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《正念父母心》

内容概要

“正念减压疗法”创始人乔恩.卡巴金博士亲子疗愈力作。一本真正同时关照孩子和父母的成长书。养
育是一面镜子，透过孩子可以看到父母的影子，《正念父母心》，让父母和孩子一起成长为更好的人
。4个正念修行+7个意图+12项练习，正念养育，意味着把觉知和意图融入养育的体验，找到为人父母
遇到的各种难题的答案。
众多媒体推荐，胡因梦和张德芬亲荐。
为人父母是地球上最难、压力最大的工作，但它更是一个召唤，教我们重新认识自己、看见孩子，在
每一刻都崭新地与世界相遇。风靡世界的“正念减压疗法”祖师爷卡巴金博士，常和妻子麦拉带领“
带着正念做父母”工作坊，教导父母们将正念的觉知、专注、放松、接纳、慈悲和爱，带入家庭生活
和亲子关系之中。卡巴金夫妇育有三个子女，他们如此比喻：生养一个孩子，就像进入一段长达18年
的禅修营，而孩子就是最好的禅师，不断以各种难题来考验父母的智慧，刺激父母成长；孩子也像一
面镜子，帮助父母照见真实的自己。
养育子女是一个连续的过程，正念父母心提醒我们，与孩子同在的每个时刻，保持醒觉、专注、开放
、接纳、洞察。如此一来，即使在黑暗、绝望、心烦意乱的时刻，依然可以退一步，以新鲜的视角问
自己：什么才是真正的开始？回到当下，活在当下，每一个时刻都是新的开始。父母能给孩子最好的
礼物，就是我们自己。带着正念做父母，让亲子关系变成美好的恩典，在每个日常相处的片刻，看见
生命的奥秘与奇迹！
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作者简介

乔恩·卡巴金，美国麻省理工学院分子生物学博士、麻塞诸塞州医学院荣誉医学博士，禅修指导师，
也是三个孩子的父亲。1979年，卡巴金博士为麻州大学医学院开设减压诊所，并设计了“正念减压”
课程，获得多方肯定。二十多年来，卡巴金博士创发的“正念减压疗法”已为医疗、学校、企业、监
狱等机构广泛应用，目前美国加州约有二百多家医疗院所和相关机构都运用正念减压疗法帮助病人。
麦拉·卡巴金是乔恩·卡巴金的夫人，夫妻一同经营着“带着正念做父母”的工作坊。
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精彩书评

1、作者：彭荣邦（美国杜肯大学临床心理学博士）市面上有不少亲子书，也有不少讨论修行的书，
但是把「亲子」和「修行」这两者结合起来的，却是少之又少。因此，这本讨论如何在亲子关系中修
行的书，是罕见而珍贵的，更何况，它谈的还是幸福，为人父母的幸福。首先，我们应该要注意到一
件事情：这本书的作者是卡巴金夫妇，因此是两位作者，而且身为妈妈的麦拉˙卡巴金是第一作者，
而知名的禅修指导师乔˙卡巴金则退居为第二线，成为共同作者。或许这样的安排是乔˙卡巴金的谦
逊，但是如果仔细想想这本书的主题，让「妈妈」为主，让「禅修指导师」为辅，其实正呼应著这本
书的主题，怎麽利用正念（修正心念）的锻鍊，来帮助自己做好父母的角色。其次，卡巴金夫妇用「
每天的幸福」（Everyday Blessings）来做为这本书的主标题，也是很耐人寻味的。为人父母可以每天都
感受到很多的幸福吗？卡巴金夫妇所说的「幸福」到底指的是什麽呢？乔˙卡巴金在序言裡用一件生
活裡的小事，动人地描述了这样的幸福。他们家的大儿子在大一那年的感恩节回家，却没有办法和家
人一起共进晚餐。他接到电话时很失望，甚至是不愉快的。但是那天，却也因为没有对儿子发脾气，
接纳了他从学校带回家的活泼生气，所以和太太在儿子的拥抱裡，享受到久别重逢的喜悦，也重温了
彼此生命的丰富连结。麦拉也在她写的序裡提到，在和孩子的困难相处时刻裡，只要她能够对「孩子
的痛苦怀著同理心和慈悲心」，只要她能够「完全接纳孩子表现、试探、实验的那些叛逆、恼人、气
人的行为」，她就能够在无条件的爱裡头感受到一种疗癒力量，既滋养孩子，也疗癒自己。从他们夫
妇的话语里我们可以发现，他们所谓的「幸福」，指的是一种不被自己先入为主的想法和情绪主导，
即使是在困难的时刻，也可以和子女在此时此刻和谐相处的生命状态。这样的「幸福」，我们在还没
真正为人父母之前，都曾经梦想过。问题是，一旦成为人父、成为人母，多数的人就会发现，自己离
幸福愈来愈遥远，甚至忘记了自己曾经一度梦想过这样的「幸福」。无法感受到为人父母的幸福，最
大的关键，在于我们怎麽看待「为人父母」（parenting）这件事情。在台湾，多数人都把「为人父母
」和「教养子女」划上等号，我们从市面上多数谈亲子关系的书都用「教养」为主题，就可见一斑。
但是「教养」是一种「父母对子女」的单向关系，是一种以「责任」来看待亲子关系的模式。凡是涉
及「责任」的，都是压力，都是辛苦，而养儿育女这麽大的责任，更是一件压力极大、极为辛苦的差
事。长期用承担责任的方式来和子女相处，怎麽可能不耗损？怎麽可能不累？况且，以「教养」这个
「责任」模式来养儿育女，回报都不是此时此刻，而总是在不可见的未来（因为要等他∕她懂事，等
他∕她学会弹钢琴，等他∕她考上大学，等他∕她找到工作⋯⋯），这麽多的等待，我们怎麽可能离
幸福不遥远？卡巴金夫妇在这本书中，提出了另外一种「为人父母」的模式——「用心」作父母
（mindful parenting）。当然，他们所谓的「用心」，不是一般意义的「用心」。许多的父母，都会觉
得自己很「用心」（我省吃俭用让孩子进双语幼稚园，进最好的私校，让孩子学琴学画学各种才艺，
怎麽会不用心？），但是他们没有发现的是，自己的「用心」（或许是担心孩子学得不够多、没有竞
争力，或许是在孩子身上投射自己没有完成的梦想等等），可能反倒让我们看不到眼前的孩子真正的
状态，错失了和他们深刻交流的机会。卡巴金夫妇所说的「用心」，是一种「内在的功课」（inner
work），是一种随时觉察自己的心念，让心念保持开放的正念锻鍊（mindfulness practice）。唯有这样
的「用心」，我们才能真正「专心」在眼前的孩子身上，和他∕她的内在状态（而不只是外在的行为
表现）相遇。更值得注意的是，麦拉告诉我们，这种对孩子的「用心」并不耗损，它对于亲子双方都
是有疗癒力量的，不仅滋养孩子，也疗癒自己。为人父母，「教养」不是唯一的模式，还要「用心」
。这本书，是卡巴金夫妇给我们的祝福，也是让我们可以重新找到「为人父母的幸福」的重要指引。
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