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摘　要

正向心理學為一門增進所有人類幸福與快樂的科學，強調人們應致力於追求有價值與

意義的生活。正念方案的設計起始於降低憂鬱症狀，逐漸傾向結合多元方法於促進身

心健康。本文以正向心理介入（positive psychology interventions, PPIs）為基礎，介紹正向

心理學與正念結合之處遇，正念優勢練習方案（mindfulness-based strengths practice program, 

MBSP）與正向正念方案（positive mindfulness program, PMP）。正向心理學取向正念含帶

預防的觀點－所有人受惠，提升了正念的可近和親切性，使正念成為個人追求幸福快

樂的實用方法，以及美好生活方式的一部分。正向心理學也因正念的融入而更加強化

其核心概念：無論何時、何地或任何人，快樂能實踐於每一個真實的片刻。正念與正

向心理學雖為不同的內涵，但所欲追求的目標有高度的同質性，兩者結合是一種發揮

相輔相成的嘗試。值得提醒的是，複合式的處遇必須釐清其背後的理論基礎與真正目

的，再透過研究不斷的累積與修正，才能發揮實質效益。

關鍵詞：正念、正向心理學、正念優勢練習方案（MBSP）、正向正念方案（PMP）

當S e l i g m a n與C s i k s z e n t m i h a l y i
（2000）在《美國心理學家（American 
Psychologist）》期刊中正式介紹正向心
理學（positive psychology）之後，引起
世界各國心理學家們的共鳴，並積極投

入相關研究。「幸福，不等於去除不幸

福（ H a p p i n e s s  ≠  A b s e n c e  o f 

Unhappiness）」（Pawelski, 2008），正
向心理學為一門增進所有人類幸福與快

樂的科學，強調人們應致力於追求有價

值和意義的生活，包括幸福、希望、生

活品質等。

根據心理學發展的相關文獻（Koch 
& Leary, 1985; Smith, 1997），過去的方
向多在了解人們如何承受苦難並從中生

存。特別是第二次世界大戰後，心理學

儼然成為治癒（healing）的科學，在疾

壹、前言
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病 模 式 的 架 構 下 致 力 於 修 復 損 傷

（Seligman & Csikszentmihalyi, 2000）。
然而，Pawelski（2008）提醒並非指稱正
向心理學才是正確的道路，而是正向心

理學重視長久以來被忽略的部分。包括

了工作、教育、洞察、愛、成長及遊戲

等（S e l i g m a n & C s i k s z e n t m i h a l y i , 
2 0 0 0）。相呼應地，世界衛生組織
（World Health Organization）在2004年提
出對心智健康（mental health）的定義：
「心智健康是一種幸福的狀態，一個人

能夠了解自己的能力、能因應日常的壓

力，以及能對自己的社群有所貢獻。」

可見，21世紀起的心理學更積極地聚焦
使人類擁有美好的生活。

正向心理學之科學研究試圖增進臨

床 族 群 和 一 般 人 生 活 滿 意 與 快 樂

（Krentzman, 2013），此應用延伸為「正
向心理介入（p o s i t i v e  p s y c h o l o g y 
interventions, PPIs）」。PPIs主要目的在
增加正向感覺、正向行為或正向認知，

強化正向心智狀態和幸福的相關變項；

而非改善病理、修正負面想法或調整不

良的行為模式（Parks & Biswas-Diener 
2013; Sin & Lyubomirsky, 2009）。與傳統
介入不同在於，傳統介入（t radit ional 
interventions）目的在消除影響正向成長
的阻礙，以提升幸福；正向介入目的是

直接強化能增加幸福的因素（Pawelski, 
2008）。由此，正向介入更帶有去標籤
的意味，認為無論處於什麼狀態的任何

人、任何時刻，皆有能力與機會追求幸

福。PPIs的效果如何？Sin與Lyubomirsky
（2009）針對1977年至2008年之51篇共
4266位參與者之相關PPIs效果的後設分析
發現，PPIs確實能顯著增加幸福感與降低
憂鬱症狀；同時，若在課程後能持續且

