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參與體驗 



自動導航系統 

透過習慣的累積熟能生巧 

分擔工作記憶並減少腦力
消耗 

在意識幾乎沒下指令的 

情況能執行複雜的任務 

可能無意間掌控生活的
行動 

過多的主動權易導致超量
負荷，使意識緊繃僵化 



覺察自己 

呼吸一事經常被忽視，但它是生命的根本，

可以調適自我 

每日專注於日常必須之行為 

藉由呼吸的不同型態，可以感受自己當下的情緒 

呼吸可以讓自己專注，察覺目前的狀況 

呼
吸 



舊習破除活動 

拋開習慣、為生活加入一點隨機性 

人們是喜好「一成不變」的感覺的，身處
在熟悉的環境並非壞事，但若能脫離習慣，
稍微做一些改變，說不定可以帶來前所未
有的想法及感受。 



迷宮裡的老鼠 

2.迷宮遊戲實驗 

趨向導向（正向找起司）組迴避

導向（負向懼怕被吃掉）組，創

意性差異 

→面對恐懼創意、變通能力

變差 

3.做事時精神與行動同樣重要 

負面或苛責心態（處處擔心畏畏

縮縮）、開放與歡迎的心態（積

極嘗試） 

→負面即迴避導向、開放即

趨向導向 

4.正念的建立與精煉 

重新定位人生方向、享受生命、 

感同身受、培養同理心 

→在乎真正重要事情、放下

過度在乎（浪費生命能量） 

1.男孩與驢子 

我們越是希望能朝自己所想的方

向前進，等待事情的發展與被動

的等待改變 

→狀況差時緩下腳步等待 



● 正式禪坐、覺察例行活動的練習 

把正念織入日常生活中 

覺察力 日常生活 

● 第三週的練習 

不費力的伸展：八分鐘正念伸展 

→為每日的正念奠定基礎 

→強化覺察力 

→七天選六天練習 

1. 正面伸展 

2. 觀呼吸與身體 

3. 呼吸空檔 

4. 評估電視的價值 

● 把覺察力鎖定在移動的身體、搭配呼吸 

 
→讓肌肉和關節重新回到正位、釋放壓力 

● 練習時，溫柔對待自己 

→用身體的智慧去決定伸展程度和時間 

1. 舉起雙臂 

2.「摘水果」 

3. 側彎 

4. 轉肩 



三分鐘呼吸空檔 

（迷你禪修：正式禪修與每日需求間的橋樑） 

● 目的 

在日常生活中隨時進行，避免負面情緒失

控，以應對壓力情境。 

● 影響 

1. 打斷負面思惟 

2. 危機處理 

● 步驟（每步一分鐘，每日練習兩次） 

覺察→集中注意力→擴大注意力 

● 呼吸空檔的沙漏形狀 

舊習破除活動 

：重新評估電視的價值 

● 目的 

透過有意識的選擇和控制看電視的行為，

幫助跳脫習慣，提升生活品質。 

● 作法 

1. 選定一天，事先查好電視節目表，並

選擇你真正想看的節目。 

2. 在節目廣告時間關掉電視，利用這段

時間做其他的事。 

3. 當節目結束，立即關掉電視。 

4. 在筆記本上記錄心得，包含這段時間

的想法、感受、身體狀態。 

1. 覺察 

刻意的挺直端正，閉上雙眼，把覺
察帶到現在的經驗上，並意識到它
的存在，但不要試圖去改變它。 

1. 集中注意力 

把注意力聚焦在呼吸時身體腹部的
感覺。 

1. 擴大注意力 

把注意力從呼吸擴大到全身，把注
意力帶到感覺強烈的地方，去探索
它但不改變它。 



p.197-202 日復一日探索接納 

每天刻意回想一個困境來觀照 

● 利用觀照把注意力帶回到身體上。 

● 注意身體部位不舒服的感覺。 

● 覺察焦點放在感覺最強烈的位置。 

● 呼吸調節與身體感覺共處、接納。 

 

★ 探索身體反應時： 

1. 避免刻意詢問任何問題。 

2. 抱持探究而開放的態度。 

重點是保持好奇心，觀照 

每一剎那身心面臨的變化。 

★ 正念接納困境有兩個效用： 

 

1. 接受負面念頭，預防自動反感通路的開啟 
 

➔ 腦部的慣性反應易將困境當成真實， 

使腦部具創意的「趨向」機制關閉。 

 

2. 精確覺察念頭，分辨恐懼與事實 
 

➔ 觀察情緒反應，認清恐懼只是情緒， 

不是事實，負面感受應與現實檢驗。 

有時候似乎什麼也沒發生...... 

困擾的情況還在，但不像以往那麼急迫 

容易想起、不會大幅影響情緒困境 



 

THE END 


