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正念的日常：正念生活的七個態度 

                                                                  撰文／馬慈佑 

  很多人聽到正念時，腦海中的第一印象就是身體掃描、觀察呼吸等練習，但其實正念不僅

僅是紓壓、減壓的方法，更是一種可以帶進日常的生活態度。正念減壓創始人卡巴金博士在《正

念療癒力》一書中曾提到過正念練習有七個基本的原則，而今天我們將試著學習把這些原則融

入生活之中。讓我們一起來看看這些態度： 

 

1、非評價 Non-Judging 

  在生活裡，有各式各樣的事物需要面對，我們常常會很快地就將人事物貼上標籤，這是好

的、那是壞的、這個是我喜歡的、那個是我不想要的等等，但這樣的評價往往會限縮我們的視

野，一旦我們只看到自己貼上的標籤時，就會錯失更完整和全面認識他人或事情的機會。正念

邀請我們專注於自身分分秒秒的經驗，完整的體驗這些經驗，以一種客觀的、不偏不倚、不加

掩飾的態度來觀察或參與。當發現自己的心已經在評價時，不需要阻止它，只需要盡可能的覺

察正在發生的一切。 

 

2、保持耐心 Patience 

  在現代的生活中，我們往往強調快速和效率，並且希望自己的付出和努力可以快速的得

到回報，但有時候，生活中很多的事物需要時間，而我們需要學著「給時間一點時間」。當我

們在談到耐心時，並不表示我們需要壓抑自己的衝動來等待，事實上，耐心是一種智慧的形

式，耐心表示我們了解也接受，若干人事物只能依其自身速度展現。我們都需要給自己若干

空間來涵容不舒服的經驗，因為這些都是我們當下生命的真實呈現。 

 

3、初學者之心 Beginner's Mind 

  不知道你是否曾有過和嬰兒接觸的經驗？在嬰兒的眼中，每一件我們認為再尋常不過的事

物都如此驚奇有趣，每一樣東西對他來說都是嶄新的、未知的，每一次都是第一次接觸。在這 
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裡，我們向剛出生的嬰兒學習，學著當面對每個人事物時，把他看成這是我們的第一次接觸。

因為，生命中沒有任何一分一秒是一模一樣的，每一秒都是獨特的，蘊含了各種可能。也許你 

可以實驗看看，當下次遇到你的朋友或同學時，先不以你腦中的想法、觀點甚至是記憶來認識

他，而嘗試去看到他當下所呈現的樣子，或許會有不同於以往的發現。 

 

4、信任 Trust 

  在科技發達的現代，我們的生活充滿著各種專家權威、數據資料等等，我們會根據智慧型

手錶上的數字來判斷我們是否睡的香甜，卻不注意早上起來時我們是否神清氣爽；我們臣服於

某些專家權威的說詞，卻不重視自己的感受或者直覺。在正念中，我們學著逐漸發展出一種信

任自己、信任自身感覺的態度。這不是說我們要完全忽略外在的訊息，這只是在告訴我們，我

們不需要一味的追求外在指導，卻忘記自己的聲音。你永遠不可能成為另外一個人，你只能期

待更充分地成為自己，而做自己並不只是一個權力，更是一份需要學著去承擔的責任。有趣的

是，你越培養對自己的信任，你就越能信任他人，並看到別人良善的一面。 

 

5、不強求 Non-Striving 

  有很多人在剛接觸正念時，會分不清楚「努力」和「不強求」的差別，誤以為所謂的無為

就是不做任何行動和改變，其實這兩者有一個明顯的差別：「努力」關注的是過程，但「強求」

關注的是結果是否如我所願。事實上，不強求的態度即是在提醒我們，很多事物是超越我們單

獨的掌控的，我們並不總是能決定每一件事情發展的方向。在生活裡，我們可以試著學習允許

分分秒秒所經歷的一切存在於當下，因為它已經是如此了。 

 

6、接納 Acceptance 

  接納，意味著願意看到事情當下的本來樣貌。在生活中，我們往往對於事物都有不同的喜

好和優先順序，而當事情不如我們所預期時，我們會感到難以接受，有時還會花費大量的時間

和心力抗拒這些已經發生的事實。但是，這些抗拒並不會改變結果，只會讓我們在過程中對自

己和他人製造更多的痛苦和壓力，也讓我們更沒辦法自我療癒和改變。這並不是說抗拒是錯誤
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的，事實上這是自然的發展，也是療癒的歷程。在真正改變之前，你必須先接納自己的真實樣

貌，這是一種對自我的慈悲與智慧的選擇。 

 

7、放下 Letting go 

  對於討厭事物的存在我們很難接納，而當喜歡的事物不復存在時，我們也往往難以放下。

在生活中，我們會發現事物的樣貌是會隨著時間變動的，有時候我們太過於沉浸在我們記憶中

的樣貌，無法看到它當下所呈現的樣子。其實接納和放下背後有一個共通的秘密——順其自然

的接納事物當下的本來樣貌。 

 

  在人生不同的階段裡，我們會遇到不同的挑戰，也許你可以試著想想看，哪一個態度也許

是你目前的功課？而哪一個態度是你想要培育的？也許你會發現，這些態度並非互不相關，因

此選擇一個態度，將這個態度帶到日常生活中，也許不知不覺裡，你也會逐漸培養出其他的態

度，並且看到正念帶給你的改變。 
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