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練習好好關愛自己
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對自己好一點
從練習Mindfulness開始

1. Mindfulness 正念 靜觀

2. 不是正向思考，而是有意識的覺知當下，並
保持開放、不評判和好奇的態度覺察自己。

3. 累積的情緒焦慮壓力，身體都知道。

4. 想和自己的身體重新取得連結，正念是一個
很好的練習。



全世界菁英們 都在練習正念呼吸



正念練習的好處

1. 掌握自己的情緒及感受。

2. 改善心理健康。

3. 增加幸福感。

4. 改善身體健康。

5. 改善睡眠。



正念是什麼？

https://www.youtube.com/watch?v=m2mNumbyjF4&t=79s




練習正念呼吸
1. 採取基本姿勢

坐在椅子上，將背部稍微挺直，離開椅背。

腹部放鬆，手放在大腿上，雙腿不交疊。

閉上眼睛。若想張開，則需望向前方2公尺左右的位置。

2. 將意識導向身體的感覺
感受與周遭的接觸（腳底與地板、屁股和椅子、手和大腿等）。感受身體被地
球重力吸引。

3. 注意呼吸
注意與呼吸有關的感覺（通過鼻孔的空氣／因空氣出入而導致胸部及腹部的起
伏／呼吸與呼吸之間的停頓／每一次呼吸的深度／吸氣與吐氣的空氣溫度差異
⋯）。

不必深呼吸也不用刻意控制，建議以鼻子呼吸，感覺就像是「等著」呼吸自然
到來。

為呼吸貼上「1」、「2」⋯「10」的標籤也很有效果。

4. 如果浮現雜念…
一旦發現自己浮現雜念，就將注意力放回至呼吸—呼吸是「意識的錨」。產生
雜念是很正常的，不必過度苛求。





正念減壓8堂課

第一堂 擔憂無止盡：認識擔憂內在反應，與其建立不同關係。

第二堂 認出情緒漩渦：了解負向循環及慣性，學習同在模式。

第三堂 不再對自己射箭：覺察慣性反應模式和受苦根源，運用擔憂與
不如意。

第四堂 以呼吸接納：回到當下，從自我疼惜行動轉換態度。

第五堂 身體掃描：體察身心變化與情緒關聯，以覺察回應壓力。

第六堂 正念傾聽：將同在模式進行溝通，體驗不同品質的人際互動。

第七堂 開發內在能量：透過呼吸與個人深度力量接壤，從心出發，給
予他人祝福與關懷。

第八堂 正念走出新生活：將專注與覺察融入生活，建立新習慣。