高投入地練習相關的策略與方法，效果

會大幅提升。綜觀此51篇相關PPIs，其中
3篇是以正念為主的介入，包括Be' dard等

人（2003）；Grossman、Tiefenthaler-
Gilmer、Raysz與Kesper（2007）；Zautra
等人（2008），可見將正念放入正向心
理學討論雖有，但並不多。接後的研

究，Bolier等人（2013）針對2009年至
2012年之39篇共6139位參與者之相關PPIs
效果的後設分析發現，PPIs能增進主觀幸
福感、心理幸福感，並降低憂鬱症狀；

然而，39篇相關PPIs並未納入正念相關的
介入。

就正念來說，早在1979年起，Kabat-
Zinn就提倡正念減壓方案（mindfulness-
based stress reduction, MBSR）運用於降
低憂鬱，也帶動了後續在心理治療上的

相關研究（Kabat-Zinn, 1982）；但直到
東倫敦大學（University of East London）
的正向心理學家Ivtzan與Lomas（2016）
正 式 出 版 《 正 念 在 正 向 心 理 學

（Mindfulness in positive psychology）》
一書，才結構性地將正念與正向心理學

結合。此乃Bolier等人（2013）針對2009
年至2012年的PPIs後設分析之後，所發展
的新趨勢。本文主要目的在介紹兩項正

向心理學與正念結合之處遇，正念優勢

練習方案（mindfulness-based strengths 
practice program, MBSP）與正向正念方案
（positive mindfulness program, PMP），
並針對此二方案提出相關評論。

正念的提倡者Kabat-Zinn在禪修訓練
上 ， 曾 受 到 東 亞 大 乘 佛 教 「 禪 宗

（Chan）」傳統以及東南亞上座部佛教
「內觀（vipassanā）」傳統的薰陶（溫
宗堃，2 0 1 3）。《大念處經（M a h a 
Satipatthana Sutta）》中敘述：「這是使
淨眾生，超越愁悲，滅除苦憂，成就聖

道，體證涅槃的唯一道路，即四念

處。」（南傳佛教長部經典，2010）。

貳、正向心理學與正念之結合
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而四念處是指「身念處、受念處、心念

處、法念處」。「念處」意指念的立足

處，修習念處觀就是正念地觀照諸法。

根據喜戒禪師（Venerable U Sīlānanda，
巴利文），四念處是一套對正念的完整

禪修方法，針對「身、受、心、法」四

項隨觀身心當下實況的修行法門（賴隆

彥譯，2 0 1 7）。整體來說，S h a p i r o
（1992）認為正念源自於佛教自我觀照
實踐（contemplative practice），最初始
的目的即在發展心理幸福感。

進一步探討，正念是對覺察的感

知，用不評價（non-judgement）和接納
的方式聚焦於當下（B i s h o p  e t  a l . , 
2004），亦即練習者以非評價的方式接
觸自我的內在和外在經驗（Hart, Ivtzan, 
&  H a r t ,  2013）。國內，黃鳳英等人
（2015）綜合西方文獻認為，正念為透
過專注與覺察力訓練的心智能力，使個

人對當下經驗保持時時刻刻的覺察，並

對所觀察的現象絕對地接納、不評價，

且不加以反應。正念可被視為一種「特

質（dispositional trait）」，也就是日常
生活中每個人皆會表現不同的正念傾向

和能力（Brown & Ryan, 2003），包括經
驗與表現出正念特質（例如不評價、平

靜）或行為傾向（例如以有意識的行動

取代自動化行為）（Vago & Silbersweig, 
2012）。另一方面，正念亦可被概念化
為一種對自我內在與外在經驗的接納性

專注與覺察的「狀態」（Brown & Ryan, 
2003; Brown, Ryan, & Creswell, 2007），
正念狀態的層次可經由靜坐或正念訓練

而增加（Baer et al., 2008; Falkenström, 
2010）。事實上，無論視正念為特質或
狀態，兩者之間具有相當之關聯性。例

如，Carmody與Baer（2008）透過實證研
究表示，正念靜坐的練習會增加正念特

質（dispositional mindfulness）。然而，
本文採取正念為一種達到正念狀態的練

習方法和技巧，並以此視角介紹相關處

遇。

正念以一種普羅大眾可接受的方式

呈現（Kabat-Zinn, 1990），並運用於非
宗教的脈絡（Witkiewitz et al., 2014），
最 為 廣 泛 使 用 的 有 正 念 減 壓 方 案

