
              走在正念開闢的新路        三重國小 連秀霞  

    長久以來，我是深受情緒宰制的奴隸。 

    自從接觸正念以後，漸漸懂得把情緒和行動拉開距離，激動跌宕的時刻少

了很多。從未想過的從容和溫柔，能如鮮花一般朵朵綻開在我生命花園。其中

最顯著的改變，則是我置處憂鬱低潮時，已有能力幫助自己打氣，不再像從前

那樣，淪為墜地再也不能反彈的洩氣籃球。 

    因為正念讓我明白情緒無關好壞，只需接納理解和放下。 

    就以克服「厭惡他人觸碰身體」這事為例吧。女孩子家很少有不喜歡上美

髮沙龍打理得漂亮的，偏偏我是那幾個不到最後絕不上門的少數。圍著剪髮斗

篷，困坐在椅子上，一待便是一兩個小時以上，除了忍受理髮師的手指在我髮

間穿梭，還要應付「你想要什麼樣髮型」、「你什麼工作」之類的對話，每每讓

我憎恨起時間流逝的龜速；更無助的是躺在沖水床上，接受理髮師洗頭按摩，

那種不知睜眼還是閉眼好、雙手不知何處安放的恐慌感，絕對與他人把刀架在

我脖子上無異。 

    但，正念幫助我做到了。即使他人觸碰我身體的恐懼兇猛如常，現在我卻

已經能用呼吸覺察、感覺身體鬆緊以及慈心祝福的方式，來安撫自己。不刻意

打開感官，只需專注在我能努力的事上，情緒就不至於將我吞沒──「沒關

係，我知道你很不安，但我就與你同在，你不用擔心他人的視線和接觸，就簡

單用呼吸找回平靜！沒關係，這裡很安全，理髮師的手不會傷害你，給予你的

信任吧！」 

    於是，擂鼓未歇的心跳首次得到了安寧，僵硬挺屍般的身體也變得放鬆柔

軟，情緒的翻騰終能過去，我總算得以頂著一顆清爽的頭，帶著輕鬆笑意回

家。而這種由正念帶來的平靜，若非身在其中，旁人真是無從體會。 

    然而，人性往往是好了傷疤忘了疼。正念如果疏於練習，新闢的寬廣道路

還是一樣可能荒蕪。 

    暑假期間，我便犯了「以為學習正念以後，它便能從此成為情緒免疫系

統」的認知錯誤，從起先的時時覺察內觀，到日日的書面反省，慢慢的，我失

去對自己情緒探索的好奇習慣…… 

    時隔三個多月，孩子們重新踏入校園，師生之間都未免覺得陌生疏離，所

以我及早在心理上做好他們學習、行為表現退步的準備，打算再用正念教學把

這群寶貝一個個拉回三年級時的穩定狀態，對此，我很有自信。畢竟，正念在

過去一年裡有效的連結我們師生的關係，同時也是助我班級經營的良器。 

    殊知現實打了我耳光，黑板上所寫「我不干擾別人，也不受別人干擾」的

字句成了最大的諷刺。 

    當孩子們正努力的一點一滴喚回他們之前靜坐專注呼吸等等短版練習的記

憶，即使好幾個男孩專注力游離、心思浮躁又衝動，其中一個甚至出現言語衝

撞冒犯的不當行為，我原先也還是能秉持「耐心」和「信任」的正念原則，像



觀看靜心瓶般慢慢等待他們心性沉澱。直到幾個新科任老師上課，當場指正孩

子們不夠專心又愛插嘴─學校防疫規定，科任老師跑班上課─我的心被老師們

的話動搖了。 

    所以，我連忙祭出「白衣人傳球」影片，接著又上起長版的專注力與呼吸

覺察的課程，還為那幾個不穩定的男孩設計了自省覺察的表單，目的利用正念

幫助孩子看到自己幫助修正自己。可是，不懂得正念教，只想用力追求的老

師，又怎能順當的教孩子正念呢？我終究因為老師的再度批評而失控開罵了！ 

    下課前一分鐘，我都還在想怎樣幫助孩子們收心穩定呢，結果鐘一敲，科

任老師一走，我忽然就像矇了心眼似的忽略了自己身體的感覺和呼吸的起伏， 

就這樣縱放怒火，連珠炮的不停轟炸全班，直到自己血壓一個飆升，頭腦頓時

發脹充血引起暈眩，我這才如夢初醒，意識到自己又成為情緒奴隸。 

    對於這樣「很不正念」的自己，惡性的評價是很自然的。我第一個念頭，

當然也是如此。但，孩子就是我們的正念鏡，能夠反映著我們心性修行的樣

貌。而曾經走過正念大道的人，根子底不會忘記那種看見沿途風景的美好體

會，因此，當孩子再度向我表露他們還想繼續學習專注力的想法時，我的覺察

也就再度被重新喚醒…… 

    「只要願意，你是有能力走出情緒表達的慣性的。」隔日，我改變了方

式，把自己原先專注在孩子表現不佳的焦點，轉移到看見那些努力的孩子身

上，搭配獎勵制度，結果奇蹟又再度出現了！我蒙蔽的雙眼重新變得明亮，原

來我和新的科任老師都太習慣忽略努力的孩子了，情緒也才容易因此陷入困

境。如今，我明白了：正念開闢的道路提供了我新的選擇，而我只須轉個角

度，繼續打開感官，連結我與這個世界，我的視野和心境也會同樣變得豐富寬

廣！ 


