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编辑推荐

名人推薦
 
若是內在少了平靜，你的外在世界必定一片紛擾。這本書就是幫我們找回內在的靜好。
－－美國喜劇演員 歌蒂韓（Goldie Hawn）
想要生活得更圓滿、更快樂嗎﹖我誠心推薦本書帶領的練習心法，簡單實際又有效。威
廉斯教授與潘曼博士聯手呈現了一套奠基於科學實證的禪修技巧，讓我們能在日常生活
的難題與挑戰中保持泰然自若。－－《EQ》作者  高曼（Daniel Goleman）
如
果你
希望脫離
那個焦慮沮喪的自己，過著真正自在的生活，那麼請讀這本書。－－英國喜劇演員
薇克絲（Ruby Wax）
注重身心靈健康的讀者，
不能錯過這套鼓舞人心的練習。－－《當下，繁花盛開》作者  卡巴金（Jon Kabat-
Zinn）

内容简介

普魯斯特說：「真正的探險旅程不在於發現新風景，而在於開啟有能力觀看的新眼光！
」
讓正念為你開啟欣賞生活、欣賞自己與世界的新眼光。
關照呼吸，與自己生活的世界建立正念的親密關係，生活在哪，淨土就在哪！
「禪修」不是非得空出時間，也不必一定在蒲團上。
每天睡覺、吃飯、沐浴、更衣、走路、排隊、使用電腦等等，
這些都是我們練習「生活禪」最好的時機。
「正念認知療法」（MBCT Mindfulness Based CognitiveTherapy）是以西方主流心理治療
為基礎的禪修療癒法，實踐理念是：唯有全心全意在這裡，你才到得了那裡。所謂「正
念」（Mindfulness），就是「全心全意」專注於自己當下所在之處。
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作者简介

作者簡介
馬克．威廉斯 Mark Williams, PhD
曾任英國醫學研究委員會（Medical Research Council,
MRC）的認知與腦科學中心（Cognition andBrain Sciences Unit,CBU）研究學人、威爾斯
大學的臨床心理學教授，並於任內成立醫療和社會照顧研究院（Institute of Medical
andSocial Care Research，IMSCaR）以及內觀療法研究和訓練中心（Center for
MindfulnessResearch and Practice），現為英國牛津大學臨床心理學教授以及威康信託（W
ellcomeTrust）首席研究員。在臨床暨實驗心理學領域中，威廉斯博士致力於研究隱藏在
憂鬱症及自殺行為背後的心理歷程，以及發展新的心理治療方式。
丹尼．潘曼 Danny Penman
曾任BBC 與《獨立報》記者，獲獎無數，包括兩屆美國人道協會起源獎（GenesisAward
），英國皇家動物防瘧協會特別報導獎。潘曼為生化博士，並獲新聞報導學位，目前為
《倫敦每日郵報》撰稿。

禪修指導師、作家。「正念減壓」療法（Mindfulness-Based Stress Reduction，MBSR）創
始人，協助病人以正念禪修處理壓力、疼痛和疾病，獲得多方肯定。著有《當下，繁花
盛開》
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在线试读部分章节