（mindfulness-based stress reduction, 
MBSR）（Kabat-Zinn, 1982）與正念認知
治療（mindfulness-based cognitive therapy, 
MBCT）（Teasdale et al., 2000）。MBSR
最初設計運用於慢性病疼痛，緩解壓

力、焦慮及憂鬱症狀；MBCT則用於防止
憂鬱症復發。這些方案都經過實徵研究

的檢驗（Grossman, Niemann, Schmidt, & 
Walach, 2004），被證實有效降低負向症
狀，例如嚴重精神病（Bach & Hayes, 
2 0 0 2）、憂鬱症（Te a s d a l e  e t  a l . , 
2 0 0 0）、慢性疼痛（K a b a t - Z i n n , 
1982）。正念方案一開始發展的目的雖
用於減緩如壓力、焦慮和憂鬱等變項，

但也被證實帶來某些正向改變，包括正

向情感（Geschwind, Peeters, Drukker, Van 
Os, & Wichers, 2011）、認知功能提升
（Hölzel et al., 2011），以及人際互動
（Goleman, 2006）。值得注意的是，
Kashdan、Rot t enbe rg、Goodman、
Disabato及Begovic（2015）強調正念能提
升生活的意義性，亦是提升心智健康的

重要工具；但若僅倚賴正念為唯一的方

法，將會妨害個人覺察力的發展，也會

阻礙開展自我調適的策略。綜合上述，

正念方案的設計起始於降低憂鬱症狀，

逐漸傾向結合多元的方法，以促進身心

健康。

從正向心理學與正念的結合來說，

Shapiro、Carlson、Ast in與Feedman
（2006）提出正念的三個核心成分：
「意向（ i n t e n t i o n）」、「專注
（attention）」、「態度（attitude）」
（IAA）。「專注」和「態度」是增進正
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念的方法。「專注」是指完全地專注於

每個片刻之間（moment-to-moment）的
內在經驗覺察；「態度」乃練習者專注

的品質，包括充滿接納、仁慈及好奇；

「意向」則是正念背後個人化的目標與

動機，具有正向心理學的精神與特色

（Ivtzan & Lomas, 2016）。Kabat-Zinn
（1990）認為在正念中，「意向」是產
生正向改變的必要；Shapiro（1992）在
其研究中強調，正念中的具體「意向」

能使練習者達到自己原先的目標：若他

們聚焦於自我調整，實質上自我調整就

會啟動；若聚焦在自我探索，自我探索

的部分會增加。可見，「意向」除了有

助於正念的投入，亦能促進達成目標的

正向改變，如同正向心理學強調之有意

義的生活。此間接說明了正念與正向心

理學連結的合理性與價值性。另一方

面，專注於真實片刻的經驗，會產生高

度的幸福感（Killingsworth & Gilbert 
2010），類似的研究指出正念能增進短
暫的快樂（hedonic）（Brown & Cordon, 
2009）及長期的幸福（euda imonic）
（Brown, et al., 2007）。短暫的快樂是指
減輕痛苦和強化快樂（D e c i  & Ry a n, 
2008）；長期的幸福則是過得有意義、
自我實現及潛能發揮的生活（Ry f f  & 
Keyes, 1995），而此二者亦為正向心理
學應用與研究的核心。由此，正念的練

習與正向心理學的目標具有高度同質

性，皆能促進短暫的快樂與長期的幸

福。猶如Lindsay與Creswell（2015）提
出，正念練習能增進正向情緒，但以正

向心理學或提升幸福感為主的正念方案

卻不多；因此，建議未來研究可將正向

變項和幸福鑲嵌至正念的介入中。綜上

而言，正向心理學與正念結合的介入，

在核心要素的關聯、目標及效果上皆具

有高度的相似，因此以PPIs為基礎，嘗試
結合兩者之新興處遇，具有相當之前瞻

與價值性。

一、設計概念

正 向 心 理 學 認 為 運 用 優 勢

（strengths）能增進人類幸福感與生活品
質。「正念優勢練習方案（MBSP）」由
Niemiec（2014）所提出，是第一個將優
勢與正念結合的方案。優勢是核心、正

