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靈山講堂定期活動表

目次 活動名稱 活動時間
活動
地點

活動內容 報名時間及電話

001
優婆塞戒經
講座

每月第一、三個
星期日上午09:00
至11:00

台北
講堂

敦請行新法師主講「
優婆塞戒經講錄」（
太虛大師著）

1. 即日起報名
2. 報名電話：
   02-23613016
3.報名地點：台
  北市忠孝西路
  一段21號七樓002

藥師消災祈
福超薦大法
會

2014.10.19(日)
～2014.10.25(六)

台北
講堂

003
禪坐健身班 
第297期開
課

2014.11.6(四)
晚上07:00至 
09:00

台北
講堂

禪坐及靈山氣功

正念，在網路3C時代
297期 禪坐健身班 開始招生了
靈山禪林寺藏經樓興建資金勸募  啟事
靈山講堂近期活動通啟（103年10月～11月）
靈山講堂定期活動表

四念處
專欄

憑著六分努力，和四分運氣，嘉禾應徵進了這家

企管公司。他告訴自己：「這次絕對不能再重蹈覆轍

了！」 
上班第一天，如同往常，他一早眼睛睜開，就

拿起床頭的手機，先看了時間，「7:15，還有一點
時間」，然後他看到Facebook、LINE、WeChat、和
What's app都有新訊息提示，「哇，加起來半夜竟然也
有238則簡訊」，他不加思索地用大拇指滑動頁面。

