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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。




