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初心 - 覺察與安撫躁動疲乏的身心   

 

正念是一趟覺察自我的旅程 

在自身所處的人際關係中，希望先能覺察，而後為自己、同儕和學生與家長，找到平靜而能安頓躁動

疲乏身心的解方。蒙塵微光回首來時路，帶著好奇認識正念，原來期待「正念」 是消除「問題」的

解套方法，找尋烏托邦。沒想到走完這個學習與練習的歷程，發現「 正念」是溫柔而專注的問題解

決行動策略，覺知問題是解決不完的，生活是一個修練場，運用「正念」與問題共處，刻意練習的結

果領受「正念」的豐富。 

 

正念練習層面 ： mindfulness egg 

 

 

mindfulness egg 

【身體（最外層）：平靜而專注的身體】 

校內同儕公開觀課：愉悅眼光五感覺察體驗葡萄乾 

  孩子們的最愛是熟悉的「葡萄乾」，練習以全新的眼光，打開 5感專注力，

覺察自己的發現與感受。專心在自己身上，照顧自己的身體： 

讓眼睛專心只做一件事，「看著自己的葡萄乾覺察」。 

讓手專心只做一件事，「拿或捏著自己的葡萄乾覺察」。 

讓嘴巴專心只做一件事，「品嘗並覺察」。暫停「說話與分享」功能，控制自己安靜可以不說出來，可
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以耐心等到最後可以打開「說話功能鍵」才說的人，就是專心成功完成「控制功能鍵」任務。 

   掂一掂感受葡萄乾在手中的重量，光線下瞧一瞧，捏一捏有什麼感覺？搓一搓，探索它的質地，

搖一搖、 聽一聽有聲音耶！摸起來軟軟 QQ 的、外表粗粗的、手會黏黏油油的，用力壓下去的時候

會有濕濕的感覺。聞一聞，咬下去第一口有「啵！」的聲音！咀嚼：牙齒咬下去時，感受葡萄乾的質

地有皮、肉和籽，在嘴巴吃的時候有酸酸、甜甜、濕濕的感覺…。 

    正念從一個葡萄乾的撫慰開始，這是個全新的五感專注覺察體驗，孩子身體的感受很直接，念念

不忘的是覺察體驗葡萄乾，時不時陶醉的表情和動作，希望再次得到葡萄乾的撫慰。 

 

親職：親子間互動的精心時刻 

    生活中充滿著突如其來的變化，班親會家長日因颱風和疫情變化而改期，計畫趕不上變化，正念

是一種安頓身心的方法，班親會上分享在班級帶領正念練習的體驗。於是，順勢在班親會時也帶家長

做一次短版的正念呼吸覺察，在很短的時間之內就能有身心的放鬆，舒緩疲憊身心，效果很立即顯著。 

    另外也帶家長進行情緒覺察體驗，認識「情緒小怪獸」，認識自己和孩子的「情緒小怪獸」樣貌，

增進「親子之間」情感交流與互動，彼此更多一點的認識與了解。我眼中的自己，我眼中的父母，父

母眼中的父母自己， 父母眼中的我…等樣貌。    

 

 

【溫柔態度（中間層）：正念七原則】 

溫柔的練習（1）初心（2）耐心（3）非評價（4）信任（5）非用力追求（6）接納（7）放下 七個原

則，覺察自己的身體感覺、情緒、想法和念頭。在人際關係中運用「 正念溝通」： 

正念溝通是很單純安全的溝通方式，在正念原則中，全心全意如實傾聽與映照就好，可以避免說錯話，

是讓人安心的溝通方式，因為如實傾聽聆聽者只是像鏡子一般的映照，不需要加入聆聽者的認知、想

法和情緒，保密原則不過話，隨著時間，做滾動式的正念溝通討論，持續給予支持，提升人際互動的

效能。 

 