「喔！千頤變成『交往狀態』了，到底她的第12
任新男朋友會是誰呢？是那個按三餐幫她接送的同事

嗎？還是她常去那家夜店的DJ？還是走在路上碰到老
外…」嘉禾心裡想著。

「SHIT！」嘉禾突然大罵，「已經8:20，來不及
了，早餐還沒吃，叫計程車到公司好了！」

當嘉禾的卡終於貼到公司感應器的那一刻，剛好

是9:00整。「好險！」
他望著桌上一疊新的企劃案，不禁皺了眉頭，「

真煩，看一下新聞好了。畢竟做企管的人，不看新聞

不行啊！」

兩個小時後，嘉禾在淘寶網買了一套海賊王DVD
並且結帳完畢。

到了晚上七點，他發現進度還遠遠落後，就把

工作帶回租屋處弄。晚上九點洗完澡，他坐到電腦前

面，準備要開始趕工，他想：「實在有點睏，要不然

玩一下『神魔之塔』，刺激一下腦部好了。」

當他把手機放下，已經是半夜一點了。嘉禾心

中一陣懊悔，想到：「這次，不該也像上個工作一樣

吧…」

本文作者張立人，為欣漾自然醫學診所院長，兼任台大

醫學系講師暨台大兒童醫院主治醫師，亦為《張老師月

刊》專欄作家，專長心理治療與自然醫學，著有《生

活，依然美好：24個正向思考的秘訣》、《上網不上

癮》、《25個心靈處方》、《如何用詩塗抹傷口？》，

合譯《醫生，我有可能不吃藥嗎？》等書。

原來，嘉禾之前在一家知名企管公司工作兩個

月，卻因為自己一再分心，沒有完成老闆交代的案

子，雖然老闆好心原諒他幾次，最後不得不解雇他。

在過去，上班族發現自己一直被分心，沒辦法

完成工作時，可能會選擇到圖書館、咖啡廳、甚至出

國，強迫自己專心；然而，現在只要透過手機、平板

或筆電，立即就連上網路，不管你在哪裡都能夠分

心。曾經有主管發現，自己雖然躺在夏威夷的海灘上

吹著海風，右手卻還在滑手機，處理即時訊息和工作

信件，他自嘲：「我到底來夏威夷幹嘛？」

網路就像小叮噹口袋裡的時光機，讓上班族暫時

逃離，舒緩工作壓力，但不少人發現，自己忘了要搭

乘時光機回來。

網路科技是人類知識史上的重大革命，上一次可

能是古騰堡發明印刷術，再上一次也許是蔡倫造紙。

你我身處在這大時代中，享受著網路帶來的樂趣與效

率的同時，也發現時間被網路吞食中。網路有其「跳

脫性」，超連結讓我們的注意力無限拓展，忘記了時

間的存在。網頁公司處處安插置入性行銷，甚至如

Google、Youtube等網站一邊收集個人資訊，一邊為
當事者量身打造商業廣告，更增加了分心的可能性。

你原本只是看網路新聞，最後卻在淘寶網結帳，恐怕

是你一開始沒料到的。

不止是分心的問題，也有業務抱怨因智慧型手

機，而讓自己忙碌不堪：「現在客戶什麼東西都馬上

就要，所以我一下子要回LINE的訊息，一下子回電子
郵件，有些客戶習慣用Facebook，還有些客戶一定要
電話通知才行…為什麼要把自己搞得這麼累？」

 在網路時代，客戶要求快速滿足需求，同時間，
提供服務的上班族速度，只能變得急忙。上班族自己

也是客戶，客戶也可能是上班族。兩方都要求快速滿

足，大家也都變得更加忙碌，網路可說是世界的加速

器，因此，不論是身體或心靈，愈來愈難以休息，更

讓人想要分心，想要更多的短暫的休息，而讓拖延變

得更嚴重。

3C世代的人們，如何能擺脫分心、忙碌、拖延、
甚至過勞的命運呢？

正念(mindfulness)，是一帖對症的良方。透過正
念，持續地專注，與當下體驗培養親密感，能夠讓你

我安住在當下，珍惜現前生命經驗，不再盲目地往前

衝（奔向死亡？），或者，想盡辦法逃離當下。

你開始能夠和自己親密相處，開始專心吃一個便

當，在行走時保持從容，在工作中物我交融。你能夠

用敏銳的感官覺察世界的美好，在大自然的懷抱中得

到身心的滋養。

你不再偷瞄網路裡隨時向你招手的享樂慾望，因

為你知道你所想要的，並不是你所需要的。

當你在正念的國度，回首過往3C生活，也許會發
現——3C是一面魔鏡，誘惑著你每天問她：「魔鏡，
魔鏡，世界上最美麗的女人是誰？」

「當然是妳啊，我的主人。」

這句話，曾經是你最喜歡聽的呢！

．專題論述／「正念」學習在臺灣的發展

■ 張立人

名　稱 主　講　人 時　間

梁皇寶懺法會 行河法師 主持 週二 晚上07：30～09：00

梁皇寶懺法會 行河法師 主持 週四 上午09：30～上午12：00

禪坐健身班 張文菘老師 主持 週四 晚上07：00～9：30

藥師經法會 每月第二週日 週日 上午09：00～12：00

禪林出坡 每月第四週日 週日 上午09：00～

優婆塞戒經
講座

行新法師
每月第一與第三個星期日上午

9：00至11：00

地址：台北市忠孝西路一段21號7樓（捷運台北車站3號或7號出口）
電話：（02）2361-3015～6

名　稱 主　講　人 時　間

藥師寶懺共修 行河法師 主持 每週 週四晚上07：00～09：30

法華經法會 行河法師 主持
（每週第三週。週六、日）早上8：30

～下午6：00週日下午甘露施食

地址：台中市進化路575號16樓之1（國產大樓）
電話：（04）3702-1688～9

台
北
講
堂

台
中
講
堂

靈山講堂近期活動通啟（103年10月～11月）

本寺創辦人上淨下行上人，畢生重大志業之
一，為將漢文大藏經翻譯成越文大藏經，承上人
宏大願力及十方善信殊勝助緣，目前翻譯印經事
業已近圓滿，越文佛經及著作陸續出版。茲為安
置倡印之越文佛經，而興建藏經樓，以利流通。
勸募辦法

（一）募款以二百單位為募款目標。
（二）靈山禪林寺擬於興建藏經樓募款目標達成後，
　　　啟建梁皇寶懺法會，為功德主祈福消災。
（三）藏經樓興建後廣泛使用於藏書、講經、僧寮
　　　等…利益眾生。

歡迎參加台北靈山講堂舉辦的「禪坐健身班」教學！！
透過禪坐，您可以更接近自己、更認識自己；知道如何運用智慧

來抒解生活的壓力以及解決生命所遭遇的問題；而配合氣功的教學，

使您學會如何舒通筋脈，健全體魄，達到動靜皆宜，生活充滿喜悅與

自在的人生。

一、時間：2014年11月6日(四)起每週四晚上7：00～9：00

　　　　 （為期二個月）

二、地點：台北靈山講堂　台北市忠孝西路一段二十一號三樓 

三、內容：佛教禪坐與氣功健身教學。

四、報名地點：台北靈山講堂　台北市忠孝西路一段二十一號七樓  

五、電話：2361-3015、6    

六、注意事項：報名請攜帶相片兩張。

 297期 禪坐健身班 開始招生了

在3C網路時代

本文作者李燕蕙老師，係南華大學生死學系副教

授，南華正念中心主任，德國弗萊堡大學哲學博

士。曾擔任德國斯圖嘉特莫雷諾中心心理劇導演，

德國 MBSR Institute Freiburg MBSR教師及英國牛津正

念中心 OMC MBCT 專業訓練。如對於西方「正念」

學習有興趣，可上南華正念中心網站：http://www.

nmc.tw

靈山禪林寺藏經樓  興建資金勸募  啟事

靈山禪林寺 新北市石碇區永定里大溪墘109號
連絡人：釋清根 0933-138-619  

            釋清藏 0933-469-132

狂亂世界靜心法 : 正念療法在台灣
專題論述

「正念」學習
在臺灣的發展

■ 李燕蕙

正念療法，是融合東方禪修與西方身心醫療理念

創生的非宗教性〈健心法〉，它似充滿創造力的東西

方精神混血兒，至今已三十幾年，以具備現代生活與

社群適應的彈性，普遍流行於歐美澳洲，近幾年來，

亞洲地區的學習者也逐漸增多。正念療法包含1979年
美國卡巴金博士創建的正念減壓(MBSR Mindfulness 
Based Stress Reduction)，與2002年Segal, Williams, 
Teasdale等三位教授共同發展的正念認知治療(MBCT 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy)。大量實徵研究
發現，學習正念課程普遍能提升自我關照能力，增長

專注力、生命韌性、慈悲心與幸福感，培育壓力調

適、情緒管理與人際溝通能力，是促發靈性成長的良

方。MBSR與MBCT的課程架構相近，標準版都是八
週課程，每週上課一次，約2-3小時，加上第六七週
之間一天的密集練習，在這八週之間，學習者每天須

練習所學，可能的話，也進行心得記錄，內化於日常

生活中。目前在西方已普遍應用在身心醫療、健康照

護、各級教育、運動、企業、監獄教化等領域，課程

經過主題化再建構之後，發展許多特殊正念方法，

例如：正念戒酒(MBRP, Mindfulness-Based Relapse 
Prevention for Binge Drinking)、正念癌症病人藝術治
療(MBAT, Mindfulness-Based Art Therapy for Cancer 
Patients)、正念飲食訓練 (MB-EAT, Mindfulness-Based 
Eating Awareness Training,) 、正念創傷治療 (MBTT, 
Mindfulness-Based Trauma Therapy)、正念老人照護
(MBEC, Mindfulness-Based Elder Care)、正念健身訓
練(MMFT, Mindfulness-Based Mind Fitness Training)、
正念教育(Mindfulness Education)等。美國正念研究指
南網站Mindfulness Research Guide公告的研究資料顯
示，1980-2000年之間每年正念論文數量不超過20篇，
前二十年可說緩慢發展，2006年後直線上升，2013年
共有549篇，顯現正念近年來在西方發展的盛況。

2011年到2014年可說是正念療法在台灣發展的第
一階段，在此之前，台灣心理醫療教育學界知道這方

法的人寥寥無幾，正念療法的課程與學術研究也很零

星。隨著2012年〈南華正念中心〉邀請正念認知治療
(MBCT)創建者之一的威廉斯教授(Prof. Mark Williams)
來臺帶領工作坊，2013年繼續邀請牛津大學正念中
心(Oxford Mindfulness Centre)兩位資深教師來臺進行
MBCT種子教師培訓，正念認知治療的種子也灑遍全
台身心醫療教育學界。2014年11月正念減壓創建者卡
巴金博士(Dr.Jon Kabat-Zinn)即將來臺授課，主辦機構
張老師基金會的活動公告上網還不到兩週，工作坊報

