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 1.
正
念
認
知
療
法
（MBCT

）

正
念
認
知
療
法
是
由
卡
巴
金
博
士
與
三
位
心
理
學
者
（
馬

克‧

威
廉
斯
博
士
、
約
翰‧
蒂
斯
岱
博
士
、
辛
德‧

西
格
爾
博

士
）
共
同
研
究
發
展
出
來
的
另
一
套
正
念
取
向
心
理
治
療
。
這

三
位
心
理
學
者
是
到
美
國
向
卡
巴
金
博
士
學
習
正
念
減
壓
療
法

，
後
來
他
們
也
試
著
將
「
正
念
減
壓
療
法
」
（M

B
S
R

）
與
「
認

知
行
為
療
法
」
（C

o
g
n
i
t
i
v
e
-
B
e
h
a
v
i
o
r
 
T
h
e
r
a
p
y

）
結
合
，

在
一
九
九
五
年
正
式
發
展
出
「
正
念
認
知
療
法
」
（M

B
C
T

）
，

以
正
念
減
壓
療
法
（M

B
S
R

）
作
為
核
心
基
礎
，
是
針
對
於
憂
鬱

症
患
者
做
的
治
療
與
預
防
的
方
案
，
而
目
前
也
已
擴
展
到
許
多

的
領
域
，
如
多
種
情
感
及
焦
慮
疾
患
的
處
遇
、
自
殺
防
治
、
癌

症
照
護
、
一
般
性
自
我
心
理
照
護
、
飲
食
疾
患
…
…
等
。

正
念
認
知
療
法
運
用
許
多
的
正
念
減
壓
療
法
的
正
念
練

習
，
如
葡
萄
乾
練
習
、
身
體
掃
描
、
坐
禪
、
行
禪
、
瑜
珈
、
日

常
正
念
練
習
、
用
詩
文
來
詮
釋
正
念
、
愉
快
及
不
愉
快
的
事
件

、
家
庭
作
業
…
…
等
，
而
進
行
方
式
也
極
為
相
似
，
同
樣
為

期
八
至
十
週
的
正
念
培
訓
，
每
週
二
至
二
個
半
小
時
，
但
其
中

並
不
含
全
天
課
程
，
團
體
人
數
則
是
限
十
二
人
，
而
正
念
認
知

療
法
卻
較
為
著
重
「
家
庭
作
業
的
正
念
日
記
」
、
「
團
體
之
間

的
分
享
與
討
論
」
、
「
指
導
者
與
團
體
成
員
之
間
的
互
動
經
驗

」
，
這
個
部
分
與
它
設
計
結
構
有
關
係
，
它
主
要
的
設
計
結
構

分
成
「
正
念
練
習
」
與
「
情
緒
調
解
課
程
」
，
其
中
情
緒
調
節

課
程
是
針
對
於
憂
鬱
症
患
者
所
加
強
設
計
的
練
習
，
並
且
加
入

新
的
正
念
練
習—

「
三
分
鐘
呼
吸
空
間
」
（T

h
r
e
e
-
M
i
n
u
t
e 

B
r
e
a
t
h
i
n
g

）
，
在
情
緒
調
解
課
程
這
部
分
包
含
：
「
思
考
與

感
覺
訓
練
（T

h
o
u
g
h
t
s
 
a
n
d
 
F
e
e
l
i
n
g
 
e
x
e
r
c
i
s
e

）
；
認
識

憂
鬱
症
的
心
理
病
理
；
在
坐
禪
中
刻
意
處
理
困
擾
的
問
題
；
情

緒
、
想
法
及
代
替
性
觀
點
的
訓
練
；
設
計
娛
樂
及
支
配
活
動
表

（L
i
s
t
 
o
f
 
p
l
e
a
s
u
r
e
 
a
n
d
 
m
a
s
t
e
r
y
 
a
c
t
i
v
i
t
i
e
s

）
；
復

發
預
防
行
動
計
畫
（R

e
l
a
p
s
e
 
P
r
e
v
e
n
t
i
o
n
 
a
c
t
i
o
n
 
p
l
a
n
s

）
」
。
  1

正
念
認
知
療
法
所
設
計
的
八
週
的
課
程
，
主
要
協
助
病
患

正
念
療
法
的
起
源
與
開
展
（
五
）

郭
梵
韋
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七
項
自
我
調
適
：

（1）
熟
悉
病
患
的
心
智
運
作
、

（2）
讓
病
患
能
覺

知
到
再
度
陷
入
心
智
的
舊
習
慣
中
，
並
能
跳
脫
低
落
的
情
緒
，

重
新
活
化
自
己
、

（3）
去
探
索
如
何
將
自
己
從
那
些
舊
習
慣
中
釋

放
出
來
，
並
試
著
選
擇
用
不
同
的
方
式
去
做
、

（4）
用
不
同
