
靜觀知多 D 
 

什麼是靜觀？？ 

 

靜觀(mindfulness)又稱正念，是有意識地、不加批判地留意眼前及當下的外在環境、內在思想、身體

感覺、情緒、和行為。這份專注力會促成平靜(calmness)、覺察(awareness)和智慧(wisdom)，使我們

能全然地、根本地了解並接納當下經驗，擺脫慣性的思維習慣和情緒反應，騰出心理空間，好讓我

們作出明智的抉擇(informed choice)以應對日常生活的種種挑戰。”念”字是由”今”和”心”兩個字元所

組成的，正念的基本原則就是要將心神帶回此時此刻，全神貫注於當下。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

靜觀訓練是如何提升身心健康？ 

 

大量的實證研究反映靜觀能有效地減輕壓力、降低抑鬱症、焦慮症等心理疾病的風險和影響、緩解

身心症狀、提升專注力、記憶力以及改善負面情緒。要了解靜觀是如何對身心發揮影響，就必須認

識靜觀背後的腦神經科學。 

1. 情緒其實是身體性的。負責處理情緒的杏仁核就像警鐘，幫助我們作出戰或逃的生存反應(fight 

or flight response)，應對外在的威脅，而前額葉皮質則像煞車系統，對過激和不合宜的情緒反應

進行調節和抑制。 

2. 當長期處於壓力或負面情緒下，杏仁核就會變得敏感，這個警鐘就會經常誤鳴，小小的事情都會

促發巨大的情緒及身體反應，而且情緒記憶會儲存於海馬迴，像自動導航一般在日後引導著我們

作出不假思索的情緒反應，形成慣性。 

3. 進行靜觀就是要練習以不加批判的態度經歷情緒，告知自己無需即時作出反應，學懂與情緒保持

距離，留出空間給前額葉介入調節。 

4. 長期練習靜觀會令身體產生肌肉記憶，在遇到壓力事件的時候能夠沉著處理，由看到情緒、體會

情緒、到包容及接納情緒，而非壓抑或深陷其中，同時習慣讓理性的上層腦介入，建立並鞏固由

自上而下(top-down) 調節身心的神經迴路。 

 

 

 

 

 

 



靜觀的基本原則和態度 

 

靜觀其實不只局限於特定的課程和冥想室，只要有獨處與安靜的空間，就可以進行靜觀練習。重點

是有意識地、不加批判地全盤專注於當下的體驗，培養對自身狀態的覺察力，一行一坐之間均可進

行靜觀練習，以下是一些簡易的、日常可以進行的靜觀練習： 

 

靜觀呼吸練習 

 

靜觀呼吸是靜觀入門練習，我們可以把注意力專注於自身的呼吸，過程不要刻意控制呼吸，自然地

放鬆身體，如果有疼痛的部份就嘗試放鬆它，如果過程分心產生其他念頭，不要責怪自己分心，讓

念頭流過，因為這些想法都是自己的一部份。 

 

1. 覺察呼吸，專注於呼吸上 

 

“讓你的背部垂直，保持舒適而挺直的姿勢，感覺身體跟地板、椅子或坐墊接觸的地方。將注意

力移到下腹，感受一下一吸一呼之間，下腹的變化。留心吸氣時，肚皮微微脹起的感覺，呼氣時

肚皮微微收縮下降，無需用任何方法控制呼吸，順其自然。雖然我們會不斷的分心，但無論分心

多少次，每次一察覺到分了心，就可以溫柔地提醒自己，回到當下的經驗，重新留意呼吸,留心

下腹不斷變化的過程。” 

 

2. 覺察情緒，專注於情緒上 

 