名立即額滿，這也清楚呈現台灣目前熱衷學習正念療

法的情況。隨著在美國學習正念減壓的陳德中老師成

立〈台灣正念工坊〉，溫宗堃老師籌立〈台灣正念發

展協會〉等，正念減壓的課程也逐漸普遍化。

這幾年中，敝人在德國與英國接受正念療法的

專業訓練，有幸參與正念療法傳入台灣的發展歷程。

其實，對正念療法的興趣，與個人學佛的背景息息相

關，大學時期就讀輔仁大學，積極參加大千佛學社的

許多禪修活動，在文化大學哲學研究所的碩士論文是

以〈天台宗智者大師的實相論〉為主題，後來因對海

德格哲學發生很大興趣，就到德國研究海德格哲學。

在德國留學期間，也開始接受心理劇的團體心理專業

訓練，回國任教後除了哲學，也教授心理相關課程，

從事諮商實務工作。從事心理實務歷程中，我始終感

覺諮商與佛法是可以結合的，只是不確定要如何結合

兩者。因此，知道西方已融合兩者發展出正念療法之

時，就像發現知音一樣，很快就決定到西方學習這方

法。

2010年到德國弗萊堡學習正念減壓，於2012年成
為德國正念減壓教師，同時也到牛津正念中心接受正

念認知治療(MBCT)專業訓練，2011年在南華大學成
立南華正念中心後，即邀請威廉斯教授等人來臺進行

兩次的MBCT種子教師專訓。此外，自2011年至2014
年在台灣帶領各類正念工作坊大約100場次，邀請授
課單位醫護與教育輔導機構約佔80％，課程學員約80
％是專業助人者或教育工作者。最核心的課程是〈正

念療法與助人專業〉六日密集工作坊，這是以助人專

業(心理師、社工師、醫師、護理師、教師、宗教師、
志工、研究生與任何對靈性成長有興趣者)為主要對象
的正念自我經驗課程，至2014年暑假為止，已開設23
場次，完成課程者超過六百人。完成這課程者，有許