向且具特色的思考、感受及行為，協助

人 們 發 揮 最 佳 潛 能 於 自 己 和 他 人

（Niemiec & Lissing, 2016）。優勢也與
許多人類所追求的價值性正向結果相關

（Niemiec, 2013），例如創造力與創傷後
成長有關（Forgeard, 2013）；好奇與親
密有關（Kashdan, McKnight, Fincham, & 
Rose, 2011）；對美的欣賞與幸福、自我
超越有關（Martinez-Mart iet, Avia, & 
Hernandez-Lloreda, 2014）。2004年，
Peterson與Seligman結合55位研究學者共
同進行三年的跨文化研究，提出一套共

同語言架構來描述人格普同共有的24項
優勢，分成六大美德。後續被建構為

「VIA Survey（value in action , VIA）」
網路線上測驗，網址為www.viacharacter.
org，目前全球已超過三百萬人以上完成
此測驗。六大美德所包含的24項優勢分
別為1.智慧：創造力、好奇、判斷力、熱
愛學習、有見解；2.勇氣：勇敢、毅力、
誠實、熱情；3.人道：愛、仁慈、社會智
慧；4.正義：團隊合作、公平、領導力；
5.節制（temperance）：寬恕、謙遜、謹
慎、自我調整（self-regulation）；6.超
越：對美與卓越的欣賞、感恩、希望、

參、�正 念 優 勢 練 習 方 案
（M i n d f u l n e s s - b a s e d 
strengths practice program, 
MBSP）
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幽默、靈性。

正念，能促進個人內在的探索、克

服自我認識的盲點，以及整合理想我

（ideal self）和實際我（actual self）
（Ivtzan, Gardner, & Smailova, 2011）。透
過正念，人們遇見自己的價值觀、比較

與認知扭曲等，遂而認識更真實的自我

（包含優勢）（N i e m i e c  & L i s s i n g , 
2016）。在過去的研究中，個別優勢融
合於正念／冥想的有：創意（Langer, 
2006）、靈性（Ivtzan et al., 2011）、希
望（Hanson, 2013）、寬恕（Kornfield, 
2008），以及感恩（Brach, 2003）等。
MBSP與上列不同處在於，提供完整的優
勢架構且強調優勢運用的適性化，而非

在方案開始前即侷限於已設計的單一優

勢。正念與優勢的結合發揮了緩解負向

與促進正向的雙重功能，誠如Niemiec與
Lissing（2016）認為MBSP協助人們積極
獲得最好的，亦幫助人們面對和處理困

難。

二、課程簡介

MBSP強調融合VIA的理由在於：每
個人存在許多優勢，個人優勢的程度、

組合、展現與連結皆不同，正念練習促

進個人對優勢運用的脈絡和差異有更多

理解（Niemiec & Lissing, 2016）。正念
練習連結個人的主要優勢，可以強化該

優勢的心理歷程。結合的方式有兩種，

一種是運用個人優勢強化正念練習、正

念生活、持續和維持冥想，稱為「強化

的正念（strong mindfulness）」；另一種
是透過正念覺察以了解、探索、確認、

欣賞、平和及發展個人的優勢，稱為

「正念的優勢使用（mindful strengths 
use）」（Niemiec & Lissing, 2016）。核
心的精神是，正念練習本身就是優勢，

優勢練習也是正念（ t h e  p r a c t i c e  o f 
mindfulness is strengths and the practice of 
strengths is mindful）。比方說正念走路或
正念飲食，即練習自我調整的優勢；對

