
封
面
故
事

秦阿姨是位乳癌患者，先後曾接

受化療和放射線治療，後來因腫

瘤轉移到腰椎壓迫神經導致身體疼痛，

但因為對嗎啡敏感，使用後會導致嚴重

的頭昏、噁心及嘔吐等。她聽病友介

紹針灸治療可以幫助疼痛控制，因而到

中醫科門診來接受針灸治療，但幾次治

療下來秦阿姨的疼痛情況並沒有明顯好

轉。

但說也奇怪，近幾次秦阿姨回診時

疼痛不但減輕而且範圍也縮小，我就問

她是否使用了其他止痛藥，秦阿姨說朋

友介紹她讀「正念減壓」的書，她照書

裡面教的方法練習，之後感覺針灸的效

果就越來越好。

劉先生是位憂鬱症患者，多年來服

用精神科藥物，但藥物的副作用使得他

體重直線上升，他來門診接受針灸治

療，希望能減少精神科藥物的劑量。我

為劉先生治療時，感覺到他非常焦慮，

用電針時也需要較強的電流才會有針

感。

約莫兩週之後再給劉先生針灸時，

發現他接受治療時非常專注在呼吸，不

像之前那麼焦慮，進針時也容易得多，

問他原因，他就說學習正念減壓後，感

覺能專心接受治療，治療效果也明顯增

加。

 什麼是正念減壓？

正念是一種自我覺察的過程，學習

在當下用接納的方式覺察自己的經驗。

透過有目的性地將注意力放在當下，

而培養出時時刻刻，沒有價值判斷的

覺察。正念減壓課程包含身體掃描、靜

坐、正念瑜伽等系統化的訓練，最終就

會具有自我本質提升、慈悲和智慧的激

進行動，且提升覺察和覺醒的能力，達

到身心靈的平衡。這樣漸漸的協助解決

自我的壓力、焦慮和疾病的疼痛等等。

正念減壓在西方流行已有 40 多

年，這幾年也開始在台灣有系統性推

廣，對於正念減輕壓力和疼痛的研究結

果令人驚訝，它可以讓腦部調節壓力和

焦慮的神經纖維束連結更完善，讓壓力

和焦慮的情況可以改善，研究顯示大腦

可塑性是可延續的，也就是說修行的結

果會累積，而且大腦功能不會因為停止

修行而下降。研究報告指出，經過密集

的 8 週正念減壓療程後，能顯著改善與
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健康相關的生活品質。

 正念減壓會提升針灸的效果嗎？

針灸治療強調在氣的運行基礎上進

行補瀉，如果患者在接受針灸治療時能

夠同時修練正念，醫師進行治療時，患

者能清楚的覺察自身的疼痛位置和性

質，讓醫師可以正確的針刺在所患疾病

的經絡和正確施行補瀉手法。

患者在接受治療時能減少焦慮，專

注在感受針刺後氣在體內的運行，以耐

性和初心面對身體的症狀和變化，信任

自體能調適身體的疾病，如此患者會發

現困擾自己的焦慮或疼痛並沒有那麼嚴

重，不用拼命爭取痊癒，接納自身當下

的樣子，放下種種好、惡，順其自然，

如此治療效果會事半功倍，更能達到針

灸治療的目的。

反觀秦阿姨和劉先生的情況，修煉

正念後治療效果突飛猛進，讓我不得不

思考是單靠正念就讓症狀改善如此之

多，或是正念讓針灸治療的效果更加明

顯呢？但研究顯示要密集練習正念 8 週

以後症狀才會明顯改善，這兩位患者在

修行正念約 2～3 週症狀就明顯改善，

可見針灸治療的效果是不能忽略的。

 正念對醫療人員的幫助

中醫治療強調整體觀，與自然、社

會的協調，與正念強調的調息、身體掃

描等不謀而合，所以中醫師如果能修行

正念，想必也能提升對患者的治療效

果。不僅中醫師，所有醫療照護的專業

人員，護理師、心理師及醫事人員都可

能出現不同的疲倦、壓力與身體疼痛的

症狀。

壓力、疲倦與疼痛會影響醫療人員

的身心健康，從而影響他們所提供的健

康照護服務的品質。醫療機構單位如能

提供例行的正念減壓的訓練課程，則能

同時改善臨床工作者的職業生活品質，

並提升病人的健康照護品質。

正念減壓是一種非常輕鬆，生活化

且平易近人的方式。而且時間彈性自

由，對人體有益無害，不僅對被疾病困

擾的患者有很多幫助，對於身處高壓生

活忙碌緊張的人都有很大的幫助，是一

種非常值得推廣的課程。

達到身、心、靈平衡

減輕壓力、焦慮及疼痛覺　　察

靜　　坐

專注呼吸

正　念

提升生命本質與專注力

 使用正念減壓自我訓練，提昇生活品質
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