多人繼續參加牛津正念中心的MBCT種子教師培訓。
可以說，這三年來我最主要的正念推廣，就是透過這

23場次課程，學員練習正念與內化之後，除有益於自

己的生活與靈性成長，也擴展影響身邊的人，無論是

私領域或職場領域的服務對象。因此，下面就談談這

密集課程的內容與學員的學習心得與回饋。

〈正念療法與助人專業〉六日密集工作坊的內

容，以正念減壓(MBSR)為主結構，正念認知(MBCT)
為副結構，由於個人心理劇的訓練背景，授課方法融

入許多創造力元素。

課程內容如下表：

日 上午 下午

1

A 正念療法介紹
B探索壓力經驗
C正念傾聽
D正念團體理念

A 一分鐘禪
B葡萄乾練習
C身體掃描
D正念鈴聲

2

A專注呼吸
B愉悅紀錄 
C光的祝福
D五指感恩

A行禪
B生活禪
C慈心禪
D專注力互動遊戲 

3

A正念瑜珈 
B不愉快紀錄
C三分鐘呼吸空間
D 觀想法與情緒

A辨識自動化想法
B 探索自我關係
C 想法不等於事實
D 觀聲音與念頭

4
A 破除舊習活動
B 正念瑜珈
C艱辛禪

A四種合氣道
B困難人際關係
C正念人際關係

5 止語密集禪修 止語密集禪修

6
A典型的一天
B自我照顧清單
C編織自己的降落傘

A 正念團體後續
B 專業應用探討
C正念旅程

課程教學重點與發展歷程，基本上，前三天著

重基本功法的練習，例如：身體掃描、專注呼吸、行

禪、食禪與生活禪，著重培育專注力、覺察力與團體

創造力。在團體工作的面向，透過正念、真誠的精

神，自然發展友善開放信任的團體關係。在課程的後

三天，逐漸進入正念的深層方法：靜坐、慈心禪、艱

辛禪與正念認知的系列方法(深入覺察身體、情緒、想
法、行為與情境的關係)，培育對己對人對世界的慈悲
心與寬廣視域，內觀身心靈的運作模式，也透過探索

生命與人際的艱辛議題，發展生命韌性，整合生活的

多元面相。在課程最後一天，統整課程所學，預備返

回現實生活的實踐步驟。課程結束後，學員回家後持

續練習十週，並進行正念練習記錄，十週後繳交練習

紀錄，才算課程的結業。

正念課程目標可從三層次理解：第一層次是與

〈人〉的連結，與自己身心靈發展親密關係，也學習

正念面對多元複雜的人際關係。第二層次是與〈地〉

的連結，所謂的地，不只是實質的大地，更是自己當

下所在之處，與此時生命課題的開放相逢，無論是順

境或逆境，欣賞當下的美好，也學習面對艱辛的生命

課題。第三層次是與〈天〉的連結，〈天〉意謂我們

生存的大自然，與源源不絕的自然生命力，生生不息

的宇宙共命體，自己的小生命與大我生命共同體的連

結。透過這三層次的連結，學習正念體驗生活。正念

過生活，不只是散開的正念練習，而是睿智全觀的生

活，在各種社會框架與文化政治環境中，學習如何減

低耗能的僵化與衝突，發揮自己最大的潛能與創造

力，實現生命的意義與願景，正念生活，不只是活在

當下，更是自覺與天地人整體的豐盈連結。

基本上，正念學習是從具體項目之〈術〉到發展

自覺生活態度之〈道〉的轉化歷程。練習項目可簡易

分為四大類：基本功法、平時與迷你靜心練習、面對

艱辛的練習與內觀心理運作模式的練習。

1、基本功法：主要是身體掃描與專注呼吸。2
、平時與迷你練習：如食禪、行禪、生活禪、正念鈴

聲、三分鐘呼吸空間、正念覺察等。3、艱辛面向的
練習：主要是不愉快紀錄、艱辛禪與困難人際關係

等。4、內觀心的運作：涵蓋較廣，對身體、覺受、
想法、行為與情境的覺察，自我探索的面向都屬此範

圍，MBCT在這部份較深入且具結構性。除這四類練
習外，初學者之心、平等心與慈心等融入所有練習的

基本態度。

下面選擇幾則學員的回饋，呈現學習者的學習體

驗與收穫。下面是參加2013年暑期密集六日工作坊的
學員，在課後回饋單，談到他們印象最深刻的1-3個學
習經驗的一些片段。因篇幅所限，只選出一小部份

一、專注呼吸：
1)專注呼吸：真正感受與自己的身體同在.
2)學會利用呼吸靜下心，活在當下。
3)確認自己處於此時此刻，做自我覺察。

二、行禪：
1)平常走路頭腦會一直想東想西，在行禪練習時可以
專注在腳、身體上，心也在自己身上感覺很好。

2)行禪：當手碰觸到窗簾時，心裡突然冒出“我到
了＂的聲音，同時感覺身體有能量衝至頭頂，當下

愣了一下，感覺到自己內心的激動，原來“到了＂

這麼簡單也這麼容易，而在當下的那一刻，真的沒

有過去也沒有未來，身心一致時所感受到當下原來

這麼有力量。

3)行禪，事急心不急，腳快心不亂。

三、艱辛禪：
1)在過去4~5個月來，生活中得到的盡是負向能量，
這六日課程，給了我全新的停留，並有勇氣進入下

一個旅程，似重生的力量。也同時覺察自己的限制

及力量，相信自己一定做得到：改變舊生活。

四、正念人際關係：
1)正念人際關係：say NO 的遊戲，令我看到自己仍會
逃避的模式，透過練習、釐清與討論，使我有準備

好，知道今後要如何因應了。

2)正念人際關係：抗拒讓自己更累，逃避讓自己不
安，但要和解則需先修煉好自己的心性，不要落入

是非對錯的批判。

3)正念人際關係：重新省思如何與人溫和溝通化解衝
突。

五、整體課程的體驗與收穫：
1)探索、覺察、觀看，接受之後，情緒的確會比較和
緩，較容易穩定平靜堅強。

2)這是一個學習自主、自我決定、自我選擇，同時又
安適平靜的狀態。

3)當我能在當下對我的經驗開放，世界就會向我展現
它的豐富與神奇！

4)找到很多方法照顧好自己，讓自己更有力量，照顧
周遭的人。

5)學習和自己與他人建立親密關係。
6)學習能較自在的面對生活中的艱辛
7)通過正念感受到生活的豐盛，生命的完整。
8)自我探索，自我覺察，心境調整，找回生命的動
力。

這課程的學員約80％是助人工作者，大多數職場
生活屬於長期高壓性質的工作，許多學員課中與課後

回饋，正念練習不只對他們自己有很大助益，也帶給

他們的親友與服務對象許多正向的影響改變。某些原

來就學習佛法的學員回饋，學習正念課程，讓他們銜

接了自己在特定道場的禪修生活與現實生活，每天

可以很踏實的安住於正在進行的事，與原來的學佛方

向，有相輔相成之效用。

在充滿各類競爭壓力、文化環境混亂脫序與資訊

爆炸的狂亂現代社會生活，如何睿智面對現實生活的

種種挑戰，是正念課程的學習目標。卡巴金說：「學

習正念的目標，不是要達到甚麼奇特的境地，而是在

當下所在之處，完整真實的存在。」，這與禪宗〈挑

水擔柴，無非妙道〉，與大乘佛法人間佛教〈成佛在

人間〉之理念，不謀而合。雖然正念療法是一種非宗

教性的〈健心法〉，但這樣的健心法，不是新時代身

心靈治療市場流行的短期實用商品。學習正念，猶如

在心靈深處持續灌溉一株生命之樹，往地底深深紮

根，往天空開展枝葉，每一瞬間與天地萬物氣息自然

相通。學習正念，是學習在平凡生活中自覺當下的完

滿自足，在千變萬化的狂亂情境安心自在。
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楔子
自從1979年喬．卡巴金（Jon Kabat-Zinn）開設減

