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「靜觀」（Mindfulness，台灣譯為「正念」），於

過去二十年在心理學及醫學界越來越受到重視。在學術

界，每年有關「靜觀」的文獻數量從 2001 年 28 篇急升

至 2011 年 397 篇 1。2014 年 2 月的《時代雜誌》（Time 

Magazine）更以靜觀為封面，把它說成是一個革命——

〈靜觀革命：在高壓及多任務處理的文化中達致專注的

科學〉 (The mindful revolution: the science of finding focus 

in stressed-out, multitasking culture)。能夠稱得上是革命，一

點也沒有誇張。在美國，於不同的組織，包括醫院、中

小學、商業機構（如 GOOGLE）甚至監牢，都有各式各

樣的靜觀課程，以提升不同人士的身心健康和生活質素。

隨著科技越來越發達，更有不少手機程式協助人們隨時

隨地可以練習靜觀 2。

相信沒有人會否認，香港也是一個高壓及多任務處理

（Multitasking）文化的地方。想一想，你認識的人當中，

有沒有誰正面對著不同程度的心理或情緒困擾問題？不難

想到吧，這實在是非常普遍的事。根據政府向立法會提

交的文件指出，於醫管局接受治療及支援的精神病患者，

由 2009/10 年度 165,300 萬人，增至 2013/14 年度（截至

2013 年底）205,000 人，增幅達 24%3。任何一個人，或

多或少在一生中也會有可能遇上對日常生活造成影響的心

理或情緒困擾。而靜觀，是一個有效預防情緒困擾，以及

提升身心健康和生活質素的生活態度。

前言
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現代人因生活忙碌，忽略了自己的身心需要，以習

以為常的方式面對生活，因而壓力堆積，毛病叢生。靜

觀練習通過提升我們對此時此刻的內在覺察，把專注帶

回當下，以改善上述身心失聯，壓力及困擾過大的問題。

本書的實踐部分，除以文字詳述靜觀練習方法，更將附

上光碟，讓讀者可依從引導練習，以增加成效。書中還

包括過來人分享，讓讀者進一步瞭解如何應用靜觀以改

善心理或情緒困擾。最後，書中亦概述有關靜觀的國際

及本地研究。
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靜觀（Mindfulness）又或譯為「專注覺察」、「內觀」、

「正念」，意指對活著的此時此刻（或當下）的覺察，這

種覺察背後的態度是開放的、不加批判的。覺察的內容可

以是自身當下的情緒、想法念頭、身體感覺、我們身處的

環境、我們對環境或周遭事物的種種反應等。

怎樣可以培養這種覺察？主要的方法是透過不同的修

習（如靜坐），有意識而又不加批判地將我們的注意力帶

回此時此刻，達至當下的覺醒。

羅苑華

什麼是靜觀？
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在日常生活中，我們的意識或注意力往往被種種事

物、活動拉扯。我們存活於當下，但有時滿腦子都是想著

已經發生的事，尤其容易被一些不愉快的事纏擾，一個接

一個的問題浮現腦海︰他是故意嗎？如果我當時不是那麼

衝動，情況會不同嗎？為什麼我每次都做得不好？不只

是接二連三的問號，還會常常在想自己有什麼做得不好、

別人有什麼不對、出了什麼錯處等等，伴隨而來的自我責

罵、怨恨、憤怒、無奈等種種情緒，成為當下的真實感受。

有時，我們所想的不是已經發生的事，而是未曾發生

的事：子女的考試成績將會怎樣？明天開會我能鎮定表

達自己的意見嗎？我會再一次失敗嗎？他會藉機攻擊我

嗎？又或滿腦子都是大大小小的未來計劃：要先入購哪些

減價貨？選擇什麼儲蓄計劃好？今年去哪裡旅行？要做多

少年多份兼職才買到樓？……漸漸我們變得緊張、焦慮、

惶恐，在我們不覺察之際，當下已無聲溜走。

思想、情緒擁有強大的影響力。

其一，我們很容易相信自己種種念頭，包括對己、對

人、對事的評價，例如我沒有真材實料、我註定失敗、他

自私自利無藥可救、整個社會都不公義……我們往往把自

己的想法當作是百分百事實，從而引發種種負面情緒和心

理困擾；而負面情緒又進一步併發更多負面思想，難以脫

離抑鬱和焦慮漩渦。
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其二，我們很容易只活在一連串沒完沒了的思維中，

