，接著「長靜坐」，

許多參與的教師都反應比較不容易分心。

而且發現生活中不管動或靜的活動，都可

以融入正念練習。自己是觀察者，也是被

觀察者；對於不舒服，可以不急著改變它，

學習用溫暖、友善、關懷、開放面對，自

己漸漸像山一樣穩定。 

另外，現在開始會問自己：「到底真

正讓自己緊張、不舒服的原因是什麼？」

這樣可以「今天的壓力今天清」，漸漸地，

困難愈來愈少了。 

以「想法不等於事實」加強版練習，

發現心情不一樣，想法就不一樣。愉快心

情下出現的想法和不愉快時出現的想法，

雖然都是我們的想法，但是不一樣。究竟

我們要相信哪一個呢？學習到面對自己的

想法不要太固著，自己才有選擇權。 

（七）第七週如何用最好的方式照顧

自己 
第七週課程主題：1. 靜坐呼吸、觀身

體聲音念頭無揀擇練習；2. 典型的一天。 

隨著專注力與覺察力增加，加上一日

止語實體課程剛結束，大家愈來愈有心

得。例如有人分享雜念多時，就換定錨；

有人提到肩膀痠，就聚焦在肩膀關注它，

可以找到共處的方法因應，覺得很高興；

也有人感受到聲音的空隙與念頭空隙，自

己坐在一片光明中感覺很穩；更有人提到

自己不斷「突破自動導航」，一旦覺察開

車時自己眼睛在用力，就趕緊放鬆它；還

有刷牙時，提醒自己友善對待自己的牙

齒、牙齦。現在會定時回來看自己，而且

放掉不必要的用力。 

在典型的一天，除了清楚自己所做的

事情是處於「耗能」、還是「滋養」之外，

更練習帶著正念去做，刻意將生活中逃不

掉、而且一定要面對的事情，透過正念和

三步驟呼吸空間因應。練習後，意外體會

到「所有的困難都是禮物」，都是增進自

己練習正念的好機會。 

（八）第八週維持與擴展新的學習 
第八週課程主題：1. 身體掃描快板；

2. 正念套餐如何配置與困難。 

練習將注意力帶回身體，是一種自我

照顧。尤其大家提到，身體掃描就像「坐

在船上遊河」，透過引導來感受一個個正
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在被介紹的身體風景。這可以用在處理事

情態度，所有的事件就只是風景，當自己

在看人生風景，自己得以抽離出來，悲憫

心也出來了。 

大家反應「三步驟呼吸空間」，是自

己一大早起床開機儀式。上班時，在下車

後，就在校園正念行走；中午就在辦公室

長靜坐與練習慈心觀；下班後，練習正念

伸展或與困難共處。大家已經找到自我安

頓與照顧的方法，可以不畏懼挑戰，反而

將困難轉化成生命成長的養分。 

三、教學引導與探詢 
（一）回饋鼓勵力道十足 

指導老師的回饋非常有力量，總是讓

大家愈說愈多，氣氛熱烈。例如「哇！是

是！太厲害了」、「很棒喔」、「哇！嗯！

天啊！太細膩了」、「很動人！雞皮疙瘩

出現了」、「哇！很有意思喔！我也邀請

大家去欣賞這個部分」……。 

（二）意外挖到黃金 
透過探詢深入情境脈絡裡，讓大家意

外挖到金礦的驚奇發現。例如聽聲音練

習，一聽到垃圾車聲音，腦中立刻出現清

潔隊員的動作或倒車畫面，驚覺原來這些

腦中畫面就是「自動導航」。原來練習正

念，是要從自動導航狀態到有知有覺。 

又如練習與一至二分的困難共處時，

在覺察過程中，頭痛昏沉，發現這個困難

比想像還大，而且原本以為困難的是學

生，後來發現是自己無法解決的不舒服感

導致自己頭痛。 

（三）生動的畫面 
有畫面的引導語，加深學習樂趣。 

1. 在湖邊問自己：「我為何來這裡？」 

2. 一個學走路的小孩跌倒了，你會跟他說

什麼？透過大家的回答：沒關係、慢慢

走等來說明「友善關懷的態度」。 

3. 觀聲音時，像聲音雷達一樣「獵取聲

音」。 

4. 握著指頭，想像讓自己感受到被愛的人

事物，練習「十指感恩」。 

（四）靈活運用時事素材 
例如練習與困難共處之前，透過太魯

閣事件與大家對談，了解困難引發的情緒

對身體有怎樣的影響。接著，提醒練習時

所選取的困難要小一點，一至二分就好。 

四、網路課程分組與活動 

透過網路上課，有時候指導老師引導

時會出現雜音，或者因為有人沒有靜音，

網路通訊品質會受影響，但老師也總是幽

默風趣的讓這個情境下的自己，成為覺察

對象。 

其次，是代表小組發言比個人發言容

易帶出團體動力，常欲罷不能。例如第二

週因此延遲下課。 

此外，透過視訊所設計的分享，讓大
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家用文字形式分享特定情境，例如在街上

