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* 閱讀此書前的好奇

剛拿到此書時，原想說是 Google最熱門的自我成長課程─「搜尋內在自我 （Search Inside 

Yourself, SIY）」課程的日本合作團隊，為了在日推廣所出版的書，內容應跟另一本相關作品《搜

尋你內心的關鍵字》（平安文化出版），也是 Google SIY課程研發者陳一鳴先生的書大同小異，

但仔細反覆閱讀後，這本書列出 SIY課程從 Google內部走向大眾公開課程後，從正念情商課走

向正念領導力課程的變化，更突顯正念領導力的元素，當然注意力集中力仍是其中重要的訓練

核心，覺得此書可跟《搜尋你內心的關鍵字》一書成為互補之作品，建議讀者可以交替閱讀。

這本書中文書名臺灣出版社取名為《GOOGLE最受歡迎的正念課：每次開課數百人爭取，

臉書、高盛、麥肯錫紛紛引進，他們這樣培養未來需要的人才》，看到此書時，可能令一般人

更好奇的是，或許不是 Google內部有什麼課程，臉書公司有什麼課程，而是正念究竟是什麼？

因為像這樣的高科技公司，一定有許多一流課程或專業培育人才的訓練方式，但正念是否有科

學研究的實證支持，有何魔力，為什麼這些公司紛紛導入？

* 最受歡迎的正念課──正念究竟是什麼？

在此先邀請正在閱讀的你，視線不要轉移，不用眼睛看，稍微感覺一下你現在身體的姿勢，

腳的姿勢，臉部的表情肌肉，整個身體的感受，如果感覺得到，恭禧你已經初步體驗到正念是

什麼，如果沒有任何體驗，也不打緊，你也已經嘗試著要正念，簡單說正念就是專注於當下身

心的覺知，所以您也可以明白正念並非是正能量、正向思考、正面積極的意思，而是讓意念覺

察正在發生的事。

正念這個似乎很東方文化的名字，居然讓歐美企業頂尖精英如此風靡，在此引用正念減壓

課程（MBSR）創始人喬．卡巴金博士對正念（Mindfulness）的定義：「正念是一種當下有意

識的，專注而不帶批判的覺察力」，而我個人對正念古典源頭的理解，正念「是一種對當下清

澈覺知的能力」。

《Google最受歡迎的正念課》導讀
中小企業數位行銷顧問講師│江秉翰
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然而，究竟這些世界頂尖企業在經營上又碰上什麼挑戰，讓他們想要導入正念課程，他們

