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（二）
、
正
念
心
理
治
療

目
前
有
關
正
念
取
向
的
心
理
治
療
，
最
完
整
的
設
計
是
正

念
減
壓
療
法
、
正
念
認
知
療
法
、
辯
證
行
為
療
法
及
接
納
與
承

諾
療
法
，
前
文
已
提
及
這
些
心
理
治
療
的
設
計
，
都
是
使
用
正

念
禪
修
做
為
輔
助
性
的
操
作
。
此
節
針
對
正
念
減
壓
療
法
與
正

念
認
知
療
法
概
要
述
說
，
並
且
試
著
討
論
兩
者
之
間
的
關
係
與

差
異
。
但
辯
證
行
為
療
法
與
接
受
與
承
諾
療
法
這
兩
者
與
正
念

認
知
療
法
操
作
極
為
相
似
，
因
此
加
分
析
討
論
。

 1.
正
念
減
壓
療
法
（MBSR

）

目
前
此
療
法
是
為
長
期
疼
痛
及
壓
力
  1
相
關
的
症
狀
施
行

的
療
程
，
此
方
案
設
計
以
三
十
人
為
上
限
的
標
準
團
體
輔
導
的

模
式
，
前
後
為
時
大
約
八
至
十
週
，
每
週
二
至
三
小
時
的
課
程

，
課
程
內
容
為
正
念
禪
修
技
巧
的
教
學
與
練
習
、
教
學
期
間
會

穿
插
「
回
應
」
的
互
動
分
享
練
習
當
下
的
經
驗
與
感
受
。
此
外

，
在
課
程
之
後
還
有
「
正
念
練
習
作
業
」
，
讓
學
員
可
以
在
課

外
自
行
練
習
並
時
時
刻
刻
提
醒
自
己
保
持
正
念
。
在
訓
練
期
間

會
有
一
次
全
天
（
七—

八
小
時
）
的
密
集
正
念
禪
修
（
通
常
在

第
六
週
進
行
）
。
這
八
週
的
團
體
課
程
使
用
相
當
多
的
時
間
在

正
念
練
習
及
討
論
練
習
的
經
驗
，
並
教
授
許
多
的
正
念
練
習
技

巧
，
課
程
包
含
：
葡
萄
乾
練
習
、
身
體
掃
描
、
坐
禪
、
哈
達
瑜

珈
及
行
禪
等
，
這
些
課
程
都
融
入
一
些
正
念
涵
義
的
詩
詞
、
文

章
及
故
事
讓
學
員
們
可
以
「
體
會
正
念
」
。
此
外
在
教
授
的
過

程
當
中
還
會
加
入
醫
學
相
關
的
專
業
知
識
，
而
正
念
減
壓
這
個

部
分
則
是
加
入
壓
力
生
理
學
、
壓
力
因
應
、
壓
力
知
覺
的
評
估

等
等
資
訊
。

正
念
減
壓
課
程
「
正
念
」
視
為
「
純
粹
地
專
注
當

下
每
一
秒
所
展
現
的
身
心
經
驗
」
，
教
導
病
患
以

正
確
的
態
度
來
進
行
正
念
練
習
：

（1）
不
對
自
己
的

情
緒
、
想
法
、
病
痛
等
身
心
現
象
做
評
判
（N

o
n
-

j
u
d
g
i
n
g

）
，
只
是
純
粹
覺
察
它
們
、

（2）
對
自
己

當
下
的
各
種
身
心
狀
況
保
持
耐
心
（P

a
t
i
e
n
c
e

）

，
有
耐
心
地
與
它
們
和
平
共
處
、

（3）
常
抱
持
「
初

正
念
療
法
的
起
源
與
開
展
（
四
）
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學
者
之
心
」
（B

e
g
i
n
n
e
r
’