的
方

式
認
識
病
患
自
己
和
這
個
世
界
、

（5）
開
放
病
患
覺
知
的
能
力
並

注
意
病
患
所
處
環
境
中
的
小
美
麗
和
小
樂
趣
，
而
不
是
活
在
腦

中
、

（6）
善
待
自
己
而
非
期
待
不
同
的
事
物
或
驅
策
自
己
達
到
一

個
不
可
能
的
目
標
、

（7）
接
受
本
來
如
是
的
你
，
而
不
是
將
所
有

的
時
間
花
費
在
批
判
自
己
上
。
  2

正
念
認
知
療
法
有
別
於
傳
統
認
知
行
為
治
療
的
「
改
變
思

考
練
習
」
，
如
辨
認
認
知
扭
曲
、
蒐
集
證
據
以
抵
抗
錯
誤
的
想

法
、
發
展
更
理
性
的
替
代
性
想
法
，
而
是
發
展
出
一
套
整
合
正

念
及
一
些
認
知
治
療
元
素
的
練
習
。
  3
這
些
練
習
的
目
的
是
協

助
患
者
或
學
員
「
增
進
與
自
己
的
感
覺
、
情
緒
、
想
法
之
間
的

支
持
性
關
係
，
瞭
解
何
時
該
轉
換
（s

h
i
f
t

）
情
緒
，
何
時
該

把
握
住
（h

o
l
d
i
n
g

）
情
緒
，
何
時
該
處
理
（d

e
a
l
i
n
g

）
情
緒

，
從
而
發
展
出
適
當
處
理
內
在
經
驗
的
能
力
。
  4

正
念
認
知
療
法
理
論
基
礎
是
：
憂
鬱
症
的
形
成
與
復
發
是

由
於
患
者
以
不
適
當
的
心
理
模
式
（M

o
d
e
l
s
 
i
n
 
M
i
n
d

）—

行

動
模
式
（D

o
i
n
g
 
M
o
d
e

）
來
處
理
負
面
情
緒
。
所
謂
的
行
動
模

式
是
一
種
「
目
標
」
導
向
的
心
智
運
作
，
當
處
在
行
動
模
式
時

，
個
體
透
過
仔
細
分
析
、
判
斷
比
較
、
問
題
解
決
的
行
動
，
依

循
著
「
測
試—

工
作—

測
試—

退
出
」
（t

e
s
t
-
o
p
e
r
a
t
i
o
n
-

t
e
s
t
-
e
x
i
t

）
的
程
序
，
來
減
少
目
的
狀
態
與
現
在
狀
態
之
間

的
差
距
。
  5
例
如
：
當
我
們
「
期
望
」
這
一
次
的
考
試
可
以
考

到
九
十
分
以
上
，
結
果
當
天
我
們
因
為
前
一
天
熬
夜
讀
書
，
加

上
體
能
不
足
且
情
緒
特
別
焦
慮
和
緊
張
，
因
此
等
到
發
現
成
績

不
及
格
時
，
我
們
內
在
的
負
面
情
緒
與
想
法
油
然
而
起
，
開
始

哭
泣
、
憤
怒
、
難
過
等
等
，
在
這
些
情
緒
當
中
負
面
的
想
法
也

開
始
產
生
，
如
自
責
、
抱
怨
、
焦
慮
害
怕
等
。
當
現
實
狀
況
與

期
望
不
同
時
我
們
自
然
而
然
的
就
會
有
這
些
想
法
與
情
緒
，
因

為
行
動
模
式
是
我
們
發
展
出
來
因
應
外
在
世
界
的
心
智
功
能
，

旨
在
解
決
問
題
，
而
且
大
多
時
候
既
有
用
有
效
。
然
而
當
我
們

將
「
行
動
模
式
」
用
來
處
理
內
在
經
驗
時
（
如
處
理
憂
鬱
症
的

情
緒
）
，
它
便
是
無
效
甚
至
是
有
害
的
。
  6

由
於
內
在
主
體
世
界
不
同
於
外
在
客
體
世
界
，
所
以
當

心
智
以
「
行
動
模
式
」
來
處
理
自
身
時
，
便
會
出
現
以
下
的
問

題
：
首
先
，
我
們
會
不
斷
的
檢
查
內
在
的
現
況
（
我
現
在
的
感

覺
）
與
內
在
目
標
（
我
應
該
有
的
感
覺
）
之
間
的
差
距
，
這
樣

的
檢
查
反
而
會
使
我
們
感
覺
更
負
面
，
從
而
造
成
惡
性
循
環
。

其
次
，
行
動
模
式
會
讓
我
們
啟
動
反
芻
（r

u
m
i
n
a
t
i
o
n

）
的
處

理
方
式
試
圖
解
決
問
題
，
然
而
反
芻
不
但
無
法
讓
情
緒
好
轉
，
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反
而
會
產
生
不
適
當
的
自
我
指
導
（m