看中正念訓練的什麼特色與好處效益？正念又是如何能培養出未來需要的人才？更重要的是如

何讓你我這樣的一般人士，要過日子要工作討生活的人，能否透過書中所說的正念訓練方法，

找出自己想走的路，做自己想做的工作，培養出面對未來多變世界的新能力？可能是你更關心

的，且讓我來為您導覽本書風采。

* 正念課程對你有什麼效果好處呢？

回顧這本書日文原書名：《世界のトップエリートが実践する集中力の鍛え方》，中文直

譯意指「風行於世界頂尖精英階層的實踐集中力鍛鍊術」，看起來正念似乎是在國際頂尖企業

菁英訓練集中力專注力課程，然而專注力課程不是早就有了嗎？正念單單僅就專注力的訓練

嗎？ 

這本書所提及的正念課在教什麼，在此先賣個關子，先聊聊書中所羅列的正念訓練可有什

麼幫助帶來什麼好處，筆者以心智圖法（Mind mapping）列出作者群所談及 20項效果（如下

圖），從最後一項綜合來看，正念可幫練習正念的人提昇智力與聰明度，意思就是幫我們的心

身最佳化（Mind-Body Optimize, MBO），以書中說法就是不僅是下載各種技巧工具的應用程

式（APP），而是更新身心的作業系統（Operation System, OS），是否光這點就覺得正念好像

有點意思。

如果再仔細看看其它六大面向好處：

促進健康、增加幸福感、改善人際關係、

促進自我控制力、開發大腦、提升生產力

等等，哇！難怪這些國際一流企業與頂尖

菁英人士，都紛紛搶搭正念課高鐵列車，

希望將人生勝利組的光環繼續更加擦亮，

這是否引發你一探究竟的意圖。

*Google、Facebook、高盛銀行、麥肯錫導入正念的時代脈絡

這本書的開頭提到了數位科技的進步，已讓世界進入一個快到令人目眩神迷，甚至焦慮

的地步，這種焦慮不止是個人，連企業也是，美國軍方在 20世紀末就預測世界進入所謂的

VUCA時代，是取四個英文單字的首字縮寫，意指多變且變動幅度大（Volatile）、不確定性高

（Uncertain）、高度複雜（Complex）、問題核心模糊不清（Ambiguous），如同《世界是平

的》作者湯馬斯．佛里曼，在其新作《謝謝你遲到了：一個樂觀主義者在加速時代的繁榮指引》

中提到，目前世界受到摩爾定律（科技）、氣候變遷（大自然）與數位全球化（市場）三大加

速力牽引，三股力量正同時呈指數型加速，不但改變了世界的面貌，更重新形塑了現代世界。

圖 1：正念的效果好處
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VUCA形容世界進入一個無法以過去成功法則衡量的狀態，諸如全球知名企業的柯達

（Kodak）、諾基亞（Nokia）等在激烈競爭中，就算過去成功光環亮眼也快速敗陣，現今商業

的驟變不再來自於同業競爭者而是破壞式創新，料想不到的異質產業替代，過去的成功戰術、

理論、最佳實務也不一定適用於當今的商業環境；企業界發現永續經營更加變幻莫測，連帶影

響人才教育培訓的方法，從軍事到經濟到教育，VUCA時代已成各界共識，該如何培育出適應

VUCA時代人才，也是正念冒出頭的原因。

目前不僅這些世界級企業，2016年 8月《天下》雜誌曾有一篇〈企業瘋正念幫你的工作加

分〉報導，臺灣包含廣達電腦、麗嬰房、聯發科研發部門等，甚至知名積體電路大廠，都曾由

臺灣正念工坊執行長陳德中先生帶領過正念訓練，這些企業也是看到了正念與領導力、工作績

效表現、組織運作、情緒管理、人際溝通能力與開發大腦更多潛能的連結，因而導入正念課程，

或許這些臺灣企業也已看到 VUCA時代來臨的緣故。

* 正念訓練帶給你面對混亂時代的九大能力

而正念的訓練，帶給人們能面對 VUCA與指數型加速時代所需九大能力，包含：

1.在 VUCA世界姿態更柔軟更迅速復原；

2.接受這個世界不再是簡單因果或二分法的世界；

3.也接受許多事沒有明確答案；

4.在混亂中能更專注於當下發生的一切；

5.覺察到過程中的機會，不單單只是看結果；

6.因能如實掌握情況，就算有矛盾及對立，也仍不被卡住有取得進展的能力；

7.更容易有正向正面能量，感染周遭的人；

8.幫自己跨越事業成功人生卻不幸福的糾結；

9.也保持對他人的同理心與共感力，成為卓越的領導者。

這些都是大企業頂尖精英練習正念後所帶來的能力提昇，所以集中力專注力訓練僅是正念

提昇的能力之一，當然，依個人經驗，這需要不斷保持長期練習，才能有大部份的能力，一開

始可能只有一二項而已，但持續練習就會一一展現。

* 訓練正念就像訓練二頭肌，打好六大基本功

那沒有在 Google、臉書工作的我們，也能透過看此書學到正念方法，擁有這些能力嗎？答

案是肯定的，在書中第三章，作者列出幾種基礎的正念訓練方式，提到說練習正念，常鍛鍊就

能讓心更強壯，就像是我們上健身房練二頭肌一樣，基本練習包含：（1）正念靜觀的實施順序

與四個程序；（2）如何調整身心呼吸甚至容顏表情；（3）快速的身體掃瞄；（4）正念步行；

（5）正念進食；（6）狀態現況標籤化等等方法。據我在帶領企業與團體在進行正念課程的經驗，
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這些方法雖說是基礎，但至關重要，可說是正念基本功，越紮實到後續對正念的專注力與覺察