s
 
M
i
n
d

）
，
願
意
以

赤
子
之
心
面
對
每
一
個
身
、
心
事
件
、

（4）
信
任
（

T
r
u
s
t

）
自
己
、
相
信
自
己
的
智
慧
與
能
力
、

（5）
不

努
力
（N

o
n
-
s
t
r
i
v
i
n
g

）
強
求
想
要
的
（
治
療
）

目
的
，
只
是
無
為
地
（N

o
n
-
d
o
i
n
g

）
覺
察
當
下
發

生
的
一
切
身
心
現
象
、

（6）
接
受
（A

c
c
e
p
t
a
n
c
e

）

現
狀
，
願
意
如
實
地
觀
照
當
下
自
己
的
身
、
心
現

象
、

（7）
放
下
（L

e
t
t
i
n
g
 
g
o

）
種
種
好
、
惡
只
是

分
分
秒
秒
察
覺
當
下
發
生
的
身
、
心
事
件
。
  2 

而
這
七
個
正
念
態
度
需
要
搭
配
正
念
練
習
技
巧
，
正
念
練

習
主
要
是
沿
用
「
佛
教
禪
修
」
的
方
法
，
分
別
是
：

（1）
坐
禪
（s

i
t
t
i
n
g
 
m
e
d
i
t
a
t
i
o
n

）
：
觀
察
隨
著
呼
吸
而

產
生
的
腹
部
起
伏
運
動
，
或
者
意
守
鼻
端
，
觀
察
鼻
端
與
呼
吸

接
觸
的
感
受
；
當
任
何
念
頭
、
情
緒
出
現
時
，
禪
修
者
只
是
覺

察
它
，
然
後
將
注
意
引
回
到
腹
部
起
伏
的
運
動
或
鼻
端
；
當
疼

痛
出
現
時
，
鼓
勵
病
患
觀
察
身
體
的
疼
痛
。

（2）
身
體
掃
描
（b

o
d
y
 
s
c
a
n

）
：
病
患
平
躺
或
採
臥
姿
，

引
導
注
意
力
依
序
觀
察
身
體
不
同
部
位
的
感
受
，
從
左
腳
腳
趾

開
始
，
最
後
至
頭
頂
。
面
對
念
頭
與
疼
痛
的
策
略
，
與
坐
禪
時

相
同
，
但
觀
察
疼
痛
時
，
偶
而
帶
有
觀
想
的
技
巧
（
觀
想
疼
痛

隨
著
呼
吸
離
開
身
體
）
。

（3）
正
念
瑜
珈
（m

i
n
d
f
u
l
 
y
o
g
a

）
：
正
念
減
壓
課
程
將
『

正
念
修
行
』
結
合
『
哈
達
瑜
珈
』
，
教
導
病
患
在
練
習
『
哈
達

瑜
珈
』
同
時
，
觀
照
當
下
身
、
心
現
象
」
  3
。

這
三
個
禪
修
方
法
，
主
要
是
從
《
大
念
處
經
》
的
「
四
念

處
」
所
發
展
出
來
的
現
代
禪
修
的
方
式
，
其
中
身
體
掃
描
、
正

念
瑜
珈
皆
是
透
過
正
念
覺
察
的
過
程
來
調
解
自
我
身
體
的
感
受

，
並
覺
察
身
體
與
心
理
的
微
妙
變
化
，
同
時
也
觀
照
當
下
的
情

緒
與
自
我
的
感
受
，
漸
而
回
到
自
身
內
在
自
我
的
感
受
及
自
我

與
外
在
世
界
的
感
受
，
這
一
切
的
「
自
我
感
受
」
都
是
「
當
下

的
自
我
」
，
「
我
」
已
成
為
自
我
覺
察
的
對
象
。
這
三
個
正
念

練
習
就
是
培
養
自
我
的
正
念
，
正
念
練
習
與
正
念
態
度
兩
者
是

互
相
搭
配
使
用
，
而
慢
慢
培
養
起
「
正
念
覺
察
」
，
這
如
同
我

們
的
心