看到某認識的人，打招呼不回應所引起的

想法與感受，效果不如用說的。因為久坐

打字上課太靜態，更容易疲勞；相對的，

愈說愈分享，能量更強。 

五、拜讀作業，收穫比付出多 

助教的任務是看作業，不是批改而是

拜讀。讓大家做到的被看見，並得到讚賞

與鼓勵。我負責拜讀八位同學的生活記

錄，大家從一開始對練習，例如身體掃描

沒有特別感受，到第三週後，覺察力細膩

到生命突然從黑白到彩色的，甚至到第七

週已經可以將專注力放在聲音之間、呼吸

之間的空隙，安住當下。「久被塵勞關鎖」

的智慧之光，有如珍珠一般照破山河！ 

六、擔任助教的感想 

自己在高中任教，目睹校園學生許多

狀況，例如上臺恐懼、考前焦慮、考後挫

折憂鬱、親子關係緊張或疏離、孤獨寂寞

空虛的住校生……。雖然有輔導老師照顧

安頓，但如果能透過保健預防，可能比病

後治療更有意義。 

學校教師對新課綱、新課程劇變，網

路時代通話不用錢等於隨時在線上服務，

下班還要輔導學生問題、指導研究、傾聽

家長情緒與擔心……。正念讓老師有能力

照顧自己，就更有餘力提升教學品質與關

係。所以，期待這樣的課程繼續下去，教

育是國之大事，忽視不得。 

七、我的正念八週課程練習心得 

雖然下班後繼續網路課程，身體是疲

勞的，但因為課程讓人與自己生命連結，

常感到能量飽滿，小組分享拉近伙伴距離

覺得生命旅程更有伴！尤其此刻在家準備

透過視訊為學生上課，面對疫情局勢緊張

以及工作需要進行快速調整，試著讓自己

時時刻刻帶著覺察和困難當下同在，並在

每一堂視訊課程開始時，先幫助大家學習

靜心。感恩自己可以在之前密集練習，而

此刻得以融入活動。 

課程的收穫很多，具體來講有二部

分，分別是懂得自我照顧和知道如何面對

生命中的困難。 

（一）懂得自我照顧方面 

1. 打開五感享受當下 

練習正念吃葡萄乾、正念行走時，將

注意力擴展到生活當下，發現天空白雲、

綠葉、紅花、鳥叫、蟲鳴、潺潺流水、徐

徐涼風梳理髮膚、美味香氣滋養身心。種

種大自然的禮物，一旦自己掉入情緒與想

法中，它們便消失不見，幸福剎那間流逝。 

疫情期間，一個人的時刻，是練習與

自己同在的最佳時刻。我其實有時候很怕

獨處，會儘量把時間排滿，但現在可以享

受生活當下，儘量不要錯過此刻的美好。 
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我發現停課不停學的這幾天，天空好