當下的經驗展現出好奇與開放（優勢）

也是正念的練習。

八週的方案內容經專家回饋、科學

研 究 、 跨 六 國 的 前 導 研 究 等 檢 視

（Niemiec & Lissing, 2016），具有相當
之嚴謹性。第一、二週課程主要介紹正

念與優勢；接著六週課程則著重正念與

優勢的整合與應用。每次課程的結構從

開始的冥想、大團體或分組討論、講解

授課、練習、互動分享、家庭作業及結

束的冥想等。以正念的觀點來說，人類

的潛能之所以被忽略，或未受到更多的

激發，可能是未深度地自我觀察。然

而，正念和優勢的結合提供一個觀察與

發現的機制，探索更多面向的自我。

三、方案內容

參考Niemiec（2014）、Niemiec與 
Lissing（2016），將MBSP之八週課程依
照主題、單元目的、活動體驗及活動理

念等，整理如下表一。

四、方案評論

Ivtzan、Niemiec與Briscoe（2016）
以實驗設計探討線上（online）八週，每
週2小時之MBSP介入對一般成人的效果
（實驗組19人、控制組20人），結果發
現 實 驗 組 無 論 在 生 活 滿 意 、 興 盛

（Flourishing）、投入（engagement）、
主要優勢使用皆顯著增加。同年，

Sharp、Niemiec及Lawrence（2016）提出
MBSP對資賦優異者實際運用上之助益。
由此，MBSP介入在實徵研究上有不錯的
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表一
MBSP八週主題與活動練習

次數 主題 單元目的 活動體驗 活動理念

一 正念與自動
導航
（autopilot）

1 .能自動地轉換心智狀
態。
2. 正念的專注帶來洞察和
改變。

吃葡萄乾練習：用
彷彿第一次吃的心
情，以五感體驗的
方式吃葡萄乾。

提供一個微視的
觀點，讓練習者
了解正念可運用
於日常生活中。

二 主要優勢
（signature 
strengths）

確認主要優勢，以啟發工
作、關係及自我之潛力。

優勢亮點：優勢運
用的正向經驗分
享。

提供一個不同的
角度看故事。

三 阻礙即是機
會

1. 強化探索性的正念練
習，在引導—覺察困難
／阻礙。

2. 廣泛的欣賞生活中的小
事。

雕像冥想：聳起肩
膀，想像所遇到的
挑戰，並面對身心
的阻礙與不適。

1. 面對靜坐的阻
礙，並重新框
視困難。

2. 將 壓 力 與 優
勢、正念呼吸
連結。

四 在每日生活
中強化正念

1. 正念幫助我們融入和滋
養自己所擅長的部份；
提升自己與他人的內在
品質；降低對自己與他
人的評斷。

2. 意識性地運用優勢以協
助我們更深度且維持正
念的練習。

正念行走：練習者
站立與行走冥想，
並在行走中專注於
個人優勢。

1. 強化正念於生
活中，並運用
優勢。

2. 透過優勢深化
正念的練習。

五 珍惜關係 1. 正念的專注滋養我們與
自己的關係，以及我們
與他人的關係。

2. 從與自我的關係促進自
我成長，進而提升人我
關係品質。

慈愛冥想（聚焦優
勢）：先聚焦溫暖
和自我疼惜（self-
compassion）的傳
統冥想，再選擇一
個優勢進行冥想。

聚焦於24項優勢
中的一項進行冥
想。且能區分此
與慈愛冥想的差
別。

六 正念是黃金
均值

正念幫助我們直接接觸問
題；優勢幫助我們以不同
的角度重新詮釋問題。

優勢360：回顧他
人對你優勢的評
論。

提供許多正念的
機會，包括優勢
覺 察 、 保 持 未
知、潛力機會、
欣 賞 及 掌 握 回
饋，並運用於正
向關係。

選擇
性靜
修

MBSP—
半天靜修

正念的生活和優勢運用不只對冥想練習有幫助，也助益於生活中
的對話、飲食、走路、坐臥、反思，以及每個動作的瞬間（例如
開冰箱、轉門把、微笑）。

七 真實與美好 1. 將優勢融入真實的自
己，以優勢創造對自己
與他人更美好的未來。

2. 以真實和美好的心智狀
態設定正念與優勢的目
標。

最好的自己與意義
片段練習：結構化
練習，選擇預見一
個未來最好的自己
或反思一個意義的
片段。

運用優勢的正念
反思（m i n d f u l 
reflection）或正
念預見（mindful 
envisioning）；將
目標、認同與優
勢加以連結。

八 投入生活 1. 持續這些練習，觀察自
己面對缺陷、無生產性
或問題的心智變化。

2. 投入覺察，並慶賀自己
與他人最優勢的一面。

洞察與回顧：分享
課程與練習的整體
心得。

連結目前的經驗
於未來；使用正
向提示。  
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效果，但仍處於剛起步，也屬提倡者