力提昇愈有幫助，建議讀者可按照書中介紹方法練習。

但照書練習的缺點就是，有時看書很難學會游泳，或是過程中有所迷惑，不確定方法是不

是正確，練習中的經驗體驗要如何看待，又代表什麼，這就是需要有經驗的老師指導，我所熟

悉的『台灣正念工坊』或『台灣正念發展協會』機構中，均有資深有經驗師資團隊與課程，讀

者若想更進一步學習，可搜尋該單位網站，找尋相關資源深化正念練習的體驗。

從前述正念基本功訓練中，可發現正念不是什麼神秘高深的學問，也不是宗教，而是日常

的生活工作之道，一旦學會就能不斷應用延伸在日常中，讓效果更廣，而訓練方式都是以隨手

可得隨身可用的方式進行，所以訓練成本低，持續練習效益廣大，應用情境多，又有科學研究

背書，或許也是正念受到這些大企業歡迎的原因之一。

* 從基本功走向日常中的十大情境正念運用

在第四章部份，作者非常貼心的列出如何把正念應用到一整天的日常情境，我用○○禪來

形容作者設想的應用情境，其中包含了：

1.從早上醒來的甦醒禪；

2.出門工作的通勤禪；

3.開始工作前的預備禪；

4.一定會碰上的開會時的會議禪（開會的前中後）；

5.休息時間的飲水點心禪；

6.檢視當下身心的意識呼吸禪；

7.結束一天工作的離場反思禪；

8.正念反思日記的書寫禪；

9.避免耗竭身心喝酒有分寸的正念應酬禪；

10.在工作場域找到能獨處中意的正念空間。

上述這些，幾乎涵括了工作者一整天場景，是本書相當精采的一章，特別是第 6項檢視當

下身心的意識呼吸禪，當應用自如時，也可用於檢視團隊成員的呼吸與職場的呼吸（氛圍），

方法是先感受自己的呼吸，當沈靜下來後，再感受他人的呼吸，特別是呼吸的頻率快慢與深淺，

用開放性的接受，還有感覺到什麼來檢視，這個檢視的時間預設是 15秒至 30秒。

先前我在自己創業的公司，讓團隊接受正念課程訓練後，我也常以這樣方式去檢視公司的

氛圍，的確可以感受到團隊的呼吸狀態，雖然需要一些經驗去理解這樣狀態呈現出什麼現況，

不過這樣練習的確對帶領團隊是有幫助的，幾位到公司來的顧問，當他們個別來到公司輔導時，

都直接告訴我他們感受到團隊氛圍相當好，因此，感受團隊呼吸對企業主、主管或團隊領導者，

是相當好的修練。
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* 卓越領導者內在修煉，用正念溝通力與自我認識強化領導力