壓門診，藉由「正念減壓」（MBSR）以常識的語言和
去宗教化的教學方式，將佛教的正念禪修運用在身心醫

學協助病患，至今已經三十餘年。2000年後，正念的運
用在歐美主流社會愈發普遍。醫學、健康照顧、心理治

療、企業、教育等領域的專業人士紛紛研究、運用、推

廣正念的練習。正念的運用已然形成一股席捲英美的新

風潮，相關的報導不時地登上西方許多主流媒體。2014
年2月《時代雜誌》稱此現象為「正念革命」（Mindful 
Revolution）。

在這裡，我想分享我在佛學教育場域教導正念課程

的經驗，透過學生的學習心得報告，顯示正念減壓這類

「入世正念」2 課程對於學佛者的實際效用，再次呼籲

佛教界應該正視並善用西方這股正念風潮，藉以發揚佛

教修行的核心――正念禪修――讓更多人獲得佛法的利

益。

正念學課程的形成與架構
我在1998年首度學習緬甸馬哈希內觀禪修，接觸

到佛教的四念處禪法，從此對佛教正念的理論與實踐方

法產生濃厚的興趣。2005年我就讀博士班時，發表〈佛
教禪修與身心醫學：正念修行的療癒力量〉一文，介紹

了正念減壓、正念認知治療，以及佛教裡描述禪修治病

的文獻和個案。2011年我發表〈正念學：佛教禪修心要
的現代理解與應用〉，闡述「正念學」的概念，呼籲佛

教／學界結合佛學、醫學、心理治療、腦神經科學、教

育學等領域關於正念禪修的研究與應用，發展跨學科領

域的正念研究。

2012年9月法鼓佛教學院成立佛教學系博士班，校
長釋惠敏法師設定博士班核心課程為「佛教禪修傳統與

現代社會」，我也在那時成為法鼓的專任師資，並開始

為博碩士班開設正念學課程，至今共開設了四個學期的

正念學課程。除了法鼓佛教學院之外，我在101學度和
102學年度分別在福嚴佛學院和壹同寺女眾佛學院開設
了一年的正念學課程。

正念學課程內容，分為「理論課程」與「實作課

程」。「理論課程」介紹四念處相關的佛典文獻、當代

佛教正念禪修傳統，以及正念運用於醫學、健康照護、

心理學、教育、企業等的現況。「實作課程」則學習正

念減壓課程：上學期由我帶領學生體驗八週的正念減壓

課程；下學期時則由同學相互帶領引導正念減壓的正念

練習。希望藉由此課程，讓學生認識正念禪修的佛典理

論基礎和當代各種正念傳統的禪修方法；了解西方醫學

界、心理學界、神經科學、教育學界等對正念的理論闡

述、運用情形與研究成果；培養學生帶領、設計正念課

程的能力，並進一步引發研究正念禪修的理論與應用之

興趣。

佛學教育裡的正念課程的效益
選修正念學課程的同學，絕大多數是學習佛教的

佛教徒，包括出家法師和在家眾。從他們學期心得報

告可以發現，以正念減壓的理論與練習為主軸的正念學

課程，對於佛法學習者而言，具有許多實質的利益。以

下，我將列舉一些同學的實習心得來顯示這些利益。

一、一般的利益
向來的研究顯示，正念減壓有助於適應壓力、減少

睡眠障眠、培養自我覺察能力、接納自己的不完美、調

節情緒等等。我們發現，佛法學習者學習正念減壓時同

樣能獲得這些利益。

（一）正念練習讓人學會處理壓力、放鬆身心，幫助睡 
    眠：

 ◎因進行全身身體掃描有助於全身肌肉的放鬆，

而改善了我平常大腦轉不停難入睡的問題。

	 ◎當身心處於焦慮與疲憊的狀態時，於睡前做個

身體掃描是有效放鬆身心且助於睡眠的；慶幸自

己的抉擇是對的，因對於長期處於睡眠品質不良

的自己，獲得有效的改善，雖非百分之百，但些

許的改善已感滿足。

（二）改變自己認知的習性，更願意聆聽他人的意見：

 ◎在這樣的實作經驗中，讓我更學會去傾聽其他

人的看法，因為有他們看見了我所沒看見的方方

面面，一起交流與討論，我們才能讓每一件事物

．專題論述／「正念」學習在臺灣的發展．近期活動報導

淨行上人
開示錄 「佛教倫理」專輯 第六課 佛教的倫理觀念（二）夫婦倫理 之5   ■ 釋淨行

如婢事主，如覆薄冰。

（5）婦如夫：毅然投入新環境、新生
活，與丈夫結為一體，同心同力，內

能治家有序，外能接待賓客，賢名遠

播。

（6）婦如婦：勤勞治家，照顧丈夫，
事奉公婆，永不懈怠；禮儀周到，進

退有節，生活嚴謹。

（7）婦如朋友：對丈夫愛念無已，依
依戀戀，不忍別離，常向丈夫傾訴心

中秘密；丈夫有過，勸令改之，丈夫

行善，敬而重之，鼓勵丈夫向上，令

其愈能明辨善惡，提昇生命智慧。

（8）婦如怨家：怨恨丈夫，厭惡與之
相見，日思夜想離婚之事；住家一如

旅舍，常懷過客心態；爭鬧不休，家

庭紛亂；毫不念及養育兒女，治理家

忍氣吞聲、委曲求全，才是婦德，女人

也可發揮婦如夫、婦如友的精神，站在

與男子平等的立場，司所當職，盡己本

份。夫婦相輔相成，才能共謀美滿婚姻

生活。（本課未完待續）

附註：
註五：「　　　　　　」中有七種婦：1.
如惰人；2.如怨家；3.如偷盜；4.如
母；5.如弟；6.如朋友；7.如婢。「佛
說玉耶女經」有五種婦：1.如母；2.
如臣；3.如妹；4.婢婦；5.夫婦。「
玉耶女經」有七輩婦：1.母婦；2.妹
婦；3.知識婦；4.婦婦；5.婢婦；6.怨
家婦；7.奪命婦。「玉耶經」有七輩
婦：1.如母；2.如妹；3.如善知識；4.
如婦；5.如婢；6.如怨家；7.如奪命。
「增一阿含經」卷四十九提到四種

婦：1.似母；2.似親；3.似賊；4.似
婢。

本文作者淨行上人，係國立台灣師範
大學國家文學博士，創辦台北靈山講
堂、靈山禪林寺及靈山現代佛教月刊
等。目前擔任世界靈山佛教會僧統及
世界靈山大學創辦人。

因版面有限，未能刊載功德錄下期待續

103年7月功德錄(續)

