
我的正念之旅             修德國小 林世珍 

第一次接觸「MBSR正念減壓」課程，是從生命教育所鳳英老師那裏學到的，當時我除了學校的

工作，還要應付沉重的課業壓力，加上老公在國外工作，我還得一肩扛起教養孩子的責任，身心都快

垮了。幸好這套課程教會我活在當下，藉由呼吸覺察、身體掃描，我能隨時補充能量，讓自己有活力

繼續向前走。 

在學校裡教書，我發現有愈來愈多專注力不足、情緒管理不佳的孩子，當時覺得這套課程似乎也

能幫助他們，所以我又選修了兒童正念的課程，當時在班上實習時，的確也有些許成效。畢業後，因

緣際會在校長的推薦下，繼續我的正念之旅，參加MOXA基金會贊助的校園正念研習，由華人正念

減壓中心的講師群，帶領我們照顧自己，也將正念帶入校園中。 

校園正念研習剛開始的課程就有很棒的體驗，君梅告訴我們正念首要的是「照顧自己」，週三下

午大夥兒都是匆忙從各地趕來，躺著做完身體掃描後，疲累感一掃而空！有了正念的基礎概念，緊接

著就由佩玲教導我們如何在班級中實行正念課程，他除了讓我們實際體驗課程，並要求進一步分組討

論規劃、輪流帶領。我最佩服的是佩玲的敏銳觀察力，他總能在我們試教時，看出問題的癥結點，並

給我們適當的建議，聽完常有恍然大悟之感！這段時間大家互相分享鼓勵走過了一年半，培養了革命

情感，雖然有些夥伴因為個人因素無法一起到最後，但是大家都很感謝MOXA心源教育基金會及華

人正念減壓中心的講師群，給了我們扎實的訓練，讓我有信心可以在正念的路上繼續走下去。 

這學期我實施第三輪的校園兒童正念課程，每週一次，課後我會將課程摘要給家長們了解內容，

除了在學校學習，也希望他們回家能親子共同練習，這樣效果才會顯著。在此整理我十堂正念課程的

教學心得，也邀約更多朋友加入正念的行列。 

 

第一堂 正念呼吸 

第一堂的正念課，除了介紹什麼是正念-把心帶回到當下，也帶著孩子練習正念身體＆正念呼吸，

希望當孩子有情緒或是分心時，能藉由覺察呼吸，將注意力再帶回來，也就是說「呼吸」就是我們的

定錨。 

課後請他們回家練習正念呼吸三分鐘，家長可以陪著孩子一起做，請他們說說感覺，寫在聯絡簿

上，記得，沒有感覺也是一種感覺喔！ 

第二堂 身體掃描 

定期考時孩子們身心壓力總是比較大。我在正念課中帶孩子們練習身體掃描，也就是從腳到頭逐

步感覺身體有溫.涼.麻.痛.癢.鬆.緊......感受，請他們每天睡覺前躺著練習身體掃描，希望能讓他們身心

放鬆。也可以在網路上搜尋胡君梅老師的身體掃描 35分鐘的音檔，親子一起練習，一起紓壓最棒了！ 

另外我還教孩子在考試前做正念呼吸，先集中注意力，看清楚題目，寫考卷時也留意筆和紙摩擦

時的感覺，希望能降低他們粗心的頻率。 

第三堂 正念飲食 

藉由慢慢用五感品嚐葡萄乾的過程，讓孩子們能體會：專心就能吃出食物的滋味，進而請他們練

習專心地喝水、洗澡、寫功課......，自然就能培養專注力，用心體會生活中每件事物的感受，這就是

「用正念過生活」。 

 