a
l
a
d
a
p
-
t
i
v
e
 
s
e
l
f
-

g
u
i
d
e
s

）
。
反
芻
還
會
喚
起
過
去
的
負
面
情
緒
記
憶
，
而
使
我

們
的
知
覺
封
閉
限
縮
，
無
法
產
生
替
代
的
觀
點
來
取
代
負
面
的

想
法
，
使
我
們
更
相
信
那
些
負
面
的
想
法
或
意
象
。
這
些
都
會

維
持
甚
至
惡
化
憂
鬱
的
情
緒
。
其
三
，
行
動
模
式
讓
我
們
用
逃

避
及
壓
抑
的
方
式
處
理
負
面
的
想
法
、
感
覺
與
意
象
，
這
種
方

式
會
使
我
們
產
生
嫌
惡
反
應
（a

v
e
r
s
i
o
n

）
而
感
到
緊
繃
，
並

且
因
此
固
著
於
那
些
負
面
的
心
理
內
容
，
限
制
我
們
的
經
驗
，

使
那
些
心
裡
感
覺
更
為
真
實
。
  7

在
行
動
模
式
底
下
我
們
將
會
「
自
動
化
」
存
為
我
們
內
在

記
憶
當
中
，
因
此
每
當
遭
遇
相
同
的
經
驗
，
我
們
自
然
而
然
的

表
現
出
與
過
去
相
同
的
經
驗
反
應
，
因
此
，
在
認
知
治
療
部
分

就
是
試
圖
去
修
正
我
們
過
往
的
經
驗
和
認
知
，
使
我
們
不
再
回

到
過
去
相
同
的
負
面
經
驗
，
同
時
也
終
止
這
個
惡
性
循
環
。
但

這
治
療
方
式
只
能
短
暫
的
修
正
，
無
法
減
少
復
發
的
機
率
。
因

此
這
三
位
心
理
學
試
圖
結
合
「
正
念
」
這
個
元
素
，
並
且
發
展

出
有
別
於
傳
統
認
知
療
法
方
式
，
就
是
將
行
動
模
式
切
換
成
「

存
在
模
式
」
（Being Mode

）
。

當
我
們
處
在
存
在
模
式
時
：
不
試
圖
解
決
內
在
的

問
題
或
改
變
內
在
的
狀
態
，
不
試
著
趨
向
或
逃
避

那
些
內
在
的
事
件
（
想
法
、
情
緒
、
感
覺
、
意
象

）
；
開
放
的
面
對
任
何
經
驗
而
不
試
圖
逃
避
；
直

接
經
驗
「
經
驗
」
，
而
不
用
概
念
化
的
方
式
間
接

經
驗
「
經
驗
」
；
將
想
法
是
為
「
心
理
事
件
」
，

而
不
視
為
事
實
；
有
意
識
的
注
意
自
身
及
世
界
，

而
不
是
習
慣
化
的
自
動
化
的
反
芻
或
行
動
；
聚
焦

在
當
下
的
經
驗
，
而
不
是
反
芻
過
去
的
記
憶
及
對

未
來