甲、前言

乙、本論

一、男女的結合

二、夫婦之道

三、佛典中有關夫婦倫理之具體提示

（一）夫對於婦

（二）婦對於夫

1.為人婦的原則

2.生活上的細節

3.妻子的類型

在佛經中，將世間形形色色的妻

子，依其言行表現概括為數種類型，在

此可引為結論，試看佛陀時代對妻子各

種角色的詮釋。綜合「佛說阿　達經」

、「佛說玉耶女經」、「玉耶女經」、

「玉耶經」及「增一阿含經」卷四十九

中的說法，世間妻子大致可歸納為以下

數種類型（註五）：

（1）婦如母：愛夫如子，照顧丈夫無
微不至，丈夫遭逢危難，便欲以身代

之。

（2）婦如臣：事奉丈夫，有如人臣敬
奉國主，兢兢業業。

（3）婦如妹；視丈夫一如兄長，骨肉
至情，同氣連聲，且亦尊重有加。

（4）婦如婢：恭順忍辱，守禮有節，

近
期
活
動

翦

影

務，甚至對夫不貞，婚外有情，卒觸

法網，令親族蒙羞。

（9）婦如奪命賊：因感情不睦，致起
害夫殺夫之心，以遂分離之願。在妻

子所扮演的角色中，怨家和奪命的

賊，無疑是人們所不樂見的；但是反

過來說，為人夫者，倘若有婦如怨家

甚欲奪命者，自己只怕要負最大責

任，此由佛陀在開示為夫之道的教諭

裏，可以明白體會。

在現代家庭裏，婦女須要扮演的

角色愈形多元，社會要求於婦女者雖不

同於古代，但現代婦女之壓力卻有增無

減，婦女的辛勞，實在值得男人敬佩。

當然，現代社會型態既不同於古代，現

代人的男女互動型態，更不同於古代。

此時此刻，男人固不必一味強調女人

因緣的處理更圓滿…。

	 ◎主要是要學習到人看事情，或有時評斷事情的

角度其實可以是多方面的。有時在這樣的情況，

不妨學習多聽聽別人思考的角度，雖然未必完

整、正確，或者整體，但是至少它還是事情的局

部考量範圍之一。

（三）更能有效調節情緒，面對逆境，照顧好自己的

心。

 ◎正念帶給學生很大的利益，一點一滴的累積

自己的正念，這力量真的不可思議，人變的樂觀

了，在面對逆境時，大多數的能真正的去接受

它，面對它，雖然在接受當時，心中是非常痛苦

與矛盾的，但連這痛苦都得接受。

	 ◎明顯地回顧一年，或這學期，在性情方面有明

顯的改善：思維較不衝動，在決定與實行前會再

一次的沈思、調整；處事的方式也偏向放慢腳

步，我覺得放慢的另一個好處是，若遇到不如意

的事也較能諒解（別人）或自我調整心態。

	 ◎當漸漸的學會如何以正念面對生活中的人事物

時，感覺上更能接受一切不論是圓滿或不圓滿的

事，心情也開闊了許多，更懂得如何照顧好自

已，接受事實。

（四）正念練習培養自我覺察的能力，讓人更加了解自

己。

 ◎我開始體認到專注、正念的練習讓我注意到

自己過著甚麼樣的生活，至於想不想調整，則是

自己對生命的選擇。……最近比較認真的標記自

己的念頭和感受後，我覺得可以觀察到更多的念

頭、感受，也可以觀察得更深刻，而且也比較能

夠不去做一些肯定自己會後悔的事。

	 ◎經由這一學期的正念練習，雖然離「時時提起

正念」還有一段很大的距離須努力，但每天小片

刻練習還是明顯有進步的感覺，即便覺察是在事

發後，依然可清楚的檢驗自身、心的狀態。

	 ◎這兩個學期的「正念學」課程，讓我面對並知

道自己從來不想承認的壓力。其實我的壓力很

多、很大，包括：擔憂、焦慮、罪惡感等等都

是，還有害怕、怕死。……現在這種清楚的覺知

與臣服似的承認，必然意味著我在正念學的理解

與練習中，已經有所進境，變成一個有感覺的人

了！

（五）學會接納自己的缺點與不完美。

 ◎學習正念，讓我較能接受自己也有不圓滿的

一面存在，試著去接納一直不願意面對的記憶角

落，學會與人分享想法與溝通技巧。

	 ◎因為身旁的朋友都很棒，很厲害，深怕自己配

不上他們，所以要求自己不能比他們差，而努力

的逼自己學習、改變，很累但還是ㄍㄧㄣ著。學

到正念學後，接受自己不完美的地方，不再跟自

己對抗。

	 ◎對我來說，練習正念的最大好處之ㄧ，就是漸

漸地懂得了如何和自己相處。每一天，從早到

晚，在忙碌的學僧生活中，許多的成功與失敗，

順遂與挫折，如此交織著，將這個人團團包住。

很多時候，自己是不懂得如何善待自己，是不懂

得如何和自己相處。……自己逐漸地將自己鬆

綁。自己看待自己的眼光，也轉向了鼓勵和正面

的評價。雖然黑暗並未全然離我而去，我可以隨

著邁向前的步伐，得到一種安忍的鼓勵和希望。

二、提升佛法學習的利益
除了上述一般效益之外，同學也由於正念減壓實作

課程，發現佛法／禪法的某些哲理或實踐要點，體會正

念課程對佛法修行的幫助。

（一）體驗實踐的重要性。

 ◎在這學期的實作課程中，有令我驚喜的地方，

我覺得實作很重要，每次的實作都讓我有另一番

光景的感覺，實作是很需要的，也較確切的點出

了每個人的不足的面向。

（二）發現、運用正念減壓裡的佛教禪法元素。

 ◎與傳統禪佛教相較，我發現「正念禪學」在

方法上，最大的特色是：不強調放鬆、不強調觀

想。因為正念的定義是：「一種以接受的態度，

面對當下體驗的覺察」，所以能在現實生活中活

用；其實我是很歡喜的發現到這個特色，因為漢

傳禪佛教就是強調平常心，生活日用皆是禪，在

三祖僧璨在〈信心銘〉中也說：「至道無難，唯

嫌揀擇」，正念強調當下開放的覺知，與漢傳禪

佛教的核心知見很接近。

	 ◎情緒被引爆出來後，我重新去作練習，不僅僅

是觀察到當下的感受，也接受內心因此事連結到

的負面情緒，但清楚了知，並練習《大念處經》

提到的「安住於心，隨觀生滅法」，了知心只是

一連串生滅的過程，沒有我、你、眾生、女人、

當正念減壓遇上佛學教育專題論述

「正念」學習
在臺灣的發展 ■ 溫宗堃　法鼓文理學院 助理教授1

﹝隨喜-禪林男眾漢白玉觀音像﹞

1000元

小狗小莉、林錦鶯
閤家、賴瑞琅、黃
素蘭、曾世守、鍾
有蓮、蘇瓜偉、曾
湘君、蘇琳喻、蘇
琳雅、薛南冬娥、
郝政道、章曉萍、
黃素娥、林桂楨、
吳薛安秀、簡遂
生、鄭立專、林歆
惠、徐新松

900元 黃鳳珍

500元

曹瑜文、李夢哲、
張家瑜、李牧潔、
呂國賢、呂陳巧、
賴簡美子

300元 藍蔡秀英、陳信綸

200元

杜素月、陳麗卿、
李冉來、李佳紘、
李岱瑾、李宜臻、
林佑聲、薛康官、
林閏妹、呂藍金枝

100元
張瓊文、劉大明、
吳月琴

﹝隨喜-狗狗生病藥費﹞
600元 朱明緯

﹝隨喜-狗糧﹞
200元 三寶弟子
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男人，心是緣起的、無常的、無我的。