注意力全被佔據，沒法留意身體發出的警號。身心失去連

繫，往往成為很多問題的開端；等到我們再一次注意到身

體的需要時，可能已是七勞八傷。在心理病學研究中，如

抑鬱症、焦慮症及種種與壓力相關的症狀，都有發現以上

跡象。

除了被過去、將來、種種思緒念頭拉扯外，我們也

被繁忙的生活和資訊牽引，同一時間處理多樣事情——

上 Facebook 看電話信息回覆電郵聽歌寫計劃書……久而久

之，我們進入自動導航的狀態，身體儲存的工作記憶幫我

們流暢地進行各種任務，當下活動被「習慣」掌控；但代

價是，自動導航的狀態往往令人無視生活處境的變化和需

要，我們難以調節己身反應，直至問題變得嚴重。

在上述種種現象下，培養靜觀，有重大的意義。

在有意識、又不加批判的覺察當下，靜觀能令我們停

下來，更有空間去明白自己的念頭、感受和各種反應的冒

起和關係；身體不全受習慣控制，更有自由和彈性作出反

應；能覺察當下，不被思考過去或未來全然吞噬，不至於

讓人失去珍貴的此時此刻。

至於靜觀的歷史淵源，可追溯到東方宗教的教導，例

如，靜觀是佛家修練的核心之一，透過靜觀佛陀深入理解

人的身、心、處境、苦難和離苦之道。
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近年靜觀被應用於精神和心理治療界，其中重大的發

展，始於 Jon Kabat-Zinn 於 1979 年開始在他的醫療中心

（University of Massachusetts Medical Centre in Worcester）開

展八周的靜觀減壓課程（Kabat-Zinn, 1990, Full Catastrophe 

Living）。另外，Marsha Linehan 亦於九零年代將靜觀納入

辯證行為療法（Dialectical Behavior Therapy）中，幫助治療

邊緣人格問題（Linehan et al., 1999）。

另一重大發展，是認知治療的心理學家 Zindel Segal、

Mark Williams 及 John Teasdale 將靜觀及認知治療結合，發

展成「靜觀認知心理治療」（Mindfulness-Based Cognitive 

Therapy, MBCT），有効幫助抑鬱症人士（Segal, Teasdale, 

Williams, 2002）。由九十年代至今，已有大量研究資料

顯示培養靜觀，對我們的身心有正面的裨益（如 Eberth & 

Sedimeier, 2012）。

本書將從心理學角度解說靜觀，概述近年科學界對靜

觀的研究結果、靜觀對我們身心的影響，以及介紹不同的

靜觀方法，如坐觀、行觀、身體掃描等；也透過分享一些

患有抑鬱、焦慮或受壓力困擾的過來人故事，讓讀者瞭解

靜觀的得益。
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其實回到當下，

留意我們身邊的事物，

你就會發現很多美麗而珍貴的時刻。
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學習靜觀有什麼方式？
學習靜觀可以有不同形式。正如運動，我們都知道運