乾淨，藍得發亮，樹葉和稻田綠油油的，

在焦躁不安空間中，得到許多平靜與自在。 

2. 耐心毅力增加 

引導語「注意力跑掉了，只要再把注

意力帶回來」，這個友善的允許接納態度，

讓我在面對練習打桌球掉球或生活種種挫

折時，學會接納這些已經發生的事實，不

浪費心力在抱怨、糾結，只要不斷地再把

注意帶回到當下就可以。不評價自己，繼

續努力，培養「恆毅力」，繼續下去。 

對學生的耐心也增加許多。例如學生

上視訊課時，因技術困難無法順暢進行、

不斷在留言處搞笑、上課雞同鴨講，現在

的我能更有耐心陪伴與幽默因應，減少生

氣與挫折，師生關係可以信任有愛的連結。 

3. 慈心觀和十指感恩讓自己更有能量 

家庭或工作中有許多關係議題，有時

不是自己可以解決，但透過慈心祝福，可

以在面對無力感時注入能量。練習從先關

愛自己，再推己及人。壓力讓人快喘不過

氣時，多了充電增能的方法。尤其在疫情

期間，帶學生做慈心觀，學習場域散發出

友善、溫暖與關懷。此刻不僅需要對自己，

也需要對別人祝福與感恩。 

（二）面對生命挑戰時，我可以這樣做 

1. 練習「身體掃描」 

以身體作為「定錨」帶回到當下，透

過「前景」、「背景」轉換，讓注意力較

不被身體或情緒的痛苦綁架。生活當中一

旦失去覺察，掉入分析、比較的想法，拼

命把不爽推開，反而不斷餵養自己的人生

劇本。現在的我可以很快覺醒，方法是透

過「三步驟呼吸空間」，趕緊回到身體，

探詢自己。現在我知道只要是在煩惱、擔

心、恐懼或衝突中，心就已經脫離現實的

當下，覺察到並立刻把注意力帶到重量

感、接觸感、挺直像山一樣的穩定感，和

身體連結回到當下，就可以從誤闖心靈失

速列車的情況趕緊下車。如此，可以減少

活在想法中，與當下的情境連結，不管是

與人溝通或與自己相處，品質都會大大地

提升。 

透過「前景」、「背景」轉換，讓注

意力變得有彈性和選擇空間，也是一個很

好的方法。例如面對身體出現任何的情緒

或身體的不舒服，把它當成「背景」，將

注意力帶到身體或呼吸與當下的五感，漸

漸地那個痛苦感就會變小了。 

2. 知道「想法不等於事實」，別太固著於

自己的想法 

關於這個主題有二個練習，設計者非

常有創意。第一，想像在路上看到一個認

識的人，他卻不理會自己，此時此刻出現

什麼樣的「想法」？伴隨想法的是什麼樣

的「情緒」和「身體感受」？ 

活動中，體會到面對事件的「解釋」

比事件本身影響力更大。每個人都因不同
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的解釋，而引發各種想法、情緒和身體感

受。我發現想法很快地自動導航，但是我

們對於活在自己的劇本中，可能毫無察

覺，讓自己與他人都受苦。 

另一個活動是：「當受到肯定讚賞時，

遇到同事的拒絕所產生的想法」和「當受

到長官責罵懷疑時，遇到同事的拒絕產生

的想法」，二者非常不同。原來情緒會影

響想法，我們以為自己是理性的，但真是

如此嗎？現在我學會提醒自己，將覺察融

入生活，讓自己免於被自動導航的負面想

法或情緒牽著走！面對想法或情緒可以多

些空間感來因應。 

3. 不愉悅的經驗出現時問自己「真正的原

因」擺脫慣性想法 

身體種種不舒服的感受，會引發種種

不舒服的情緒和自動化的想法。當自己非

常沮喪的時候，自動化的想法（尤其負面

的想法）非常多，但是心情好時，這些自

動想法不見了。原來重點不是所遇到的問

題，而是自己常常出現的「慣性」反應。

覺察這個「慣性想法」，才有辦法用智慧

的方式回應。 

「三步驟呼吸空間」如果不夠用，就

運用「心靈工作臺的方式」與困難共處，

溫暖慈悲對待自己。其實同在無為，才是

真的療癒自己、增能最好的方法與態度。 

4. 「溫暖、關懷、慈悲、友善」的心態讓

困難比較不困難 

從「把不舒服的感覺當成背景」，或

者「把不愉快的感覺當成前景放在工作臺

與它同在」，學到沒有目的的照顧，與它

同在。例如我一直困擾於面對辦公室很吵

鬧的聲音或者對話的內容，導致出現「逃

離衝動」，並且出現評價不耐煩的想法，

發現我一旦想要去推開這不舒服的感覺，

反而很強烈地掉入「行動模式」的迴圈。

現在我可以透過覺察，學習「如其所是的

聽聲音」和「如其所是的看到自己內在的

反應」，不讓自己掉入批判與評價裡的行

動模式中。現在即使在吵雜的環境中，我

都能自處了。 

八、結語 

最後，我想說的是，學習正念後，視

野很不一樣。因為注意力擴展後，視野寬

了，許多問題就小了，多了空間容納、允

許種種正在發生的事情。生命過程一直在

變遷，最大的挑戰就是需要有適應變遷的

能力，在這方面，學習正念可以大大提升。 

【編按】本文作者參與財團法人伽耶山基金

會主辦「110 年幸福校園正念種子師資培訓

課程」之「正念八週課程」（110 年 3 月 9
日至 5 月 4 日每星期二），擔任助教之心

得分享。 