（三）體會在日常生活中落實佛法修行的方法，以正念

減少貪、瞋、痴，學會放下，覺察當下就是修

行。

 ◎學會靜下心來，去看每個心念，雖然其中夾雜

貪、瞋、癡，但看久了，那份負面的心念，竟也

如同老師所教的消失，或者力量減弱，或者感覺

自己有慚愧心生起，而不敢再造作，這是正念的

力量，也是以課程中的學習，用來改變學生目前

生活方式的最好方式。

	 ◎這次，學習到放下很多，不管是好的，不好

的，對自己，對他人，都能漸漸的放下，這就是

正念的奇妙之處。對於很多事物，不加以講究，

往往都能帶著正面的想法，因此負面之心慢慢的

遠離我，感覺到原來放下是那麼美妙的。

	 ◎也許佛陀教導我們的保持正念一直以來都是這

樣的單純，只是我們把他困難化限制化，認為出

世間哪有這麼容易，或許，真的就是這麼單純，

不需要談玄說妙，不需要好高騖遠，只要時刻把

握當下，就是啟動修行的開始。

（四）體會入世正念練習／課程的優點：更適合現代

人、有助於個人禪修練習／佛法修行，具備融入

傳統禪修教學的可能性：

 ◎正念學強調放鬆、照顧好自己，以及覺察、知

道自己當下的感覺，覺察每一內心感覺並坦然接

受的方法，非常適合導引高壓社會中的現代人，

「觀照身心、覺察(標記)念頭」對修習者而言，

貼近生活並容易理解、接受。

	 ◎卡巴金博士設計「正念減壓」課程，在活動中

帶入佛法……在潛移默化當中，把佛法的種子撒

入學習者的心中，讓佛法更容易為大眾所接受。

	 筆者在練習「正念」的過程中，經常覺得，西方

正念學上所使用的理念、技巧，對增進傳統禪

修，大有幫助，例如其「非正式練習」，就是要

把蒲團上禪修的益處，刻意帶進日常生活中，「

打成一片」……學習了正念，似乎為原先的禪修

增添了新的熱情與進步的機會。筆者以為，比起

傳統方式，西方正念學應該很適合在此一時代推

動佛教禪修的普及。 

	 ◎正念的打坐，讓我重新看待禪坐對我的幫助，

不再像以前那樣排斥，反而更能感受到禪坐的輕

安與寧靜感，也發現睡前的打坐，反而更快入睡

且更能恢復精神。

	 ◎若援引MBSR運用、推動正念的成功模式，漢

傳禪佛教中還有許多寶藏值得我們深入發掘，而

後以適合現代社會的創意展現，讓佛法的智慧利

益更多人。

結論
從上述學生的心得分享，我們可以發現西方入世

正念的課程，同樣也能利益學佛者，對於個人心性的調

整和佛法修行都有相當多的助益。除此之外，學生也從

正念學課程中，擴展了原有的眼界，看見利用入世正念

利益他人的可能性，也願意投入教導入世正念，與人分

享。例如，同學回饋說：

 ◎從僅限於利益自我的學習體驗，擴大眼界地看

到應用正念的觀念、技巧，實際助人的各種努力

和可能性。

	 ◎預備在返回俗家探望雙親菩薩時，能帶領他們

進行簡單的體驗。

	 ◎期許自己能夠在這方面能夠有更深入的探究，

並且實際運用在自我修持上，對於常住僧團也能

夠起而帶動。

在英美等西方國家，運用佛教正念禪修的潮流仍然

持續不斷地擴大，臺灣的佛教／學界應該善用這股西方

正念潮流，除了推廣、弘揚傳統正念禪修之外，更需要

積極開發及推動這個能接引現代大眾的入世正念學習，

以幫助更多的佛教徒和非佛教徒，獲得佛教禪修的利

益。

誌謝
我想藉此感謝這兩年選修正念學課程的同學，由於

您們的用心學習和真誠分享，讓我更了解佛教正念禪修

的多元利益，也更加確認自己繼續研究、推廣入世正念

的方向。

■撰稿／林淑瑜、魏怡珍、翁淑秋、郭忠強　■攝影／鄭景文、陳惠美、林真伊、孫韶慧、陳秀月、簡芬君、張碧珠

青少年營 營隊長 林淑瑜

堅強的工作團隊是夏令營的護航者

103年8月功德錄
﹝禪林建設﹞

4,000元 顏良恭

3,000元 陳炳武

2,000元 蔡欽終

500元 施秀清

200元 黃登雲

100元
黃姿穎、黃奕晴、
黃妍熙

﹝禪林建設-藏經樓﹞
10,000元 吳致緯

1,000元

梁實村、梁彭錦
雲、盧東籬、盧
柄澄、盧睿隆、陳
遠明、(故)韓陳照
秀、潘陳錦秀、呂
信雄、黃麗容、陳
昭惠

500元 潘芳靜

100元 陳德生

﹝護法﹞

600元
呂金欉、吳銅、吳
宗益、吳淑真、吳
貴莉

400元
陳燕美、黃俊凱、
黃彥智、黃祺雯

100元

陳德生、陳澍樂、
黃登雲、黃葉喜、
簡源彰、簡淑婷、
簡榮慶、簡淑華、
柯棠中、柯馨媛、
柯惟媛、黃佳怡

﹝弘法教育-月刊﹞
1,000元 曾厚成

500元 蔡欽終

200元 周滋鍠

100元 鄭居士

﹝供養上人﹞
3,000元 楊敏

556元 三寶弟子

200元 張秉筑、黃登雲

﹝供養常住﹞
278元 釋清勤、釋清解

﹝救濟﹞
2,000元 蔡欽終

﹝救濟-社區關懷﹞
1,000元 李廣民、薛南冬娥

500元
林吳阿素、劉惠
美、藍龍波

﹝譯經﹞
322,100元 張文菘

200,000元 張育嘉

5,000元 周淑真王傳樹閤家

3,000元 林淑瑜、張能聰

2,000元
黃彥智、黃祺雯、
沈榮欣

1,100元

黃誠源、林奕廷、
林攸彥、詹煥忠、
陳隆昌、楊明哲、
王桐海、楊翔宇、
呂秋峰、杜瑞煙、
廖本亮、林憲銘、
王世南、黃吳順、
周時師、廖鴻昌、
李若文、陶智國

600元 李詩柔、蔡孟谷

500元

【小白、小黃、熊
熊】、鄭書和、鄭
敏江、李唯瑄、李
柏慷、孫台興、黃
淑鎂、孫如欣、孫
沛文

400元 陳燕美、黃俊凱

300元
范昌健、張宇廷、
張婉蓉

200元
王黃鳳、周李寶
玉、李桂蜜、姚樹
宏、游祥梓

100元

陳德生、陳澍樂、
林世偉、許麗霜、
林品儒、林庭瑜、
蔡博任、陳聰明、
林阿抱、柯茂全、
林素珍、許雪、李
榮森、李偉翔、李
冠廷、李宜馨、王
馨苹、許來傳、許
卓碧雲、黃姿穎、
黃奕晴、黃妍熙