Niemiec本人的系列研究為主。尚待更多
研究投入說明其效果與相關改變歷程。

MBSP深度地結合了優勢於正念的練
習，並透過優勢和正念互相深化的機

制，促進個人與自己、個人與他人關係

的提升。在功能上，優勢與正念相輔相

成，優勢是個人與生俱有的潛力，透過

正念的歷程，個人能回到自己的內在經

驗更敏銳覺察、強化與發揮這些優勢，

並在使用優勢的過程中練習正念，最後

希望個人將這樣的互動機制運用於生活

中。MBSP吸引人的地方在於，其不否認
人生當中可能遇見的困難和阻礙，而是

透過正念歷程真實的面對它；如同正向

心理學開宗明義提及，人類會面對許多

困難與挫敗，只是我們仍可選擇花些心

力來增加快樂。MBSP期待練習者面對困
難，並重新以嶄新的眼光看待；甚至可

以更明確地發現生活中的壓力源，並與

正念、優勢連結，從個人身上發掘潛藏

的能量與資源，以因應生活中的種種挑

戰。

然而，值得深入思考的有二。其

一，生命展現於複雜的脈絡中，困境與

阻礙也有因果、歷程上的錯綜複雜，因

此緩解人生的困頓或發展新的力量，很

難僅化約為優勢與正念的結合與運用。

換言之，MBSP設計上的思考模式可能忽
略了文化、社會結構、生理等因素影

響。MBSP強調以微視的角度連結個人內
在之運用，但當我們審視和理解一個整

體個人時，仍需考量宏觀系統的影響。

其二，「強化的正念」和「正念的優勢

使用」兩者之概念尚待釐清，亦即運用

優勢強化正念和以正念狀態發展優勢之

真正差異和轉化等，在理解上容易混

淆。

一、設計概念

正念與正向心理學的關係在過去已

被探索（Brown & Ryan, 2003），但目前
尚無單一的理論基礎來說明二者之間的

關係。Ivtzan等人（2016）提出「正向正
念方案（PMP）」，強調「正向正念循
環（positive mindfulness cycle）」。所謂
「正向正念循環」乃指正向心理介入與

正念會在歷程中彼此影響與強化，提升

愉悅與幸福。PPIs與正念持續的循環，比
起各自獨立，更能增進個人幸福（Ivtzan 
& Young, et al., 2016）。

PMP有兩個部份。首先是正向心理
的活動或介入，練習者投入和運用其優

勢和美德，創造認知性和情緒性的內在

正向經驗。此部分可以啟發正向情緒、

自主性、擴展個人生命意義、強化個人

優勢連結，以及深化自我疼惜（s e l f -
compassion）。接著是正念練習，練習者
純粹觀察自我的內在經驗，而不反應。

這兩部分會一直在PMP中反覆，從正向
心理進入正念，又從正念回到正向心

理，創造一種正向正念循環，亦可稱為

興盛取向的介入（ f l o u r i s h i n g-b a s e d 
intention）。

二、課程簡介

正向正念方案為線上課程，目的在

增加幸福感。八週正念課程聚焦的主題

包括自我覺察、正向情緒、自我疼惜、

自我效能（優勢）、自主、意義、正向

關係及投入（品味）。每週課程一開始

先觀賞8∼10分鐘的影片，以了解當週主

肆、�正向正念方案（po s i t i v e 
mindfulness program, PMP）
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題的理論基礎；接著聽12∼15分鐘的錄
音檔，包含當週主題的日常冥想指引與

