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鶯歌工商正念幸福課程開發工作坊—彈性學習課程開發與發展規劃 

本課程所列為八次課程主要進行內容，包含團體討論及分享，講師會隨學習狀況與需要彈性進行課程內容  
週數 主題 內容簡述 正念練習體驗 預定日期 講師 時數 

一 
若只如初見 

活在當下的力量 

1.正念概論、介紹與應用 

2.簡單的正念體驗練習 

3.回家練習 

呼吸覺知 

立姿伸展 
108/11/28 

江秉翰 

正念引導師 
3 

二 
感官的覺知 

發現不同的風景 

1.正念的訓練和技巧培養 

2.針對「心的慣性」與「認知所扮演的角色」進行對話和反

思(認知謎題與錯視圖) 

3.回家練習 

五感覺知 

靜坐 

立姿伸展 

身體掃瞄 

下課前靜坐 

108/12/05 
江秉翰 

正念引導師 
3 

三 

祝福的奇蹟 

照顧好自己， 

才能照顧好他人 

1.體會活在當下所帶來的快樂和力量。留意並探討在練習正

念伸展和靜坐的當下，身心狀況為何。 

2.討論正式練習時以及在日常生活中運用正念時，所遭遇的

挑戰和發現 

3.回家練習 

正念臥姿伸展 

身體掃瞄 

靜坐 

簡短慈心祝福 

下課前靜坐 

108/12/19 
江秉翰 

正念引導師 
3 

四 
感恩的喜悅 

發現已有的幸福 

1.藉由正念練習，我們培養好奇，開放的態度來面對一切的

經驗，並透過這個過程培養更具彈性的注意力，來發現已

有的幸福。 

2.透過回家練習的小組對話，我們學會用新的方法正念與內

外的困難處境相處。 

3.講述覺知三角 

4.回家練習 

開場靜坐 

站姿伸展 

無揀擇的覺察靜坐

(逐漸擴展) 

正念書寫+感恩時刻

練習 

下課前靜坐 

108/12/26 
江秉翰 

正念引導師 
3 
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五 

智慧的回應 

更有效回應壓力和

情緒 

1.主題一：覺察生命被困住的感覺，凸顯受制約的困境脫逃

模式(如「戰或逃」壓力反應/自動化)。 

2.主題二：將正念連結到緊急時刻(有意識的接觸的時刻)的

感知/評價;並連結到反應性的身體感受，情緒，認知和行為 

3.回家練習 

開場靜坐 

站姿伸展  

正念行走 

無揀察覺察的靜坐 

下課前靜坐 

109/02/20 

(暫定) 

江秉翰 

正念引導師 
3 

六 
正念人際關係 

保護自己守護他人 

1.覺察日常溝通的模式;發覺溝通的障礙對他人的期待，情

緒表達或壓抑的習慣 

2.練習在人際關係中保持覺察與平衡，正念聆聽，說話和沈

默。 

3.回家練習 

開場靜坐 

立姿伸展 

正念溝通 

四種人際模式 

下課前靜坐 

109/03/12 

(暫定) 

江秉翰 

正念引導師 
3 

七 
無常與永恆 

迅速知死而後新生 

1.讓正念練習更全面地融入個人的日常生活。 

2.請學員反思死亡的意義，也去反思生活中哪些是合宜的，

自利利人的生活形態，哪些是不適合的，自損損他的生活

形態。 

3.回家練習 

開場靜坐 

站姿伸展(互帶) 

換位靜坐 

正念書寫 

下課前靜坐 

109/04/16 

(暫定) 

江秉翰 

正念引導師 
3 

八 

回顧與展望 

邁向正念幸福新生

活 

1.繼續維持過去七週以來培養的正式與非正式正念練習的動

力和紀律，並提供適當的機會提問澄清仍不明白的問題，

包括各種練習和其日常生活中的運用。 

2.回顧整個課程，強調持續。並深化所學的日常運用策略。

回顧有助於統整這課程所學的輔助工具與資源 

開場靜坐 

身體掃描 

立臥姿伸展 

慈心祝福 

下課前靜坐 

109/05/14 

(暫定) 

江秉翰 

正念引導師 
3 
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課程帶領人背景：江秉翰正念引導師簡介 

 正念師資訓練 

完成英國牛津大學正念中心「正念認知療法(MBCT)」第一到五階師資培訓  

完成台灣正念發展協會「正念幸福課(MBWC)」合格正念引導師  

 

 現職 

台灣正念發展協會副秘書長暨正念教育組 

台灣正念工坊特約企業正念講師 

中小企業數位網路行銷顧問 

 

 多元的正念帶領經歷 

企業正念／正念教育／正念社福／正念伴侶與親子／古典正念 

1.學校：慈濟科大護理系、慈濟大學師培中心、開南大學輔諮中心、國立高雄大學資訊

管理所、中原大學創發中心、○○中學、板橋高中、清水高中、基隆商工、玉里高中、南

港高中、彰化縣茄荖國小…等 

 

2.醫療與非營利：奇美醫院三院區、衛生福利部部立臺北醫院、伊甸基金會活泉之家、

雲林縣家庭教育中心、法務部矯正署新店戒治所、基隆身障中心…等 

 

3.企業：富智康集團、麗嬰房、蘇州泰侖電子公司、中華民國產職訓練研發中心、荷商

艾斯摩爾、台灣電力、以商諾威量測、網擎資訊、創通集客數位行銷…等 

 

4.軍警體育：台灣警察專科學校、國防部北區心衛中心、陸軍專科學校通識中心、陸軍

專校運動校隊、慈濟青少年籃球隊中正區組 

 

 人生接觸正念的歷程 

  16歲首次接觸正念訓練，平安度過升學與人際的青少年情緒風暴期；6年多前因

創業壓力情緒再次重拾正念訓練；創業工作之餘，曾擔任公司的瑜珈社副社長，並在

台灣緬甸等地，參與多次 10日-30日密集止語靜修營共上百多個日子，前後累積 10

來年正念練習經驗，目前也是一隻賓士米克斯貓與一位小女嬰的新手老爸。 
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