﹝其他專款-尼伯爾鐘鼓﹞

3,000元 陳楷捷

﹝隨喜﹞
3,600元 劉瓊元

500元
丁權福、藍章華、
藍黃雪貞

300元
何燕娟、何燕蓓、
何志勤、賴武村

200元 鄧晉陽、鄧韻華

15元 陳月美

﹝隨喜-講堂﹞
500元 蔡欽終

﹝隨喜-禪林大鼓﹞
20,000元 朱惠卿

﹝隨喜-禪林男眾漢白玉觀音像﹞
9,100元 游祥梓

8,000元 高文煌

1	 2014年8月份起，法鼓佛教學院與法鼓人文社會學院
合併，改稱為「法鼓文理學院」。

2	 在此，為了和佛教傳統追求證悟的正念訓練――「
出世正念」做區別，我用「入世正念」（engaged 
mindfulness）來統稱正念減壓、正念認知治療等傾向
以滅除個人現世身心之苦、促進個人、社會之現世福
祉為目標的正念課程。必須說明的是，這二類的正
念訓練並非絕然對立，二者之間除了具有體用關係之
外，有時候更具有互補的關係。

本文作者溫宗堃，澳洲昆士蘭大學宗教研究博士，專研
正念的理論與應用，現任法鼓文理學院助理教授，臺灣
正念發展協會理事長。1998年接觸正念禪修，曾接受 「
正念減壓身心醫學七日專業訓練」(美國、北京)、「正念
認知治療專業訓練I、II」(台灣)，著有〈西方正念教育概
觀〉、〈正念減壓的根源與作用機轉〉等論文，譯有《
正念減壓初學者手冊》、《44個有助專注平靜放鬆的親
子正念練習和游戲》等正念相關書籍。於法鼓文理學院
博碩士班開設「正念學專題研究」，並於法鼓推廣教育
中心開設「正念減壓」課程。曾於台灣教育部、法務
部、警政署、高雄市衛生局心衛中心暨大學院校舉辦之
研習中帶領正念減壓課程、工作坊，並受邀至大陸、香
港、新加坡帶領正念工作坊。

青少年營和兒童營
 老師 魏怡珍

青少年營 小隊輔 翁淑秋

青少年營 志工 郭忠強
第一次參加靈山文教基金會所舉辦的青少年

4Q快樂成長營，擔任工作人員，一開始接觸相當陌
生，從工作會議及前置作業，可以感受到工作人員

對此活動有充分的準備，亦期望能給參與的學員們

充實的二天課程。

在這二天的課程中，也和學員們一同學習，

從中獲益良多，經由課程講授、影片欣賞、遊戲活

動、心得分享等過程，讓學員們得以增進人際關

係、情緒管理及潛能開發。在與學員們互動的過程

中，發現每位學員都很願意學習，也很能充分表達

自己的想法，發揮團隊合作精神，相信他們在這二

天的學習課程中，都能有所成長，而對於我而言，

這也是一種很棒的體驗，以及美好的回憶。

這次很高興有機會能參與靈山

文教基金會夏令營的活動，與大朋

友、小朋友一起渡過兩個有趣、愉

快的上午！與大小朋友的互動中，

我很慶幸自己能有所貢獻、帶一些

歡笑和美好的體驗給大家。在分享

過程，自己的收穫很大、更是充滿

了感動。謝謝有這麼一群人無私的

付出，為孩子們創造正向、有益的

學習體驗。對於自己能參與其中，

更是非常的感謝，謝謝主辦的夥

伴、一起投入的夥伴，感謝您們。

靈山文教基金會在暑假期間辦室內活動課程的

夏令營，會吸引人嗎？在青少年尷尬時期，願意來

參加這種學習活動的學生是稀有動物。

課程第一天學員陸續來報到，我在想這一個眼

神古怪精靈、著短褲的小男生是被爸爸逼來的嗎？

那一個看似乖巧、著長褲長袖的大男生是如何被母

親說服的？又是哪一個女生是自己吵著要來的？都

不用家長陪喔！在這兩天「驚心」設計的各式課程

中，由不同老師帶領，讓同學浸淫在歡樂、緊張、

安靜、激發創意、腦力開發中，發揮團隊精神，由

之前的陌生、觀望、靦腆、緊張，到熟稔、搞笑、

開放、露出活潑本性，原來之前都是裝出來的。

我這個阿嬤級的志工，也跟著參與情緒的起

伏，玩得不亦樂乎！謝謝這兩天帶來的歡笑和體

驗，留下美好回憶！今年沒來的小朋友，明年可不

能錯過喔！

自2010年開始，協助靈山文教基金會舉辦青少年和兒童4Q夏
令營，今年剛好是第五年，雖然有多年推動夏令營的經驗，但是

每年仍然會遇到許多難題需要克服，尤其今年首次擔任營隊長的

工作，面臨到的挑戰和以往有所不同，卻也從中得到不同的成長

經驗。

夏令營首要的工作就是邀請工作人員和講師，由於基金會給

予很大的發揮空間，只要有益學員身心的活動都可以安排到課程

裡，這也形成基金會夏令營的特色，在一般夏令營很難見到的課

程，在講師無私的分享下，讓大人和小孩都受益。

夏令營當然要有學員參與，由於國中這個階段正是處於尷尬

的成長時期，升學課業壓力沉重，加上國中生已經有自主意識，

很難只憑家長的推薦就參加營隊，因此，每年青少年營（國中

營）的招生都面臨很大的挑戰，經常在開課與不開課之間掙扎，

但是每當想到老和尚「人多人少都要用心說法」的教誨，抱持著

只要有孩子願意來，就應該給他們成長機會的心態，每年還是持

續的開課，今年也不例外。所以，在這個營隊會看到工作人員比

學員多的奇景，但是這一切在看到孩子和大人們開心的笑臉，就

都值回票價了。

有人問：每年承辦夏令營不累嗎？過程的確是辛苦的，尤其

在面臨挫折時也會有想打退堂鼓的時候，但是只要想到基金會願

意投入資源辦夏令營，講師和志工們願意無償的奉獻，孩子們願

意來學習，還有什麼理由放棄呢？感謝所有善緣的聚集，成就每

一個營隊的學習成長，願未來有更多因緣，讓更多人可以付出、

可以學習，成就更多的善法。


