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1. 研究背景與目的 

高齡化是國際趨勢，WHO (2002)提出「個人健康」、「社會參與」、與「社會安全」是活躍老化

的三個指標，而 Rowe 和 Kahn (1998)以及 Crowther (2002)指出，除了上述三個指標外，尚須加上

正向的靈性經驗，靈性健康的學習是促進身心健康的重要一環，其主要原因有：(1)從全人整體的

角度看待「健康」；(2)靈性健康被視為整合其他層面的主要力量；(3)靈性健康為人生的核心，統合

個人身心、社會的健康（洪櫻純，2009）。在靈性安適的狀態中，可以透過重視他人價值，與人產

生良性關係，且能超越當下逆境、找到心靈的寄託與庇佑，亦能獲得自我成長（李昱平，2005）。

要達到靈性健康，最重要的途徑就是透過教育、學習以達成目標（黃富順、楊國德，2011）。在靈

性學習中，正念減壓課程可以透過專注呼吸、靜坐、身體掃描、正念瑜珈、生活禪等方式持續練

習，幫助學習者從慣性中自我解放，並統整生命的多重面向，進而重新接觸自己智慧與活力的泉

源，最終得以發展生命的豐富潛能與深度（李燕蕙，2012）。因此，為了使老化過程成為正向的經

驗，個體必須重視靈性健康（王月玲，2013）以達到追尋生命的目的和意義、擁有內心的應變力、

天地萬物的一體感及超越性(Howden, 1992)。 

2. 研究方法 

本研究採用質性研究，針對 4 位介於 50-59 歲，平均年齡為 55 歲之女性以半結構深度訪談的

方式，探究高齡女性參與靈性課程的學習經驗。研究者根據研究目的編擬訪談大綱，以瞭解她們

參與靈性課程之後的收穫，之後將訪談資料進行彙整、分類、編碼後最終回應本研究目的。每位

受訪者的編碼以三碼組成，分別代表「訪談順序與性別－第幾次受訪－逐字稿段落」，例如：

「1F-1-001」代表第一位受訪的女性學習者，第一次訪談，載於逐字稿第一段之訪談內容。 

3. 研究結果與討論 

本研究受訪者在靈性學習經驗中所得到的收穫如下： 

(1) 帶給別人正面能量、接納自己 

 產生更多正面能量：「正念課程那種感覺，他是有能量的，正念本身就是怎麼讓你的

心回到本心，回到原來的心那種最舒服的狀態，然後你又能把這種舒服的狀態又帶

給您週邊的人。」(2F-1-0015) 

 學會接納自己：「只要跟自己生命有相關，我都會蠻喜歡的…我會去觀察我的想法、

感覺、生活當中的覺察，就是會更接納自己…接受此時此刻的自己，不會再給自己

另外一個壓力。」(3F-1-003) 

(2) 尊重他人的存在、身心得到安息的能力 

 學會省思、尊重他人：「我開始去感受我先生當下的窘境，…我很快的就知道，我讓

他（我先生）很沒有面子，我到旁邊進一步的省思的時候，我知道我做得不好，因

為我沒有保留面子給他。」(1F-1-015) 
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 察覺自己的焦慮，學習安頓身心：「現在自己比較有方法去安頓自己身心，這樣的感

覺比以前更滿意，以前（在）焦慮、緊張的時候，我自己都沒辦法覺察，現在比較

能覺察自己緊張、焦慮或者害怕的時候。」(4F-1-012) 

(3) 對周遭的人事物有更多的關懷 

 欣賞生命的美好：「多了一些覺察，一些景象就會特別去注意，就是生活當中會多了

一 些驚喜！」(3F-1-007) 

 提昇人際關係：「覺得比較有方法安頓我自己，而且生活裏面也可以跟人相處的更融

洽，而且衝突越來越少，我覺得這個效果是因為學習正念才有的。」（3F-1-006） 

「自己慢慢的清楚這些狀態的時候，那我發現我的生活也會因為這樣子改變了關

係，跟家人的關係、跟工作夥伴的關係、跟其他朋友的關係，就都有很大的幫忙，

改善很多。」(4F-1-018) 

 可以幫助別人：「我也期望能在這個課程裏面學到比較扎實的工夫…，然後也有機會

來幫助身邊的人，就因為這個原因來參加正念課程的學習。」（4F-1-001）。 

「我們○○（基金會名稱）有 100 多個志工，有 200 個獨居老人，我認為這種課程

其實都可以帶入，都可以把它生活化。」(2F-1-003) 

(4) 接受壓力、學會與壓力共處 

 「當我面對外界或人際之間有一些緊張的問題，或者是焦慮問題出現的時候，讓自

己馬上回到比較安穩的狀態，當安定下來的時候，我去處理事情面對問題時候就比

較容易。」(4F-1-011) 

 「在我那時候低潮的時候，他似乎灌溉了我的心靈，讓我覺得我就是接納我現在這

樣的處境，…現在這樣的處境也不見得是完全不好的。」(1F-1-008) 

受訪者參與靈性課程之後，從中得到正面能量，不僅學會接納自己，也學到尊重他人的存在。

當受訪者將學習結果應用在生活中，她們對於周遭的人有更多的關懷，當自身面臨壓力時，可透

過調適，學習與壓力共處。受訪者參與靈性課程所獲得的收穫，可以呼應 Howdan (1992)的概念，

它們不僅參與學習，也擁有內心的應變力，並得以超越自身的困境或壓力，使生命有正向的改變。 
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