動對健康很有益，但不同人士應視乎不同體質及能力，選

擇不同的運動。學習靜觀也是一樣。

葉盈芝

靜觀修習指引

類型 形式

（1）靜觀工作坊

（2）有關靜觀的書籍

（3）自學手機程式

一般來說，這些靜觀修習較為簡

短，可作為初步瞭解靜觀的入門

方法。坊間亦有不少有關靜觀的

半天或一天工作坊，也是一些可

以初步瞭解靜觀的方式。

正式課程，如：

（1）靜觀減壓課程

（Mindfulness-Based Stress

Reduction Program, MBSR）

（2）靜觀認知療法

（Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy, MBCT）

此乃基於研究實證，確認為有效

提升的身心健康的靜觀課程。

靜觀減壓課程（MBSR）適合於

生活充滿壓力、長期疲累、失眠、

痛症或患病以至生活步伐失調，

而出現焦慮或抑鬱情緒的人士。

靜觀認知療法（MBCT），則對

減低抑鬱症復發甚有幫助。

這些課程需要由曾接受專業靜觀

訓練的人士帶領。兩個課程皆有

8 節，每節約 2 小時 30 分鐘。

課程以小組形式進行，讓參加者

可以互相支持，分享學習靜觀的

經驗與得著。
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靜觀修習是怎樣的？
一般來說，靜觀修習可分為正式及非正式練習兩大

類。

正式練習：常見包括靜觀呼吸、身體掃描、靜坐（如

觀察身體感覺、念頭等）及靜觀伸展。

非正式練習：意思是把靜觀的心態融入日常生活的活

動，如靜觀進食、靜觀步行、靜觀刷牙、靜觀洗碗等。

靜觀修習每次時間可長可短，須視乎個人需要而定。

如果要從靜觀修習有所得著，必需持之而恆的練習。

本書及光碟所提供的靜觀修習指引比較簡短，適合一

般普羅大眾參考。修習時，嘗試帶著不加批判及開放的

心，如實地體會當下的經驗。如果當下是不愉快的經驗，

學習放下抗拒，如實觀察當中的變化。相反，如果當下是

愉快、舒服的經驗，則學習不過分依戀，一切隨緣。

類型 形式

靜觀修習營

（如：7 天禪修營）

一般會讓參加者密集地修習靜

觀。此類形式的靜觀修習較適合

已經對靜觀有所瞭解，並持續修

習的人士。
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修習注意事項

在修習過程中，若感到不適，例如︰強烈的情

緒反應、身體異常的感覺、腦海不停浮現困擾的影

像或整個人異常不適的情況，最好暫時中止練習。

練習最重要的是學習不勉強自己，培養一分善待自

己的態度。及後可諮詢專業人士作進一步評估及處

理。患有精神疾患人士，如希望學習靜觀以改善身

心健康，宜先向專業人士（如精神科醫生、臨床心

理學家）諮詢及尋求修習建議。

如欲瞭解有關具備專業資格的臨床心理學家

資料，可瀏覽香港心理學會臨床心理學組的網頁

www.dcp.hkps.org.hk。當中附有本港臨床心理服務

的介紹，及在非政府機構及私人執業的臨床心理學

家名單。
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為什麼要練習覺察呼吸？
坐觀、覺察呼吸、靜觀呼吸——三者雖然名稱不同，

但目的都是以呼吸作為覺察當下的對象。其中，覺察呼吸

是修習靜觀、坐觀的基本練習。

（1）踏出「自動導航」的方便之門
身體，由我們出世一刻開始，直至生命的終結，都在

自然地呼吸。我們根本不用刻意留意呼吸，控制呼吸。在

我們毫無意識、毫無知覺的時候，身體也在呼吸。所以，

呼吸是如此的方便，只要我們願意，隨時隨地都可以感覺

到、留意到。此外，呼吸也能把我們從「自動導航」的模

式，帶回到有意識、有覺察的重要一步。

（2）回到當下的重要一步
覺察呼吸，也是回到當下的第一步。為什麼呢？試想

想，你能回想上一個呼吸是怎樣嗎？你又可以想像下一

個呼吸是怎樣嗎？不太可能吧。因為每一刻，我們就只

是感受到此刻的呼氣、吸氣，又或者是呼與吸之間的小

小空間。所以說，覺察呼吸，是接觸此刻，回到當下的

方便之門。

葉盈芝

觀呼吸
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（3）認識我們的思維習性
我們也能透過靜觀呼吸，學習帶著接納的心，去留意