生活行動。P M P的全部結構有影片素
材、日常靜坐及日常行動。

PMP運用Shapiro等人（2006）所提
的「意向」、「專注」、「態度」，將

正念與正向心理學結合。每日的冥想開

始於一個短的正向心理學主題，再進入

正念練習。正向心理學介入提供一個清

楚的「意向」，將練習者聚焦在正向結

果，例如自主的感覺、增加生活中個人

意義的經驗、與優勢連結，以及深刻的

自我疼惜。建立「意向」之後，練習遂

而轉向正念中「專注」與「態度」兩個

部分。Ivtzan等人（2016）認為PMP有好

的效果在於當練習者聚焦在優勢與美德

時，以接納、仁慈的態度深層地專注於

內在經驗。

三、方案內容

參考Shapiro等人（2006）將PMP的

方案內容依據週次分為主題、理論介紹

影片、冥想方式及日常活動等羅列如表

二。

表二
PMP八週主題與行動練習

週次 主題 理論介紹影片 冥想方式 日常行動

一 自我覺察 介紹正念、自我覺察、正向
心理學、冥想。

聚焦於覺察呼吸、
身體、情緒的冥
想。

每天的每個時刻
盡量保持思考和
反應的覺察。

二 正向情緒 討論正向情緒和感恩的助
益。

聚焦於感恩的人或
事物之冥想。

在正向的情境表
達感恩。

三 自我疼惜 解釋自我疼惜的概念和研
究，以及增進自我觀照的方
法。

聚焦於自我疼惜的
慈愛冥想。

以仁慈的敘述取
代內在的批評。

四 自我效能
（優勢）

介紹特質優勢、自我效能，
以及強化自我效能的方法。

靜坐冥想聚焦於你
最好的狀態或使用
優勢的時刻。

完成特質優勢問
卷 （ V I A 
character strengths 
questionnaire）和
使用優勢。

五 自主 介紹自主及其與幸福的連
結。

真實的自己與行動
之冥想。

依自己的價值觀
採取行動，並注
意選擇所帶來的
外在壓力。

六 意義 討論意義與幸福。完成寫作
練習，「最好的遺書（Best 
Possible Legacy）」採用訃告
練習（Obituary Exercise）。

聚焦於未來的自
己、最好的遺書之
冥想。

依據最好的遺書
行動、選擇有意
義的行動。

七 正向關係 討論正向關係的助益，以及
增進關係的方法。

慈愛冥想。 帶著慈愛的感覺
與他人互動。

八 投入（品
味）
結論

介紹投入、品味，以及其與
正向情感的連結。
摘要總結，討論個人成長，
並邀請繼續未來保持冥想。

聚焦於食物的品味
冥想。

運用品味的方式
投入於經驗。
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四、方案評論

在研究上，Ivtzan等人（2016）以量
化實驗探討八週線上之PMP介入（實驗
組53人、控制組115人），參與者有來自
英國（32%）、加拿大（24%）、美國
（13.5%）及澳洲（11%），平均年齡為
40歲。測量的依變項包括幸福感、感
恩、自我疼惜、自我效能、意義以及自

主性。研究結果顯示，實驗組後測的得

分顯著高於前測，亦顯著高於控制組。

可見，PMP初始運用於一般英語系為主
的成人，效益顯著。但仍需持續累積相

關研究。

PMP結合正向心理學與正念的理念
是來自Shapiro等人（2006）提出的IAA理
論，正向心理學充實更明確的「意

向」，協助練習者進入個人正向的經

驗，爾後進入「專注」與「態度」的練

習，嫁接上流暢與合理。PMP共八項主
題，自我覺察、正向情緒、自我疼惜、

自我效能（優勢）、自主、意義、正向

關係及投入（品味），循序漸進展現出

三個層次，包括自我覺察、促進正向自

我（正向情緒、自我疼惜、自我效能、

自主），以及關係與意義（正向關係、

投入）。豐富且多元的主題，涵蓋了對

正向自我的充分認知與發現。PMP的特
色在於納入了生命教育的議題，例如在

最好的遺書活動中，體驗生命的有限與

珍貴；從生命的意義中擴建自己與他人

的關係。

P M P仍以原正念的結構和形式為
主，僅融入正向心理學的部分概念，特

別是正向情緒、優勢等，但正向心理學

的另一項重點－正向組織（p o s i t i v e 
organization）較無著墨。再者，正向心
理學強調，從愉悅生活（pleasant life）、
投入生活（life of engagement），到最高