推薦序1
慢活、樂活、浪漫活：狂亂世界中的靜心法
如果您第一次翻閱此書，不妨給自己一分鐘的時間「實驗休息」一下：無論站著或坐著
，先閉上眼睛，感覺一下自己的呼吸，除了呼吸之外，甚麼都不用想，看看這一分鐘，
有甚麼經驗。⋯⋯練習這個〈迷你實驗〉之後，心情有甚麼變化嗎？實驗之後，接著呢
？想知道答案嗎？那就繼續閱讀此書吧!
您不需要一口氣讀完這本書，事實上，很快讀完它，是很可惜的。如果您跟許多活得很
累的現代人一樣，每天早上醒來，疲憊迷糊的沐浴更衣，囫圇吞完早餐，匆匆忙忙趕車
上班，經過一整天的忙碌，帶著工作與生活的焦躁壓力挫折感入眠，長期下來，經常感
覺疲憊、焦慮與漫無止境的壓力感，那麼，或許是重新調整自己生活步調的時候了。本
書提供一系列練習方法，如果可以循序漸進，以8-10週的時間，隨著本書的系列方法與
網站的錄音引導，縱使不見得可以從此徹底改變生活與命運，至少可以讓自己在狂亂的
世界中，較自主自在的「慢活、樂活、浪漫活」！
人在江湖，身不由己。無論家庭、工作、生活或社會，每個人能直接掌握與改變環境的
機會，往往很有限，但可以掌握自己心境的可能性，卻隨時都在。只要您還會呼吸，意
識也很清楚，有意願增長自己的身心健康，就可以在日常生活中練習。休息一下的時候
，就練ㄧ分鐘禪；走路、慢跑、趕車時，可以練習行禪；隨時可以練習「專注呼吸、身
體掃描」；感覺生活艱辛時，可以練習艱辛禪與慈心禪，給自己力量與智慧。如果自己
的生活產生「無感、無力、厭煩」的感覺，可以練習「破除舊習活動」，解放生活習性
，發展自己的創造力與生命潛力！
本書作者英國牛津大學臨床心理系的馬克威廉斯教授，是「正念認知治療」(MBCT Min
dfulness-basedCognitiveTherapy)的創建者之ㄧ，也是我的恩師。跟他學習MBCT至今，感
受到的不是MBCT作為「練習方法」，而是他內化這方法在生命中，自然散發的靈活、
慈悲與智慧力量。2012年4月我們邀請他來台灣帶領MBCT四天的工作坊，正念認知的力
量，開始在台灣播種發芽！2002年所創建的MBCT，原來是應用在預防憂鬱症復發的方
法，但威廉斯教授將MBCT調整為適合忙碌現代人練習的方法，因此，本書標示著MBC
T最新發展的里程碑:從憂鬱症患者的MBCT，發展為適用於大多數人身心健康自我照顧
的MBCT。祝福本書讀者，與我們一樣，也都能學習與練習此系列方法，讓自己活得更
睿智自在！
南華大學生死學系副教授
南華正念中心主任

李燕蕙南華大學生死學系副教授南華正念中心主任



喬．卡巴金博士 Jon Kabat-Zinn, Ph.D.美國麻州波士頓二○一○年十二月

隔天一整天，你卻面臨相反的問題──你想保持清醒，卻是哈欠連連：你糊里糊塗地來
上班，卻是人在心不在；你專心不了，你眼球佈滿血絲、眼皮浮腫、全身酸疼、精神恍
惚。你瞪著桌上那疊文件老半天，期待奇蹟出現，或任何事情都好，以讓你聚集足夠的
動力來從事一天的工作。開會時，你眼皮幾乎撐不開來，更不用說提出什麼明智的建議
。生命似乎從手指間流逝⋯⋯你感到前所未有的焦慮、壓力與疲憊。

我們深知這種情況，因為我們（與研究同仁）在牛津大學及全世界的其他機構研究焦慮
、壓力和憂鬱超過三十年。這些研究發現了永續快樂之道，以及如何成功處理焦慮、壓
力、疲憊，甚至重度憂鬱。這種快樂和寧靜是深入骨髓的，促進對於生命深入且真實的
熱愛，滲透到你所做的每一件事情裡，幫助你更善巧地處理生命中的最糟情況。

我們撰寫本書的目的，是幫助你瞭解哪裡可以找到真正的快樂、平靜與滿足，以及如何
重新發現它們。本書會教你如何循序漸進地擺脫焦慮、壓力、不快樂及疲憊。我們不是
保證你會得到永恆的喜悅，人人都有痛苦煩惱的時候，假裝無憂無慮是幼稚且危險的。
然而，雖然我們日常生活大多充斥著無止盡的掙扎，但是品嚐到另一種生活之道是可能
的。

正念認知療法所根據的是一套禪修技巧，這套方式在西方是一直到最近才廣為人知。正
念禪修是如此簡單得美麗，我們大家都可以用它來揭露內在本具的「生活喜悅」。這個
技巧能夠幫助你找到喜悅就很值得了，此外還能夠預防平常的焦慮、壓力及悲傷感受螺
旋式地往下沈淪，演變成加長版的痛苦與疲憊，或甚至嚴重的臨床憂鬱症。

一、坐在直背椅上，挺直腰身，可能的話，不要緊靠著椅背，好讓脊椎自行支撐。雙腳
平貼在地板上，閉上眼睛或視線下垂。
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