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醫院負責癌症病房的醫療工作，

接觸的全都是癌友及家屬，工作

上除提供專業的營養諮詢外，讓患者在

癌症治療過程中能夠順利的渡過療程；

其中可能會發生的副作用，以營養治療

的角色可以提供相當的協助。

可是常常在訪視的過程中，常遇到

患者對醫護人員訴說一些疼痛或負面的

情緒，由於我沒有接受過相關專業的訓

練，也只能傾聽無法提供什麼幫忙，在

我的心裡還是覺得有點遺憾，希望能夠

幫助自己和需要的人。

 正念練習—不評價的態度

課程開始，隨著劉老師的引導練習

身體掃描，平躺在瑜珈墊上，從腳開始

放鬆，上課不到 1/3 的時候便睡著，直

到老師敲鐘時才發現自己竟然睡著了。

醒來後有點不好意思，後來發現不只是

我，大多數人在練習時，可能因為白天

工作忙碌而呼吸變得深沉甚至打呼。老

師說剛開始這是很正常的現象，我才寬

心許多。老師說正念的練習中，第一個

就是學習「不評價的態度」，我才發現

剛剛就是在評價自己的行為。

 覺察當下與接納的能力

第一週談的「正念」，指的是「覺

察當下與接納的能力」，而不是老惦記

著過去或未來。當開始用呼吸關注自己

的內心時，驚訝地發現原來自己總是不

斷地在評價各種事件、經驗等，也不斷

地分類各式各樣的念頭、想法、情緒、

五官等感覺。

其實，第一堂課後經由老師提醒，

才發現這些都是自己的慣性。在練習過

程中很難感受內心的平靜及祥和，是因

為我們的心一直不停的評價，像鐘擺時

常左右著自己，所以常常整天工作下來

感覺疲勞、體力不支或失去耐心等。剛

開始呼吸練習時，很難做到安靜地跟自

己相處，而只有觀察自己的呼吸，卻沒

有徊於胡思亂想的思緒。

課後專注於呼吸練習實踐在自己的

跑步經驗，之前無法一次跑 3 公里以

上。由於課程提及呼吸的重要性，所

以，過程中我只專注於呼吸，便發現身

體和腳步自然能夠相互配合，覺察自己

的生理條件和專注呼吸，讓我突破跑步

的最大盲點。

記得老師曾分享的一篇文章裡提

到：「你的歷史就在這裡，就在你的身

參加正念減壓活動的心得
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體裡。你的身體是你最珍貴的貯藏室，

所有你所學習到的、感受到的、想像

到的、經驗到的都貯存在身體裡。」讓

我想到每當遇到問題時，通常習慣從過

去經驗中提取某段記憶來解決當前的難

關。如果是不愉快的經驗，也很容易將

過去不好的經驗再度累積，像滾雪球般

的擴大。這些負面的情緒，除了影響心

理外，生理也可能反映出疼痛、自律神

經、內分泌或免疫的問題。

接下來的幾堂課中，老師提到每個

人面對壓力的反應及回應都不相同，讓

我們痛苦的原因是由不愉快的經驗所造

成。劉老師教導可利用 3 分鐘呼吸練習

來覺察自己的經驗，再藉由專注於呼吸

的知覺中，將自己的注意力定錨於當

下，近而慢慢擴展到全身。透過包容、

接受及放下，對我來說也是學習用不同

的方式來處理壓力。

其中有一堂課是全天的練習，包含

身體掃描、呼吸練習、走路、靜坐和慈

心禪等，過程中劉老師請我們整天儘

量不要說話，好好地跟自己相處和走

路。舉兩個課程的例子，第一是走路的

練習，每一個步伐從腳跟、腳掌至腳趾

頭，我發現自己腳跟容易偏重於外側。

所以，我注意到平時穿的鞋子也容易磨

損外側，但平常自己走路時也沒有特別

發現，只是覺得膝蓋為何每次蹲下時會

發出卡卡的聲音。覺察自己的身體後，

我會特別注意增加腳跟內側的施力，避

免發生代償的反應，日積月累對於身體

的傷害。

第二是慈心禪的部分，整天活動下

來，老師最後用慈心禪做結尾，在老師

引導下我內心其實很激動，我感謝曾經

幫助過我的人和我不喜歡的人，因為這

樣才有機會面對問題和解決問題，適時

的釋放壓力才是正面成長的動力。這是

我第一次體驗慈心禪，在老師專業引導

下，給我一段時間，好好去思考這些內

容和正向回饋，是整天平靜和自己相處

後非常棒的經驗。

老師提供的講義中提及到：生命中

沒有任何一分秒是一樣的，每一秒每一

刻都是獨特的，這些都蘊含著各式各樣

的精彩。每日練習一次就可以產生正面

的效果，改善睡眠、紓解壓力和慢性疼

痛。當我用心學習後，經驗就會慢慢的

改變，進而改變大腦及調整生活習慣促

進身心健康。

 課後感想

其實學習正念課程讓我在面對工

作、人際情緒管理上獲得很多的幫助，

利用老師教導的方法，一次又一次的練

習讓自己的內心更加平靜。我覺得這是

一個非常好的照顧自己的課程，也是每

個人都需要學習的課程。
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 正念減壓課程上課情形


