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单击此处添加您的标题
正念生活手冊



前言
• 目前因為疫情，我們的生活多多少少出現的變化，無論是延後上班

上課，或是自主隔離，或是看著新聞中的報導，這段期間難免會升

起心煩、憂心、害怕、不安、無力等等的感受。

• 我的職業是諮商心理師，為英國牛津正念中心MBCT受訓中的正念

認知療法教師。在疫情發生後，為武漢、浙江等地的民眾進行線上

正念公益講座，這段期間試著了解民眾的狀態及需要，進而製作這

份正念生活手冊。

這份手冊的練習，包含：飲食、睡眠休息、資訊篇、動起來、給予

祝福，每個類別都有相對應的正念練習，希望可以幫助大家好好吃、

好好睡，好好過日子。而這樣的正念可以成為一種生活態度，你可

以轉貼給需要的人們，大家可依照自己的意願去做適合自己的練習，

讓心平靜下來，給自己與他人支持和希望。

-歡迎轉貼給身邊的親朋好友們-



正念自己照顧：飲食篇

• 正念喝水、正念飲食，留心吃進嘴巴的感覺，調節身體狀態及自我
關愛。

• 適用於：喝水、吃東西的時候。

• 應避免：一邊看電視一邊飲食，人在心不在的狀態。

• 練習-正念喝水

1. 邀請自己接下來的時刻，享受喝水的過程。

2. 感覺手握杯子時的五感。比方說：杯子的溫度、重量、顏色…。

3. 慢慢喝水：品嚐水的味道，體會水滋養口腔、食道、身體的感覺。

4. 想像水滋養整個身心，觀照自己身體緊繃的部位，給予輕柔按摩。

5.蓋上水杯，帶著清晰的覺察至今日的時時刻刻當中。



正念自我照顧：睡眠休息篇

• 這段期間，規律作息、好好的睡，是
非常重要的！

• 避免在床上用手機、看電視。

• 睡前、休息時可做身體掃描、深度放
鬆練習。

• 適用於：平時、睡前、緊張、自我匱
乏感時

練習－身體掃描

• 將注意力依序放在身體每個部位，從
左腳、右腳、骨盆腔、背部、腹部、
胸腔、手指、手掌、手臂、肩膀、脖
子、頭、臉部。

• 帶著溫柔與好奇心，覺察每個部位的
感受。

• 身體掃描錄音檔(李燕蕙教授)：

https://www.youtube.com/watch?v=FzZ5
zlPgAxE

https://www.youtube.com/watch?v=FzZ5zlPgAxE


正念自我照顧：資訊篇

• 隨時留意給自己的頭腦餵養什
麼資訊？

• 試著減少接觸與疫情有關的資
訊及未經證實的消息，這些訊
息可能會增加內心的不安感，
引起更多恐懼、憂鬱、憤怒。

• 每日最多接觸一小時與疫情有
關的資訊。

• 如果產生很多強烈情緒，我們
的呼吸不能平和。修習正念呼
吸練習，可注意到自己呼吸逐
漸平靜、和諧。--一行禪師
《和好》

練習-三步驟呼吸空間練習

第一步驟：覺察；第二步驟：專
注；第三步驟：擴展

三步驟呼吸空間錄音檔(賴玉珊
心理師)

https://youtu.be/bB_wHrezD3M

練習-正念呼吸

將注意力放在呼吸，吸氣時，感
覺到腹部的隆起膨脹，吐氣時感覺
到腹部的收縮下沈。吸氣時感覺自
己在吸氣，吐氣時感覺自己在吐氣。
以呼吸為定錨，將注意力放在此刻
的呼吸，可幫助自己穩住散亂之心，
回到當下。

https://youtu.be/bB_wHrezD3M


正念自我照顧：動起來篇

• 這段期間，如果你發現心煩意亂，做了很多嘗試仍難以讓心安
定下來，換個方式，讓自己動起來吧！運動、瑜珈、正念行走
都是可行的選擇。

• 可參考《100個日常正念瑜珈》

• 你可以用令自己安住於當下的方式，邁開步伐接觸大地，這樣
你將到達此時此地。你完全不需要做任何努力，剎那間，你是
解脫的，從一切計畫，憂愁與期待中釋放。你完全的存在，完
全的活著，你正在接觸大地。 -- 一行禪師《一心走路》

• 練習－正念行走

1.用比平常還慢的速度走路，保持你的視線輕柔地注視前方。

2.溫柔的將注意力放在雙腳與地板接觸的感受，留意行走時，覺
察身體感受的型態的變化。



正念自我照顧：給予祝福

• 當我們在遭遇痛苦的時刻，最需要的就是自我關懷。你不是一個人
在面對此時的狀況，實際上，成千上萬的人可能都跟你面臨同樣的
反應。這不代表你做錯什麼，這是全人類都可能經歷的苦難。

• 自我關懷包含三個要素：正念、寬容、與普遍人性的連結。

• 練習－慈心觀的練習

(告訴自己，或是你想祝福的人事物)

願我平安健康；願我遠離病毒的侵襲；願我遠離恐慌的傳染；

願我安然自在；願我有智慧面對困難；

願我的生命朝向美好方向發展。

• 慈心觀的練習錄音檔(賴玉珊心理師)：

https://www.youtube.com/watch?v=sp4iMuAEJ_0

https://www.youtube.com/watch?v=sp4iMuAEJ_0


以慈悲與祝福之心，
相信這一些苦難，
會有回歸平靜之時。