其實情緒沒有好壞之分，任何情緒都有其價值，例如焦慮是在告訴我們有什麼要提前準備，後悔

是在提醒我們不要重覆犯錯。很多時候我們面對人事物的第一個情緒反應都只是次要情緒(如生

氣、憤怒)，背後可能隱藏更為重要的主要情緒(如失望、受傷)，拒絕深入探索情緒我們就永遠無

法了解自己的真正需求和期望，因而無法對症下藥從根本上改善情緒。觀情緒練習就是讓我們有

機會放下評價、觀察情緒的生成起滅、細味每一個情緒、與情緒相處及對話。 

 

“我們先穩定呼吸，然後把注意力由呼吸改為自身的情緒，回想一件最近影響我們情緒的事，一

開始練習不要選會引起太劇烈情緒的事情，如果以 1 至 10 分為情緒劇烈與否的量度，最好選一

件 3 至 4 分影響自己情緒的事，然後容許它停留在腦海當中，觀察自己回憶起這件事的身體反應

和感覺，容許負面感覺停留，不加批判地與它們相處，如果無法相處，可以回到專注呼吸。” 

 

3. 覺察念頭，專注於想法上 

 

負面思想對情緒、身體以及睡眠都有很大的影響。一個念頭總是依附著另一個念頭，以連串的方

式出現，一旦開始了某種想法，就會不由自主地延伸下去，所謂”一念無明，念念無明”。每個人

都會產生偏見和慣性思維，即使自己的想法會帶來痛苦，仍然不易自我發現及改變。觀想法練習

就是要觀察自己固有的思考模式，擺脫負面思想輪迴，重新建立彈性思考和適應性的生活。 

 

“觀想法是更進階的靜觀練習，因為想法會比情緒抽象，而做法與觀情緒相似，只是把注意的焦

點改為想法，回憶的焦點改為最近影響我們的一件事的想法。” 



 

身體掃瞄 

 

正如之前所說，身體是情緒的中心，情緒會透過身體表達出來。例如焦慮的情緒會導致肩膀和頸椎

緊繃，慢性壓力經常會伴隨胃痛、胸悶等不適感。然而這些身體警號往往會被忽略或視作與心理狀

態無關。進行身體掃瞄可以讓我們靜下心來聆聽身體的需求，抑制交感神經活動的同時啟動副交感

神經，幫助我們徹底放鬆身體以及改善睡眠品質。 

 

“讓你的背部垂直，保持舒適而挺直的姿勢，感覺身體跟地板、椅子或坐墊接觸的地方。由腳板開

始，留心覺察身體每部份的感覺，只需要如實地覺察，不要強求達至任何結果。由左至右，由下至

上掃瞄整個身體，每個部份停留足夠的時間，感受一下身體每一個部位此時此刻正在經歷的感覺，

可以問問自己：它是緊繃的還是放鬆的？它是疼痛的還是舒適的？它是發熱的還是冰冷的？…………..

假如發覺自己分了心，溫柔地提醒自己把專注力放回身體的覺察，回到當下的體驗和感覺。” 

 

靜觀步行 

 

將靜觀帶入步行，以專注當下的方式行走，仔細的感受跨出的每一步，感受我們的肌肉、平衡、速

度，讓每一步都走在當下，發現原來能夠自由的行走，本身就是多麼美妙的一件事。 

位置：找一個可以安心地來回走動五到十步距離的空間，並且暫時不會被打擾。 

觀察：帶著好奇而開放的心，就像觀察自己踏出人生的第一步，腳的上抬、邁步、重心的轉移、停

頓、回穩，有意識的走、停、轉身。 

 

結語 

 

心若不澄明，做任何事都會是混濁的。當覺察成為習慣，就可以留有更多空間及增加心理彈性，看

待事情、自己和和他人時自然可以產生更多的角度，更整全地思考；將靜觀的那份專注力在生活中

擴散，協助自己作出周詳完備的選擇，從而產生出智慧、慈愛、正向樂觀等特質。擁有一個穩定的

內在就像大海中的錨定，任憑生活充滿驚濤駭浪，都可以安然地砥礪前行。 
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