在第五章與第六章，作者群更進一步探討到「運用正念，當好領導者」的議題，以《正念

領導力》作者賈妮思．馬圖雅諾（Janice Marturano）所言，所謂正念領導者是「通過專注力、

清晰的思維、創造力和同理心的培養，在服務他人時展現出關注當下的領導力」，擁有這樣能

力的領導者，就如本書作者所言「真正的領導者，是能帶著矛盾與渾沌不安走下去」。

在我過去創辦數位行銷公司，以及台灣正念工坊執行長陳德中先生創業歷程中，我們都覺

得的確如此，數位技術變化快速，新的媒體平台不斷推出，去年有效的方法，今年不見得奏效；

但正念幫助領導者，做好所謂的用心溝通，充份的認識自我，特別是這二點佔了成功主管八大

能力中的 50%以上，書中介紹的正念溝通三面向：正念傾聽（如實地聽對方說話）、正念談話（忠

實地表達自己意思）及以價值觀為中心的對話三部份，每一面向，作者群細心的點出練習的四

項要點，可以按此練習。

在此補充本書相關作品─《搜尋你內心的關鍵字》中的正念對話方法，你可以將此方法安

插到第二個方法後的練習，此方法包含傾聽、接軌與內省三步驟：

1.傾聽時把注意力送給說話者，不帶評價的聽；

2.接軌是用正念談話進行反饋代表確實聽懂對方意思，來接通雙方迴路；

3.內省是保留一些注意力，留意自己聽聞後的身心感受。

補充此方法是個人覺得可將前二個方法做綜合練習，並為第三個以價值觀為中心的對話，

打下溝通接軌的基礎，可以參考此方法的補充。

做為正念領導人並非當好人或只能正面思考，正念領導者內心並非時時晴朗，有時也會刮

風下雨打雷，但愈是這樣的時候，正念領導者愈能覺察內心中各種正面與負面的念頭，認清念

頭只是念頭並非事實，反而能如實的依據實際情況，專注於當下做決策，帶領團隊採取行動，

不會因為情緒而做出錯誤決策，但必要時也能扮演怒目金剛，有時，嚴格的手段反而也是一種

真誠的體恤，也是團隊成長的原因，正念領導者不是傳統商業界所描繪的那種拚命找出美好願

景畫大餅的人，而是看出當前真正應該做之事的人，期望臺灣的政界與企業界領導人也能如此。

* 正念訓練受到大腦神經科學的有力支持

在第三章，作者深入淺出的介紹大腦神經科學驗證了正念的效果，這部份如果讀者是首次

接觸腦神經科學可先跳過，最後再回頭閱讀此章，這也是我將此章導讀放置較後的原因。

正念訓練其背後的科學支持，目前統計 1980-2015年，以 Mindfulness及相關字搜尋學術論

文資料庫，已經累積四千多篇學術論文的研究，證明正念的腦科學支持並非偽科學；這些研究

指出，人類大腦神經就算是成年人，也極具可塑性（Neuroplasticity），藉由練習正念提昇大

腦新皮質的厚度，強化腦中不同部位的訊息溝通，讓正念練習者能不對壓力及情緒事件過度或

無法回應，也就是所謂海馬迴、杏仁核與下視丘組成的邊緣系統的原始人衝動反應（迎戰、逃
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跑或僵住不動），正念讓我們從情緒的生理刺激─反應模式中解放出來，能用理性反思選擇如

何去回應，從而得到成長與滋養。

此外，正念練習對自律神經（交感神經與副交感

神經）失調的改善也有幫助，這部份像國內政府組織

曾對轄下單位導入相關自律神經檢測儀器，作為心理

情緒事件預防，因此也曾邀請我們對負責的心理輔導

員進行正念工作坊訓練，讓心理輔導員可以有初步方

法來協助單位內透過儀器檢測後，有相關輕微徵兆的

同仁，也幫助同仁自我照顧，代表正念方法也已受到

國內政府單位的注意。

* 用正念更加認識自己是誰及想成為什麼樣的人

作者群以日本文化中細心不厭其煩特質，詳細但深入淺出不失風趣的介紹正念課程的時代

背景、好處效果、科學原理與練習要點，並積極帶入到日常生活情境與領導者的運用，可以看

出作者群非常有心將正念帶到企業中徹底實踐。

書中，更介紹各種注意力的正念實踐法，如果你能按書中方法確實練習，或者找到一位有

經驗的老師引導，相信能做到書中所提到的目標：隨時隨地保持正念，是相當有機會的，至少

在日常生活與關鍵時刻，正念也能助你一臂之力；最後的結語中，作者懷著抱負與願景，邀我

們投入正念練習，從中更加認識自己是誰及想成為什麼樣的人，答案能自然浮現，這也是我練

習正念多年來的經驗，邀請一同閱讀此書的你一塊練習正念。
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