我們的思維習性。我們的心喜歡四處飄蕩，想東想西。有

時，我們的心思會徘徊在我們關注、放不下的事情；有時，

我們總在想下一刻要做的事情；有時，我們可能會抱怨一

些自己不喜歡的事情。

當我們不自覺地跌入這些思維習性中，我們的心情也

可能被牽動，不能安靜下來。練習覺察呼吸，可以讓我們

有一個空間去覺知這些心生的活動。當我們留意到心思被

它的習性牽纏時，我們學習平和地、溫柔地把它帶回呼吸

的感覺上，讓心思得到休息。

（4）覺知自己身心狀況的重要資訊
當你有意識地覺察呼吸，你會留意到它帶給你的重要

信息，讓你瞭解自己身心的狀況。當你放鬆時，你的呼吸

會是慢而深；當你不安時，呼吸則是快而淺。有時呼吸又

會不太順暢，有時又很調和；有時呼吸很均勻，有時則不

規律；有時它穩如泰山，有時就瑟縮一角，彷彿害怕被人

發現似的。

覺察呼吸時，不妨放下要改變它的心態，只如實地去

觀察當下的呼吸，這樣你就能不偏不倚地覺知自己身心的
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狀況。當你的意識由呼吸擴展到身體的其他感覺時（就好

像身體掃描時，感受身體的感覺），你就更能與身體好好

連結起來。就讓自己帶著好奇、接納的心去觀察呼吸吧，

你會發現這些不同的狀態和變化的。

綜合來說，靜觀呼吸是一個非常好的修習。多練習靜

觀呼吸，你就慢慢能瞭解自己的心思及思想習性，以及自

己的身心狀況。
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靜觀呼吸的修習指引
（1）找一個舒服的位置安坐。可以是坐在椅子上、

地墊上或床上。安頓好，你就可以輕輕地閉上眼睛。但如

果你想要張開眼睛亦可以，把視線柔和地放在一個焦點便

行了。當你發現自己快要睡著時，隨時可以睜開眼睛，來

幫助自己保持覺醒的狀態。

（2）然後，開始感受身體坐著的感覺。如果此時你

發覺身體不是坐得太舒服，例如太繃緊地伸直腰背，又或

者手腳擺放的位置不太舒適，你可以回應一下身體的需

要，作出適當的調整。

（3）慢慢去留意呼吸的感覺。細心感受一吸一呼。

你可以好奇地探索一下，身體哪一處，最能讓你感受到呼

吸。是腹部的一起一伏，胸膛上的擴張及下沉，還是空氣

進出鼻孔的感覺。然後讓你的注意力，安放在那個地方。

（4）細心留意呼吸的進行。吸氣時，感受身體如何

漲起；呼起時，身體如何下沉。你不用改變呼吸的任何部

分，你信任身體，讓它自由進行一吸一呼就可以了。你只

是靜靜地觀察它。
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（5）如果你發覺自己的呼吸不太自然，又或者有點

