
            回首自己的改變       莒光國小王嬿鈞 

緣起 

    四年前因為學校專輔老師的推薦，讓我有機會接觸到 MOXA 心源基金會所辦

的教師進修課程，第一次參加了「心靈導師正向教育園地」，與阿德勒的相識、

相戀、相依過程中，我愛上了阿德勒的理論。這理論幫助我在班級經營上如魚得

水，孩子喜歡我、家長信任我，也見證了在鼓勵中進步的力量。但是那時候努力

以同理、正向、鼓勵在對待別人的我並不快樂，好像我認真的看到別人自己內心

的需求，卻覺得自己的需求沒有被別人看見，有種失落感。正好在阿德勒課程即

將結束的時候，又收到正念課程的相關訊息，雖然有家庭、有社群、有研究所的

我已經夠忙碌了，但是當時堅信這就是我想要的。 

 

照顧別人之前先照顧自己 

    正念課程的安排，分成兩個部分，先由君梅帶我們體驗正念減壓實際去操作，

使用在自己身上。第二階段才讓我們把正念的概念帶回學校，在教室裡操作。這

樣的課程設計讓我知道原來要照顧別人之前，得先把自己照顧好。 

    我是一個情緒很極端的人，平時心情好的時候可以與人合作、和平相處，盡

力當一個好媽媽，也很認真工作生活，努力地正向看待人事物。但只要有事情觸

動、誘發我的負向情緒，我就會陷在悲傷的情緒裡走不出來，沒辦法主動和好，

呈現自我放棄的狀態。不理解我的人可能覺得我傲慢、公主病。自從學習心理學

之後才發現，內在的我其實無比自卑，容易陷在深淵裡掙扎不已，充滿悲觀的想

法。還好心理素質健康的老公較理性、個性溫和，很能包容我不合理的情緒，總

是先低頭安撫我，才讓我的婚姻可以一路走來。儘管如此，生活中仍不時會發生

和家人之間的相處衝突，面對青春期的兩個兒女互動需要更多技巧，在正念課程

的幫助下，我開始覺察自己情緒的變化，理解自己與他人認知上的偏差，也使用

了許多照顧自己的辦法，讓我在情緒調整時間越來越短，有能力回顧事件發生的



原因、感受自己與對方現在的狀態，在情緒上來之後，比起以前用更快的時間恢

復。現在的我還是會生氣、還是會難過和無助，但是我開始懂得照顧自己，不用

一直等待別人伸出援手拉我一把，在平穩情緒之後，也願意主動跟對方道歉，這

樣的變化讓我很驚訝，正念是當下的覺察，無形卻充滿力量。 

     

教室中的正念幫助孩子更穩定 

    一開始聽到要將正念的概念帶回班上，心中難免充滿壓力，學習正念的我覺

察自己因為沒有經驗、充滿困惑而感到焦慮，還好社群夥伴們總是以正向支持的

態度，讓我們有機會可以琢磨嘗試、並提供以往的課程讓我們有所依循，可以在

班上依樣畫葫蘆，這樣的嘗試卻讓我畫出了好效果。 

    這一屆的班級正好是一群心智年齡較小，較好動且缺乏常規的一群小猴子，

剛開學時狀況不斷，會把抹布往樓下丟、會去捏人家的屁股、還會把不想吃的食

物往別人身上丟，家長因為信任度不夠，需要花較多的時間進行溝通，真讓老師

疲於奔命。除了以阿德勒的眼光與班上孩子互動，更在這良好的時機加入了正念

練習。 

    一年級孩子活蹦亂跳、自制能力較弱，雖然老師不斷提醒好行為，但孩子知

道卻做不到，透過正念覺察，孩子重新回到身體的感覺，從知道應該怎麼做到現

在知道自己正在做什麼，是一個需要不斷練習的連結感受。動來動去的孩子，玩

鉛筆盒的孩子，老師無須一直糾正、責罵，只需要提醒他們感覺當下，透過不斷

練習與大腦的連結，孩子便能收起他的手和腳，提醒自己現在該做的事。我們從

幾分鐘的呼吸覺察音檔，到處處都是正念練習的好機會，舉凡防震防災演練、身

體健康檢查、戶外體驗課程，這群孩子在無形當中已找到了與自己安在的方法。

這學期我們班已經不用老師引導，而是正念長喊口令，他們就可以配合。有一次

剛打完鐘沒多久，孩子正在做正念一分鐘，其他班的老師走進來，驚訝的說：「怎

麼這麼安靜！」這有別於以往孩子上課剛回到班上都是亂哄哄的情景，孩子更快

轉換心情，進到上課模式。因此，剛開始在課堂上練習正念確實很花時間，但孩



子帶著這樣的能力，未來在處理自己情境轉換時，有一個好方法幫助自己，相信

這些時間也花得很值得了。 

 

充滿感恩，生活中處處都要正念 

    色、受、想、行、識是君梅教導我們體驗生活的方法，忙碌的生活中，我們

是否有意識地停下來想一想我們到底在做些什麼。 

 

    十二月真是忙碌的一個月，不只學校活動多，我也有許多工作必須要在十二

月完成，例如：下學期的國語文教學計畫及學習單的製作、下禮拜的公開授課教

案及教具製作、研究所的報告作業、MOXA正向教育成果展的討論與簡報、研究

所研究計畫口試前的論文修改，每天的頭都是混亂的，以前也許我就是有一大堆

的脾氣一直狂吃東西，拖著疲憊的身體，但現在我知道我有其他的選擇，告訴自

己這麼忙了也要花五到十分鐘做一下正念練習，讓自己恢復能力，才能應付這麼

多事。今天參加正向教育的成果展，聽了許多寶貴的經驗，心裡有滿滿的收穫，

但身體和頭腦其實是很誠實的，很疲累頭腦也很脹，雖然回到家要趕去大姑家和

家人會合一起吃晚餐，但是我仍選擇給自己十分鐘，做了一下靜坐再出發。有這

樣照顧自己的方法，真好。       

(取自十二月正念練習分享) 

 

    生活中與人相處的各個環節、永遠處理不完的瑣事雜事，常常壓得我們喘不

過氣來，但是再忙再累仍需要給自己一些些時間做做呼吸覺察練習、喝水靜觀，

緩和自己的腳步。課程終有結束的時候，但是生活仍在繼續，相信我已經有這樣

的觀念在我的生活中運用著，時時保有覺察、體驗自己當下，感受人我關係，這

樣的我努力在人與人的互動中，讓自己與他人共好。現在的我不拘泥於固定的形

式，在走路的時候、運動的時候、與他人聚餐的時候甚至是心情低落的時候，我

都會感受自己的呼吸、覺察自己身體的變化，讓生活中處處都是正念練習的機

會。 

    在這裡我要特別謝謝 MOXA，謝謝你們無私地為社會奉獻，為社會中聲音最

小的教育環境提供超棒的課程。謝謝秀英一路陪伴、支持著我們，無論我們怎麼

偷懶不交功課，都用等待和鼓勵的語言，肯定我們的任何學習。感謝正念減壓中



心的君梅、佩玲、佩芳，帶領我們兩年來從觀念到實做的各種體驗學習。在家庭

中我是一個老婆、媽媽，在工作職場上，我是一個低年級老師，總是在扮演一個

照顧別人的角色，之前我努力學習如何照顧別人，學習同理、認識他人的生命風

格。現在我也學習如何照顧自己，試想一個家庭關係穩定、情緒穩定的老師，自

然而然有更多的力氣在學校裡照顧孩子們，因此我相信我又離好老師的目標更進

一步了。 

 

 


