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＜找回平靜的力量-淺談正念減壓＞ 

講師：曙光角落心理諮商所 徐憶梅諮商心理師 

一、 正念減壓簡介 

1. 何謂正念（mindfulness） 

l 「mindful」是留意、留心；「ness」是一種狀態；因此，

mindfulness 就是「保持留心的狀態」，就是「在當下保持對內在

的一種關照」。 

l 正念，拆解來看為「正 + 念」。 

l 念，意旨心中的念頭、想法、思考、感受、情緒等心理的內容 

l 正，則表示現在進行式，亦表示不偏不倚，而非正向或正確的意

思 

l 正念：是刻意專注於當下的一種覺察，暫時收起你的判斷心，帶

著好奇與接納，一刻接著一刻。 持續不斷的專注，欣賞當下； 

與當下培養一種親密感。 正念是你決定把注意力安置的地方。 

2. 心的兩種樣貌 

 

3. 正念的核心概念～ 

l 當下 

l 專注 

l 覺察 

l 認知與念頭 

l 情緒與感受 

l 變化與非我 

l 連結 

l 努力與無為 
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二、 正念的日常 

1. 想睡，卻睡不著，怎麼辦？ 

2. 我的健康是不是有問題？ 

3. 我是怎樣的父母？ 

4. 別人的老公比較好嗎？ 

5. 誰在找我麻煩？ 

6. 好多事要處理，怎麼辦？ 

7. 壓力，怎麼辦？ 

8. 真正的敵人是誰？  

三、 正念相關 Q&A 

1. 正念就是正向思考嗎？就是要保持樂觀的意思嗎？ 

2. 正念有宗教色彩嗎？ 

3. 正念就是靜坐嗎？就是觀察呼吸嗎？正念等於禪修嗎？ 

4. 我是個靜不下來的人，也適合做正念練習嗎？靜坐時思緒總是在腦中

飛來飛去怎麼辦？ 

5. 學習正念後就不會生氣了嗎？如何從情緒低谷爬出來？ 

6. 正念是要壓抑情緒嗎？ 

7. 我常常暴飲暴食怎麼辦？ 

8. 小孩不容易專注，可以學正念嗎？ 

9. 我是憂鬱患者，正念有幫助嗎？ 

10. 我也覺得正念很好，但我沒時間練習怎麼辦？ 

11. 正念是萬靈丹嗎？ 
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