第四堂 感官世界 

上課時，孩子們經常因為外面的一點風吹草動就分心了，這堂課主要是訓練他們的聽覺正念，首

先用丁夏練習聽覺的專注力：聽完鈴聲才舉手；聽到敲 2下完才舉手……，用不同的指令訓練他們專

心聽。再來練習聽周遭的聲音，學會聽到-放掉-再聽下一個聲音，不被聲音帶走注意力。 

我問他們要怎樣才能專心？有孩子說:外面的聲音當作沒聽到就好。但我說:聽到就是聽到了，只

要選擇你要留意(與課程相關)的聲音，其他的聲音放掉就是了。我想這也是訓練孩子們一方面要留意

周遭的情況(避免危險)，另一方面又能專注於目標事物。 

第五堂 情緒萬花筒 

讓孩子們用情緒卡去對照天氣，讓孩子了解情緒會像天氣一樣來來去去。再藉著畫情緒地圖，覺

察情緒會影響我們的身體感受。如果不想讓情緒風暴拖垮我們的身體健康、影響我們的行為，可以藉

由覺察自己的身體感覺、心理感受、再用(五指)呼吸覺察的方式，讓自己的情緒逐漸平穩下來。(三分

鐘呼吸正念) 

在施打疫苗那天，有位孩子十分懼怕打針，我帶著他做五指呼吸，他的情緒有稍微和緩下來，願

意跟著我走，雖然後來志工一拉他前進就又破功，但至少他嘗試過。之前我也曾經陪著一位在生氣的

孩子做三分鐘呼吸正念，那次他很快地平靜下來，能好好去上課，我想這靠的就是練習的累積。 

我承認我也會有被孩子激怒的時候，但我會立即覺察自己的身心狀態，藉由深呼吸讓自己心情平

復，我對學生說:老師會「變臉」特技喔！並不是我學了川劇，而是我能上一秒對某人生氣，下一秒

卻能對其他學生好好說話。現代人壓力大，若能隨時保持覺察，不被情緒纏繞，才能讓身心處在比較

平和的狀態，請大人陪著孩子們一起練習吧！ 

第六堂 快樂牆 

延續上週的情緒課程，這一週先請孩子們每天紀錄快樂事件，上課時再寫在便利貼上， 貼到牆

面自己的資料袋上，當心情不好時，可以去看一看，回想快樂時光，或做能讓自己開心的事情。 

第七堂 美味饗宴 

配合作文-美食新詩，我去學校的香草花園剪了四種香草，讓孩子用嗅覺、視覺、觸覺去分辨香

草種類，孩子們都很仔細地用感官觀察，還想帶回家種呢！本來想泡香草茶配魚酥，可惜時間不夠，

隔天才請孩子們吃魚酥，希望他們能用六種感官 (視、嗅、觸、味、聽覺+想法) 仔細品嘗，寫下有

趣的新詩。如果覺得魚酥不合胃口，也可以選擇另一樣食物來描寫喔！ 

第八堂 正念伸展 

這堂課要孩子們跟著老師的動作和速度，做「摘水果」的動作，並仔細觀察身體部位的鬆.緊.痠.

麻等感受，讓他們了解正念不是只有靜態的觀察，也可以在動作中感受身體的每個部位。正念瑜珈也

是同樣的概念，當孩子在玩遊戲、做運動時，只要能保持對身體的知覺，做任何動作就不容易受傷。 

第九堂 人際正念 

孩子們對於交朋友其實會感覺有壓力，有時吵架也不知如何和好。我讓他們看水的結晶圖片，他

們能比較出:說好話會讓水的結晶變漂亮，植物也會因此欣欣向榮。我請孩子們對別人說好話，讓他

們體會好話就像灑香水，對方開心，自己也會覺得很開心，自然人緣就會變好囉！好朋友吵架時，說

對不起也是需要勇氣的，但一旦說出口，其實就能得到諒解，當天就有人做了很棒的示範呢！ 



第十堂 我的正念 

上了兩個月的正念課程告一段落了，孩子們大都喜歡正念課，很捨不得，所以最後一堂課我陪著

他們回顧正念課程的點點滴滴，然後寫下一封信給未來的自己，請他們想想自己上正念課的收穫與感

想，在生活中實踐了多少，未來想要如何繼續做正念，等半年後再讀，做個省思與提醒。 

 