的
期
望
。
  8

正
念
認
知
療
法
試
圖
透
過
「
正
念
練
習
」
和
「
情
緒
調
解

的
課
程
」
，
讓
病
患
或
學
員
可
以
有
覺
察
當
下
所
處
的
心
理
模

式
，
並
且
培
養
從
「
行
動
模
式
」
轉
換
到
「
存
有
模
式
」
的
心

理
能
力
，
存
有
模
式
也
可
以
建
立
在
增
進
與
自
己
的
親
密
關
係

，
試
著
學
習
與
自
己
的
情
緒
、
想
法
、
感
受
自
在
的
相
處
，
不

執
著
也
不
逃
避
它
們
，
視
他
們
為
心
理
事
件
而
非
不
爭
的
事
實

或
是
不
變
的
自
我
部
分
，
從
而
讓
它
們
自
由
的
呈
現
、
自
由
的

消
失
。
  9

從
「
正
念
認
知
療
法
」
的
課
程
來
看
，
首
先
要
的
是
「
初

步
晤
談
紀
錄
」
，
這
是
讓
「
帶
領
者
」
與
「
學
員
」
可
以
進
行

一
個
簡
單
的
認
識
與
了
解
，
使
帶
領
者
與
學
員
之
間
有
了
互
動

的
默
契
與
信
任
。
當
晤
談
評
估
完
成
之
後
，
才
開
始
進
行
「
正

念
認
知
療
法
」
的
課
程
。
如
下
表
「
正
念
認
知
療
法
」
八
週
課

程
：
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週次 每日練習內容

一
（1）身體掃描；

（2）在每天的生活中保持內觀

二

（1）身體掃描；

（2）愉快事件週曆；

（3）十分鐘靜坐，加上對呼吸的覺察

三

（1）內觀式站立瑜珈、呼吸與身體的內觀練習；

（2）瑜珈；

（3）不愉快事件週曆；

（4）三分鐘呼吸空檔練習

四

（1）內觀式站立瑜珈、呼吸與身體；

（2）覺察愉快∕不愉快的感受；

（3）三分鐘呼吸空檔練習，開啟身體之門

五
（1）呼吸與身體的內觀練習，探索一個困難事件；

（2）三分鐘呼吸空檔練習，開啟身體之門

六
（1）呼吸、身體、聲音及想法的內觀練習；

（2）三分鐘呼吸空檔，開啟身體之門

七

（1）隔日的交替練習：

A.可作各種不同內容的冥想（每天進行40分鐘）

B.呼吸、身體、聲音及想法的內觀練習

（2）三分鐘呼吸空檔練習，開啟身體之門

八
往後的一生：

挑選一種正式及日常的內觀練習，讓自己能夠持續練習下去

表二、正念認知療法八週課程進度表10
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正
念
認
知
療
法
課
程
首
要
學
習
的
是
：
「
刻
意
地
、
不
帶

