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正念療法(MBSR-MBCT)

東方禪修與西方身心醫療精神混血兒

<去宗教化>的<健心法>

 1979 MBSR 正念減壓

 (Mindfulness-Based Stress Reduction)

 2002 MBCT 正念認知治療

 (Mindfulness-Based Cognitive Therapy)



MBSR 創建者 卡巴金博士

 Jon Kabat-Zinn 美國人

 麻省理工學院分子生物學博士

 指導教授:諾貝爾獎得主

 1966 禪修與瑜珈

 1974 韓國崇山禪師

 1979 麻州大學醫學院正念減壓

 2000 歐美正念運動



MBSR: 卡巴金經典+ BOB教科書



念 今心 當下之心



MBCT 三位創建者
OMC牛津大學正念中心

J.D. Teasdale 劍橋 J.M. Williams 牛津 Z.V. Segal 多倫多



MBCT第二版 憂鬱症如何預防復發
(心靈工坊)  MBCT工作手冊(張老師文化)

 預防憂鬱症復發

 1993 跟卡巴金學習MBSR

 2002 MBCT 英國NICE

 2013 MBCT 第二版

 201604威廉斯教授來臺

六日MBCT種子教師



美國正念兒童教育



孩童+ 青少年正念練習
(荷蘭史妮爾心理師 張老師文化)



<正念減壓與癌共處>加拿大 琳達卡森
<抗癌自癒力>石世明



助人專業的自我照顧
發展與自己的親密關係

當自己的好老闆!

關愛體內艱辛員工!

發展自心福利!



嘉義縣輔導諮商中心 2014-2017

國中小教師 正念種子教師 八週初階-進階

–第1-2期8週2015

–教師與自己建
立親密關係

–若有帶領學生
活動，可簡單
記錄學生反應。

–臉書社團交流



光的祝福 身囚心不囚

心靈天空沒有鐵欄杆

與心靈光源連結

大自然光/天主/佛性

正念關懷協會

監獄正念種子教師 培育



正念療法與助人專業
架構內容

主結構MBSR
專注呼吸
身體掃描
行禪
生活禪
正念進食
靜坐
正念瑜珈
探索壓力經驗
慈心禪
正念人際關係

副結構MBCT
正念鈴聲
愉悅紀錄
不愉快紀錄
十指感恩活動
破除舊習活動
辨識自動化想法
想法不等於事實
三分鐘呼吸空間
艱辛禪
自我照顧清單

正念創造力

華人文化意義
探索壓力行動畫
光的祝福
專注力互動遊戲
探索自我關係
慈心祈願圖
與樹交朋友



平時 基本靜心法

過多視窗的問題: 當機

關掉多餘視窗:專注當下活動

身體掃描

專注呼吸

生活禪與走路靜心



忙亂時 迷你靜心法

三分鐘呼吸空間

優雅喝水

排隊

紅燈

等待時刻



艱辛生活 安心法

問題 不是事情怎麼樣

而是 我們怎麼看待事情

慈心禪: 對己 對他 對世界

艱辛禪: 挫折容忍力 抗壓力

光的祝福: 為自己心靈充電




