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現代正念運用在圖書館 
吳美美  臺灣師範大學圖書資訊學研究所退休兼任教授 

 

 
大家好！謝謝主辦單位邀請，給我機

會與各位分享對正念的理解。我個人很喜

歡看巫師的故事，覺得石世明臨床心理師

很像是一位巫師；特別是他每次在講正念

指導語時，就像巫師在唸咒語般，讓大家

都可以很專心的進入指導語的內容，跟隨

著學習。因此，先謝謝石臨床心理師不吝

惜的分享很棒的資源，也謝謝自衍法師一

直提供、推廣這些非常好的正念資源。 

一、美國圖資領域實施現代正念 
（一）起源 

2022年暑假時，我正好做了一個正念

系統化的文獻探討，發現雖然第一篇正念

的文章是在 2005年發表，但是圖書館正念

研究報告的主要起源，大部分都是在 2010

年之後，特別是 2012年。因為圖書館員的

日常工作實在是非常的繁瑣，尤其是美國

的圖書館員，一年的工作真的是沒完沒

了；春天要寫信給在地的所有讀者，呼籲

他們寄出圖書館所準備給各地參、眾議員

要求國會通過圖書館經費的遊說信；接

著，要規劃夏季暑期閱讀活動、秋季的閱

讀活動和冬季的閱讀活動。每年周而復

始，疲乏是很正常的事情。因此，圖書館

提倡發展正念，用來對治館員工作疲乏、

振奮領導力、支援專業服務；如同剛才黃

鴻珠教授提到，2018 年 Richard Moniz 與

Martin House 二人在美國圖書館協會

（American Library Association, ALA）開辦

一個 eCourse 的例子，讓館員可以學習正

念，振奮領導力、支援專業服務等方面有

更好的表現。之後，又進一步發展到各類

型圖書館開辦讀者正念培訓課程，都是近

十年來的新發展。 

（二）專書 
2015年以後，美國圖書館協會連續出

版三、四本專書。到了 2022年，大概已經

有五、六本圖書資訊服務正念的專書，但

大部分是學術圖書館員出版的。 
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（三）研究 
有很多的正念研究，特別是 Richard 

Moniz與Martin House二人在 2015年寫書

之後，就繼續研究正念方法的效果，想了

解到底有多少圖書館員知道「正念」這個

概念，以及學習正念後，對工作或個人的

身心健康等是否有幫助。另外，也有相關

的正念研究做館員領導力培養與社群參與

力的關係。因為大學圖書館很注重館員可

以真正打入研究社群，而相關研究發現，

社群的參與力與正念訓練是有關係的。 

（四）應用 
圖書館有非常多的相關應用，圖書館

類型包括學校圖書館、大學圖書館、公共

圖書館。如學校圖書館的正念方法教學，

主要如同楊美華教授剛才提到的，從歐洲

一直到美洲，都有圖書館正念教學。在大

學圖書館，則是和資訊素養教育結合，協

助學生學習專注力、提供正念修習的空

間、迷宮設計等。而在公共圖書館，是現

代正念教學，也有可以練習正念的空間。 

從上述四個面向大概可以了解，美國

圖書資訊學領域實施現代正念已經非常

普及，更不用說黃鴻珠教授提到美國圖書

館協會用一個專題來教導圖書館員學習

正念。 

二、學習正念幸福力的經驗 

根據卡巴金和石世明臨床心理師的教

導，正念方法的幾個主軸，首先是專注：

專注呼吸；其次是覺察：保持一個開放、

好奇、不批判、如其所是的覺察；第三是

正念覺知三角，有些人稱為「正念覺知

ABC」：覺察身體（的感覺）（Body）、

情緒（的感受）（Affective），以及念頭和

想法（感知）（Cognitive）。 

以我個人學習正念的經驗，除了和夥

伴們一起學習之外，自己每天也要不斷的

練習。正念練習可以改變行為，以我自己

的經驗，從原本呼吸不太好、不愛走路，

經過正念呼吸練習，一呼一吸之間，可以

馬上專注；也因為練習正念走路，可以走

五公里的路而不抱怨，這實在是個人非常

不可思議的改變。 

三、結語：實踐是正念之道 

從讀過的許多文獻中發現，推動現代

正念的圖書館員，幾乎全部都是正念方法

的實踐者，例如美國第一個圖書館正念組

織，發起人就是一位二十幾歲的年輕法律

圖書館員，因為在學校時有機會接觸和學

習正念，覺得律師和法律圖書館員壓力都

很大，她自己學習和練習正念之後，決定

邀請二十個州的法律圖書館員，成立一個

法律圖書館正念論壇。以美國的案例而

言，許多學校圖書館、公共圖書館和大學

圖書館、研究所圖書館等推動正念教育的

圖書館員，本身都是正念的實踐者，可知
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實踐乃是正念之道。謝謝各位聆聽，並祝

健康快樂！正念經常相隨。 

【編者按】本文為 2022 年 10 月 15 日「圖

資人正念幸福力工作坊」論壇與談之錄音

謄稿，經編輯組彙整，講者審閱後刊載。 
 
 

【訊息】 

天乙和尚尼百歲誕辰紀念暨佛教人物研究發展研討會 

 