評
價
地
留
心
在
當
下
時
刻
」
  11
。
這
在
課
程
的
第
一
週
至
第
四

週
視
為
學
習
重
點
。
由
於
我
們
日
常
生
活
當
中
大
多
數
時
候
都

是
心
不
在
焉
的
狀
況
，
時
常
忽
略
了
生
活
當
中
的
細
節
或
是
美

好
的
事
物
，
因
此
心
智
模
式
逐
漸
地
有
了
自
動
化
設
定—

行
動

模
式—

處
理
我
們
內
外
感
知
的
事
件
。
然
而
正
念
禪
修
就
是
使

我
們
學
習
「
心
是
如
何
快
速
地
從
一
個
主
題
轉
移
到
另
一
個
主

題
」
、
「
見
識
到
了
心
念
式
如
此
游
移
不
定
，
並
學
習
如
何
將

心
帶
回
到
單
一
的
專
注
點
上
」
，
以
及
「
了
解
到
猶
疑
不
定
的

心
，
可
以
在
不
知
不
覺
當
中
，
讓
負
面
想
法
和
感
受
越
累
績
越

多
」
  12
，
如
正
念
認
知
療
法
的
課
程
當
中
的
「
身
體
掃
描
」
及

「
三
分
鐘
呼
吸
空
檔
」
等
練
習
都
是
讓
學
員
覺
察
到
「
心
念
」

和
「
負
面
想
法
」
的
心
智
模
式
。

然
而
，
當
覺
察
的
敏
銳
度
提
高
之
後
，
接
著
就
要
進
入

下
一
個
階
段
就
是
，
透
過
「
指
導
語
」
所
強
調
的
是
，
「
無
論

何
時
，
當
一
個
負
面
想
法
或
感
覺
升
起
時
，
在
運
用
某
種
策
略

有
技
巧
地
回
應
之
前
，
先
容
許
它
就
只
是
在
那
裡
，
如
其
所
是

的
探
索
它
。
」
  13
，
這
是
讓
學
員
們
學
習
如
何
全
然
地
覺
察
到

想
法
和
感
受
，
並
接
受
它
的
存
在
。
當
中
的
「
呼
吸
空
間
」
（

b
r
e
a
t
h
i
n
g
 
s
p
a
c
e

）
正
適
合
讓
學
員
們
可
以
練
習
覺
察
的
方

式
，
藉
由
幾
分
鐘
的
呼
吸
空
檔
時
間
，
讓
學
員
們
可
以
練
習
擋

下
那
些
種
種
的
負
面
想
法
和
感
受
。
當
中
就
有
一
些
練
習
是
讓

學
員
們
自
我
覺
察
「
感
受
」
的
正
念
練
習
，
如
愉
快
事
件
與
不

愉
快
事
件
，
這
都
是
讓
我
覺
察
到
心
智
模
式
的
狀
態
。
而
這
些

練
習
主
要
是
讓
學
員
可
以
「
重
新
進
入
」
（r

e
e
n
t
e
r

）—

用

一
種
更
為
穩
定
和
更
有
空
間
感
的
存
在
樣
態
，
回
到
生
命
的
流

動
，
用
更
好
的
狀
態
與
生
命
所
提
供
的
一
切
發
生
關
連
。
  14

正
念
認
知
療
法
著
重
在
於
「
正
念
禪
修
」
的
使
用
技
巧
，

其
中
以
「
身
體
掃
描
」
與
「
三
分
鐘
呼
吸
空
檔
」
都
是
運
用
「

內
觀
」
的
禪
修
技
巧
，
因
此
，
正
念
認
知
療
法
又
別
名
為
「
內

觀
認
知
療
法
」
，
他
們
認
為
「
這
樣
的
覺
察
能
力
我
們
本
身
就

是
俱
有
的
，
只
是
被
心
智
的
行
動
模
式
所
遮
蔽
了
」
，
而
這
個

能
力
是
透
過
覺
察
本
身
而
非
批
判
思
考
來
運
作
，
這
稱
為
「
存

（
同
）
在
模
式
」
（b

e
i
n
g
 
m
o
d
e

）
，
正
如
所
言
：
「
我
們
並

不
單
單
只
是
想
到
事
物
，
同
時
也
透
過
感
官
直
接
經
驗
它
們
」

又
「
對
於
事
物
與
感
覺
，
我
們
有
一
種
直
觀
（i

n
t
u
i
t
i
o
n
s

）

，
並
非
只
是
透
過
頭
腦
來
瞭
解
事
物
，
也
用
心
與
其
他
感
官
來

知
曉
事
物
」
  1
。
這
不
是
說
「
行
動
模
式
」
不
好
，
也
不
是
說

明
「
存
在
模
式
」
是
很
好
的
，
而
是
用
另
一
的
角
度
來
看
這
個

世
界
，
它
可
以
給
我
們
一
種
全
然
不
同
的
生
活
方
式
，
去
面
對

情
緒
、
壓
力
、
想
法
、
與
身
體
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

（
未
完
待
續
）
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