不暢順，你可能很自然地想調節一下呼吸。試著只是留意

這些感覺就可以。不用急著要它改變成你希望的模樣。你

只是繼續觀察它。無論它是否在改變，也只是保持那分接

納的心去看待它，純粹讓呼吸自行發生。

（6）有時你會留意到，自己不知不覺分了心。這並

不表示你做錯了。因為這是很正常不過的事。當你覺察自

己分了心的一刻，只要溫柔地把自己的注意力帶回呼吸中

的身體感覺就可以了。

（7）無論你分了心多少次，也無論讓你分心的是什

麼（如外界的聲音、身體的強烈感覺、情緒、思緒，或者

是一些回憶片段和畫面等等），不要緊，只要鼓勵自己慢

慢把注意力帶回來呼吸就可以了。每一次分心，都是一次

培養對自己的一分包容和耐心的機會。

（8）每天練習靜觀呼吸十至十五分鐘。不時提醒自

己，練習的重點是去觀察當下呼吸的經驗。每一次練習，

每一個呼吸，都是不同的，都是獨特的。而無論過程中，

你的經歷是怎樣，感覺如何，也只是單純地去觀察就可

以了。
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對靜觀呼吸的誤解及常見疑問
× 靜觀呼吸是為了放鬆。
的確，不少人在練習靜觀呼吸後，感覺心境平靜，比

起練習前放鬆了不少。但其實靜觀呼吸不是一個為求放

鬆，或帶走不愉快感覺的方法。過程中無論你的經驗如

何，也只是如實地覺察就可以。重要的不是練習後的感覺

如何，而是在過程中對於不同經驗培養出一分接納與包

容。對不喜歡的感覺不加以反抗，也對愉快的感覺不過度

依戀；任何感覺，只是如實的覺察，繼續感受呼吸就可以。

× 過程中我很分心，我靜不下來。
對啊，有時我們的心真的不容易靜下來。靜觀呼吸，不

是為了要把自己的心靜下來，也不是為了令自己心無雜念。

我們要培養的，是對自己的心的一分包容與仁慈。如果你分

心，心靜不下來，滿腦子都是思緒，就如實的覺察這狀況吧，

留意到分了心，又再一次回到呼吸當中就可以了。

× 靜觀是訓練我們去控制自己不去想東西。
不少心理學研究指出，我們越是去叫自己不去想某些

東西，我們就越想得更多。所以，對於我們想抗拒的想法，

我們要學習不加以控制它。在靜觀的練習中，我們並非控

制或抑壓自己的想法。我們學習的是，對於分心，無論是

你喜歡、或你想逃避的想法，我們都同樣地溫和的把注意

力帶回自己的呼吸當中。我們要培養的是和自己的心建立

一份友善的關係，而不是對立的關係。所以，我們需要學

習放下控制的心，帶著意識地心繫當下。
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不論是散盤、單盤還是雙盤，儘可能讓雙膝貼近地下，也可考慮放毛巾或其

他東西於雙膝下以作支撐。

散盤︰盤膝而坐，小腿隨意

平放，不交疊。

雙盤︰小腿交疊，平放在

對側的大腿上。

單盤︰腿平放在另一邊的腿

上。

有關靜坐的不同姿勢
練習靜坐時，選擇一個讓自己坐得安穩、從容而又端

正的姿勢，儘可能挑選一個幫助自己在練習中保持覺醒的

坐姿。練習靜坐時，時間久了可能會感到清涼，建議可搭

一條毛巾或外套於上身及腿上。

以下是一些不同姿勢選擇。選擇坐姿前可先感受一下

身體的需要，為自己的靜坐練習選擇一個合宜的姿勢。

（1）盤膝而坐
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讓背部保持垂直，雙腳平放地下。

身形細小的朋友可考慮放一件物件

在雙腳下（如摺疊的瑜伽墊），讓

雙腳踏實地被承托。

此姿勢特別合適有

背痛或坐骨神經痛

的人士。基本上姿

勢有如坐在椅子上，

而背部能被平地承

托，減輕背部負擔。

（2）坐在椅子
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以跪櫈來靜坐，能讓背部自然的垂

直。如膝蓋有傷患，可能需要於膝

蓋下加軟墊。

（3）跪櫈

（4）用坐墊

用坐墊可承托臀部，使雙膝低於臀

部，幫助坐得穩妥。
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呼吸，

是我們的老朋友，從不曾離棄我們。

找個小空間，與老朋友相聚一下。

心靈的空間，也就海一樣闊，天一樣空。
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