
 

115 年第 6-1 期 
基隆市政府 
員工協助方案
(EAP) 
服務簡訊 
 

 



頌缽與心理壓力調節
——用一聲缽響,回到自己



「最近的你,好嗎?」

在這個訊息爆炸的時代,許多人帶著緊繃的肩頸、淺薄

的睡眠、揮之不去的焦慮走進諮商室。當壓力長期啟動

交感神經,身體會進入「戰或逃」模式,讓我們失眠、

易怒、注意力涣散,腦袋彷彿一台無法關機的處理器。

近幾年,我在諮商工作中常運用一項溫柔的媒材——

頌缽,搭配正念減壓(MBSR),協助個案在喧鬧的內

在世界裡,找到一個能安歇下來的所在。



頌缽源自尼泊爾與喜馬拉雅地區,以多種金屬合金鍛

造而成。在新時代靈性的語言裡,它常被形容為能平

衡脈輪、清理氣場、調整能量頻率。這些經驗對許多

人來說是真實而動人的;但我也想誠實地說,這部分

目前仍缺乏嚴謹的科學依據,更像是一種詩意的隱喻

而非可驗證的醫療效用。

那麼,頌缽究竟做了什麼?我傾向把它視為一個「聲

音的錨點」——尾韻悠長、頻率穩定,又能透過氣傳

導與骨傳導被身體感受到,讓它特別適合引導現代人

進入正念狀態。