理
模
式
是
需
要
透
過
心
理
行
動
來
培
養
起
心
理
能
力
，

正
念
練
習
與
態
度
都
是
我
們
培
養
正
念
最
好
的
方
式
。

除
了
剛
才
所
講
的
三
個
正
念
練
習
，
在
正
念
減
壓
療
法
還

會
結
合
「
日
常
生
活
」
所
遇
到
的
情
境
練
習
正
念
覺
察
，
也
會

結
合
傳
統
佛
教
禪
修
如
「
行
禪
」
（w

a
l
k
i
n
g
 
m
e
d
i
t
a
t
i
o
n

）

。
在
卡
巴
金
博
士
所
設
計
的
正
念
減
壓
療
法
可
說
是
符
合
現
代

人
的
禪
修
方
法
，
它
介
於
佛
教
傳
統
禪
修
與
現
代
心
理
治
療
的

整
合
發
展
，
如
表
一
：
  4 

               

（
未
完
待
續
）
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週次 進度 備註

一、二
（1）每天練習「身體掃描」（45分鐘）

（2）「坐禪」（15分鐘）

每日的「身體掃描」、「坐

禪」、「正念瑜珈」皆配合

教學錄音帶的指引。

三、四

（1）�一日「身體掃描」，隔日「正念瑜珈

」（各45分鐘）

（2）每日「坐禪」（15-20分鐘）

（3）�第三周起每日觀察且記錄一起生活中

愉快的事件，第四週起，則每四觀察

且記錄一起不愉快的事件

五、六

（1）�一日「坐禪」，隔日「正念瑜珈」（

各45分鐘）

（2）開始練習一些「行禪」

七、
每日45分鐘的混合練習，自行決定二種或三

種練習的分配比率
盡可能不使用錄音帶

八 每日45分鐘的練習，自行決定練習方式 配合錄音帶

（參考〈佛教禪修與身心醫學—正念修行的療癒力量〉）

表一、正念減壓療法八週簡易課程進度表

註
釋
:

 1.�
壓
力
（s
t
r
e
s
s

）
的
意
義
廣
泛
，
每
個
人
都
各
自
有
其
詮
釋

，
通
常
泛
指
不
適
的
身
心
反
應
。
壓
力
會
在
多
層
次
（
生
理

、
認
知
、
情
緒
、
行
為
）
上
發
生
，
並
且
產
生
自
多
種
不
同

的
來
源
（s

t
r
e
s
s
o
r

）
，
包
括
內
在
事
件
及
外
在
事
件
。
參

考
林
鈺
傑
：
〈
初
探
正
念
取
向
心
理
治
療
歷
程
之
整
合
架
構

〉
，
頁
四○

○

。

 2.�
竇
金
城
：
〈
正
念
在
促
進
心
理
健
康
上
的
運
用
與
機
制
〉
，

《
輔
導
季
刊
》
第
五
十
二
卷
第
三
期
（
二○

一
六
年
九
月
）

，
頁
六
十
二
。

 3.�
竇
金
城
：
〈
正
念
在
促
進
心
理
健
康
上
的
運
用
與
機
制
〉
，

頁
六
十
三
。

 4.�
溫
宗
堃
：
〈
佛
教
禪
修
與
身
心
醫
學—

正
念
修
行
的
療
癒
力

量
。會

性
法
師
MP3
免
費
結
緣

 1.
天
台
四
教
儀
（
華
語
）
一
套
五
十
九
片
（
附
經
文
）
。

 2.
限
臺
灣
地
區
索
請
（
庫
存
不
多
）
。

 3.��

請
付
回
郵
一
百
元
，
寄
至
：
新
北
市
中
和
區
中
山
路
二
段

三
二
七
巷
十
五
號
六
樓
。

 4.
慧
霖
文
化
有
限
公
司
（○

二
）
二
二
四
五-○

三
一
八
。