正念溝通/如實聽進/如實映照/正念交流：  

1.正念溝通始於正念身體與正念呼吸： 

  在溝通過程專注、接納與非評價的態度進行覺察。 

2.正念的聆聽與映照： 

  如實聽進： 全心全意聆聽對方的話，不打斷。 

  如實映照：如同鏡子般如實映照對方分享的內容，不妄下自己的想法建議或經驗 

3. 正念交流如實回饋： 

  正念原則下表達與分享自己的想法感受 

4.實例 -正念溝通 Vs「不愉快事件」練習： 

   這陣子協助一個被霸凌事件困住的朋友， 乍聽之下當事人也似瞎子摸象。聽著當事人娓娓道來， 

傾聽時，聽到的大多是情緒性指責、攻擊對方的言詞，「正念溝通」不評價、 不打斷，專注的如實聽

進當事人所言。 
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A：發生職場衝突，他們做了…事，叫我要…，否則就…，權力較多的同事他們怎麼可以聯合起來這 

    樣做… 

   我被誤解排擠，覺得很委屈不公平與不正義 …我沒辦法睡覺胃出血… 

B：如實聽進再映照 

   如實聽進：A所發生的事件 

   如實映照：覺察 A的身體想法和情緒…如同鏡子般映照給 A 

C：A+B交換法律資訊與處理程序，疑問和相關協助資源， 

  我如實回饋：這件事情牽涉到法律問題，確實是個震撼，這會有一段煎熬的時間，我看到你身體確

實暴瘦，看你表情臉色和身形，我擔心你身體情況，你現在需要先照顧自己穩住自己，未來還有法律

硬仗要打，需要心力要體力才有力量處理。分享正念呼吸和正念減壓的方法，先靜心下來，觀察到自

己的身心狀態，減輕當下壓力。。 

 

這是個不愉快事件，正念溝通有很大的益處，當時當事人在親友的陪伴下， 前來求助， 因為現場還

有親友團，運用「正念溝通 」， 當當事人在講述自己的看見時， 如其所是的接納當事人的看見，不

添加任何評價， 讓當事人諸位親友們也感受到被支持而信任，我沒有選邊站， 彼此都能安心才能面

對事件後續處理。 

 

事件尚未結束， 過去這幾個多月來的互動 ，透過「正念」的原則，協助當事人先「知己」先釐清自

己的身體、感受、想法、行為與行動，能先安住自己， 藉由「 非評價 」的練習，也是一種正念「暫

停」練習，才能幫助當事人看見事件中的自己，知己再知彼後，釐清彼此關係的樣態。 

 

現在當事人能 「看見自己內在的需求」， 已不是著眼點在於刺激、 感受、想法。事件還在處理中，

當事人對於事件的經歷， 比原來有更多的看見與接納。 

 

慈心祝福： 

帶著當事人慈心看見關係中彼此初衷， 雙方過去曾經有一段善美的互動， 在權力糾結的過程中，讓

仇恨淹沒了。慈心祝福彼此， 是現在能做的事。 

 

對於我自己，這段時間投入不少心力協助，在繁忙工作之餘，額外撥時間討論，最快時間安頓自己方

式，就是 3分鐘正念呼吸和 5分鐘靜坐。獲益最多的是練習正念溝通。 

 

【正念 心（最內層）】： 

    善待自己 （就是）照顧他人，先照顧自己才能照顧別人，時時刻刻的刻意練習非評價的覺察， 

正念覺察其實很忙碌！ 

   體驗課程對帶領人本身而言，有自己的身體情緒想法，每一次課程內容正念覺察的花的「時間」

多，執行步驟細節很正念取向，在帶領時「想法」想要念念分明，環環相扣，放慢速度時間來觀照自

己的自我覺察，帶領學生自我覺察，引導學生仔細觀察加上學習單紀錄自己，其實很忙碌！來不及做

完達到預定計畫安排，其實都好，「正念」當下才是核心。 

   不論是適應或長假後的收心，相信「正念」覺察與自我照顧，給予孩子調整自己的時間，「正念」 
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陪伴他們在面對新變化、新環境、新挑戰時，能夠展現「消化」「同在」的適應能力。先能自助而後

能助人，身為正念帶領老師，只能帶出自己已經練會的方式，而非「說」一套正念方法，然後學生能

「做」會一套。 

 

引用圖片出處： 

《平靜而專注像青蛙坐定》 

https://www.books.com.tw/products/0010781969 

五感 

https://magicallives.wordpress.com/2016/04/16/mindfulness-and-the-garden/ 

 


