
正念是張開手的態度

正念，不等於正向思考。據資深認證瑜伽
及正念老師Janet Lau解釋，當我們在人生中遇
上喜歡的事，會把手合攏，執緊它；但遇上不
喜歡的東西時，就想扔掉它。正念是一個張開
手的態度，以平常心去看待生命的任何事情，
包括正面及負面情緒。而正念練習幫助我們有
意識的覺察，不以本能情緒反應去應對外來刺
激。

Janet說：「育兒需要正念，是因為家長
的習慣、能量及想法，會有意無意傳送給孩
子。

舉例說，如媽媽本身壓力已瀕臨爆煲，當
她為孩子更衣時，行動都會較其他媽媽急促，
把緊張的能量傳送給孩子。孩子會感受到，也
會感到不適。如父母本身很忙，但覺得應該每

週要陪伴孩子20小時。可是，陪伴的過程中卻
流露出許多怨氣，那孩子長大後的記憶也只會
記得爸爸媽媽有許多怨氣。質比量更加重要，
相反，減少時間，或許可令雙方更快樂。而正
念育兒，是希望把一些好的能量傳送給孩子。

付出是源於快樂或應該？

也許有些人都會有這樣的經歷，長大成
人後，父母會跟自己說，我當時為了養育照顧

你，不知道犧牲多少多少…。但自己心裡卻覺
得，我當時都沒有要求你這樣付出。

Janet說：「我有時也會想，孩子長大後
也可能會說，我沒要求你要這樣付出。做父母
的最大心願，都是想孩子健康和快樂，但問題
是有否身教孩子開心，定只是告訴他要開心？
所以，我會反思，究竟我為孩子做每件事開不
開心，或是因為覺得應該，才強逼自己去做。
做自己開心的事，怨氣會減少許多。

說到底，正念育兒，其實是要從自己開
始。因為所有的關係，都是你和自己的關係。
家長對孩子的感覺，也只是自己的一種投射。
Janet舉例道：「可能有人會覺得這孩子很頑
皮、不聽話，但在我眼中，他是精力充沛。如
果我本身不容許自己可放鬆去玩，當我見到孩
子盡情地玩，就很容易把自己不容許的地方，
投射在他身上。

尊重每個孩子都是獨特的

許多家長只想把孩子教養成為另一個自
己，要孩子跟隨自己的生活習慣及興趣。然
而，每個孩子都是獨特的，父母要容許孩子跟
自己不一樣，要學會尊重他們。Janet提醒，
如父母幫孩子報讀興趣或課外活動時，要看看
有多少來自對小朋友的觀察，有多少是個人情
緒的投射，即出於恐懼或是真正的快樂。

有家長擔心孩子將來入不到心儀的名校，
為孩子安排了多個語言及音樂課程。表面上是
為孩子的前途著想，但實際上，決定是出於
恐懼，那可能源自父母自己成長經歷。Janet
說：「透過用心觀察，父母其實會知道孩子
想要什麼，對什麼有興趣。孩子年紀尚小，父
母可替他安排活動，但建議讓他嘗試一兩個月
後，再由他決定是否繼續，這就是尊重。學習
是終身的，可以日後慢慢來，每個孩子都需要
一個快樂的童年。
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正念育兒
學會放手

近幾年，正念風由減壓吹到育兒，為父母們緩解抑鬱煩躁。透過修習
正念，覺察呼吸與想法，以平常心看待事物，不僅有助減低負面情

緒，還可改善親子及夫妻關係。
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《Your Self-Confident Baby》
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