層次的意義生活（meaningful life），雖
然在方案中可見三元素，但彼此之間的

連結與層次，並未被凸顯，實屬可惜。

如同MBSP，方案以正向心理學中優勢和
美德的分類作為正念的素材；但從實務

面來說，發現自己的優勢和美德，並了

解如何運用生活中，需要相當之歷程。

若未經過對自我優勢深刻的覺察、討論

與澄清，而直接運用於正念活動練習，

恐具相當挑戰。

正念的發展由過去運用於臨床人

口，逐漸推廣至一般族群。正向心理學

取向正念更含帶預防的觀點－所有人受

惠，直接提升了正念的可近和親切性，

使正念成為個人追求幸福快樂的實用方

法，以及美好生活方式的一部分。相對

的，正向心理學因正念的融入而更加強

化其核心概念：無論何時、何地或任何

人，快樂能實踐於每一個真實的片刻

（actual moment）。誠如英國議會跨黨派
正念小組（M i n d f u l n e s s  A l l - P a r t y 
Parliamentary Group, MAPPG）在2015年
發表《正念國家—英國（Mindful Nation 
UK）》，將正念廣泛運用於健康、教
育、工作場所，以及司法系統等，成為

不同領域或背景皆能運用的方法。

整體而言，MBSP與PMP仍維持八週
的結構，在活動形式、授課討論或體驗

練習等方面，皆與原始的MBSR、MBCT
差異不大。而MBSP與PMP共同的最大特
色就是凸顯了優勢與正念互相強化的機

制，包括MBSP提到的「強化的正念」和
「正念的優勢使用」，以及PMP的「正
向正念循環」。MBSP與PMP將正念與正
向心理學結合的理論究竟為何？彼此的

位置，孰重孰輕？筆者認為，結合正念

與正向心理學的宗旨是為了使彼此更加

伍、總結
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豐富，產生更大效益；同時，兩者方案

皆強調了優勢、自我疼惜及人我關係的

重要。唯MBSP偏向以正念練習為整體架
構，在正念的實踐中有意識地運用優

勢；PMP則以正向心理學為基底，透過
正念促進正向心理學內涵的發揮。是

以，未來帶領者在進行相關治療時，需

考量治療的整體目標和理念，究竟是以

正向心理學為主軸，亦或是以正念取向

聚焦，以選擇適合的複合式處遇。

然則，正向心理學與正念的結合，

到底是牴觸了正念原始的意涵，還是強

大了正念的功能？根據B i s h o p等人
（2004），正念是以好奇、開放與接納
的方式自我調整地專注。正念是一種專

注、不評價和不反映的練習，讓個人能

更覺察自己當下的經驗。N i e m i e c與
Lissing（2016）認為正念的最終目的並
非放鬆或達到某個狀態，而是開放地從

一個片刻到另一個片刻的經驗，與當下

發生的事共同存在。可見，正念的精神

是一種覺察當下的歷程，強調不預設和

不評斷，真誠的接納自己各式各樣的狀

態；而正向心理學取向正念較強調正向

意向，在假設上就偏離了正念不帶價值

判斷和接納的核心。但有趣的是，兩者

在增進生活滿意、幸福感、降低憂鬱症

狀等之目標和效果上，卻又不逕相同。

筆者認為人是有機的主體，具有轉化、

適應及調整的功能，可以依情況脈絡來

彈性運用正念、正向心理學或者是結合

兩者的能力，使生活更加美好。因此，

正念與正向心理學雖為不同的內涵，但

所欲追求的目標卻是一致的，兩者結合

可以發揮相輔相成的效果。

另外，鄭雅之與黃淑玲（2016）研
究正念培育的歷程，發現影響個體是否

繼續學習正念的主要因素是對正念的正

確理解及經驗體會之程度。延伸思考，

PMP與MBSP皆結合了正念練習與正向心

理學元素，是否會因為複合多元的成份

而造成練習者正確理解和體會的困難？

筆者建議正向心理學取向正念可作為傳

統正念課程之後的進階課程，當練習者

已經真確理解和體驗正念，再加入正向

心理學元素，確保兩者的結合可以發揮

更強大的功能。隨著心理學知識的發

展，複合式的處遇如雨後春筍，我們欣

然期待所有對人類助益的創新模式，但

必須釐清其背後的理論基礎與真正目

的，再透過研究不斷的累積與修正，新

興的多元模式遂能發揮實質效益。
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