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在2017年9月，電影《與正念同行》在香港上映，當中由

在漫威電影《奇異博士》中飾演奇異博士的荷里活影星班尼

迪．甘巴貝治（Benedict Cumberbatch）讀出滿載詩意的旁

白。電影講述曾獲提名諾貝爾和平獎的「正念之父」一行禪師

如何在他所創立的「梅村」中引領信眾走過煩惱，追求內心的

平靜。原來班尼迪曾閱讀過一行禪師部分著作，在個人的精神

層面上與一行禪師有着緊密聯繫，一直深受禪師的教導。

其實正念（靜觀）在香港越來越流行，很多人希望透過靜

觀使自己放鬆。香港人的生活節奏急速，加上自2019年新冠肺

炎在全球蔓延後，每天我們不是擔心自己會否受感染，便是緊

張家中的防疫用品是否足夠。不知不覺間，我們變得繃緊、容

易緊張或焦慮，甚至「抑鬱」，所以我們更加需要找機會停下

來放鬆自己。這小冊子將會介紹「靜觀」，以及靜觀可以如何

幫助我們面對疫情。
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第一類︰煩躁

疫情期間，政府會實施不同的防疫措施，例如︰

口罩令、限聚令、強制檢測、安心出行等等。有些人

會認為防疫措施限制了生活，例如︰無法去旅行、無

法與朋友聚會等，一聽到有新的防疫措施便會感到煩

躁。
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第二類︰緊張

在疫情下，超級市場或藥房經常會出現搶購的情

況，日常用品、藥物、食物等，都會成為搶購對象。

成功搶購到的人又會擔心買得不夠多，買不到的人則

手足無措，彷似世界末日般，因此容易出現緊張的情

緒，可能導致失眠、食慾不振等情況。
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第三類︰焦慮

在疫情下，有些人經常擔心自己會受到感染，所

以會有很多敏感的反應，例如︰流鼻水就會懷疑自己

受感染，附近有人咳嗽立刻避開及擔心被傳染，經常

留意自己大廈是否強檢或圍封大廈等等，因此產生焦

慮及感到疲倦。
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第四類︰憤怒

疫情下，因為不能到訪以往喜歡流連的地方，例

如：茶樓、圖書館等娛樂場所，所以經常逗留在家，

家庭成員的個人空間縮少，容易感到憤怒，並引起衝

突，容易破壞與他人的關係。
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第五類︰抑鬱

疫情期間，經常聽到很多有關疫情的負面消息，

導致感到不開心，加上娛樂活動受限制，沒有正常社

交活動，使自己的情緒沒有渠道紓解，因此越來越不

開心，甚致出現抑鬱情況。
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響起警號

不論你是以上哪一類，其實都是身體向你發出的

一個警號。這警號預兆著疫情已經漸漸地影響你的生

活、生理健康及精神健康。當你不正視這個警號，你

可能會出現情緒困擾，甚致情緒病，例如︰焦慮症、

抑鬱症等。

現在無法去旅行、無法與朋友聚會、失去大部份

娛樂活動，那怎麼可以幫自己放鬆及紓解壓力呢？有

沒有想過原來只需要每天花 1 0分鐘做靜觀練習就能幫

助你解決以上的問題？
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靜觀是什麼

靜觀又或譯作「專注覺察」、「內觀」、「正

念」，意指對活著的此事此刻（或當下）的覺察，這

種覺察背後的態度是開放的、不加批判的。簡單來說

就是把專注力放在此時此刻。靜觀會運用不同練習，

包括呼吸練習、身體掃描、靜觀步行、靜觀飲食、靜

觀伸展運動等，讓練習者把專注力放在當刻。

經歷超過三十年的學術研究和發展，靜觀訓練已

成為一門創新的科學及心理介入方法，並廣泛地應用

於不同人士。不少研究結果顯示，靜觀訓練能有效地

改善失眠、 情緒問題和預防抑鬱症復發。在另一個研

究中，參加者在靜觀課程前和後接受腦造影掃描，結

果發現他們腦部前額葉的活躍度於課程後明顯增加，

反映參加者的自我情緒和行為調節能力有所提升。由

此可見，靜觀訓練確實有助促進身心健康。
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不論在辦公室、在家中、坐車、步行，只要每日

練習１０分鐘，例如：每天起牀時先做個簡單的呼吸

練習，吃早餐時仔細咀嚼及品嚐食物的色香味，上班

或上學時多留意周圍的景物及雙腳的感覺，休息時專

注自己的一呼一吸，每晚睡前做一些伸展運動，感受

身體的感覺，每天重覆這些簡單的練習，便有助改善

我們的生活質素。

當我們學習了靜觀，我們聽到防疫措施就不會那

麼容易感到煩躁、不會經常擔心自己受到感染、不會

經常焦慮要與人搶購物資、不會那麼容易發怒和因為

疫情而感到不開心，反而更多了解及關心自己的身體

及內在的需要，這樣我們就能有良好睡覺質素及精神

健康。縱使面對疫情，只要每天１０分鐘，便能活出

積極及健康的人生。

靜觀生活
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迷思 1：靜觀＝慢活？

靜觀的重點在於覺察，而不在速度。不論快慢，

我們都可以覺察當下此刻。靜觀練習的節奏的確普遍

比較慢，那是因為透過減慢速度，我們能更仔細地覺

察不同的狀態及感覺、更容易培養覺察力。當我們慢

慢培養出靜觀的態度及習慣時，就可以快也靜觀，慢

也靜觀。正如學習騎單車一樣，起初我們需要付出很

多心力及專注，才能在車上保持平衡，然而經過多次

練習、掌握到竅門後，我們在騎車時就可快也可慢，

變得非常自然及容易。
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迷思 2：靜觀一定要在安靜

的環境進行？

環境上的寧靜，能有助我們仔細地覺察自己不同

的狀態及感覺，更容易培養覺察力。試想像，如果您

在一個寧靜的環境中，的確能更易聆聽自己內心的聲

音，更易沉澱及沉思吧？

然而，和速度一樣，環境上的寧靜不是靜觀的重

點，重點是我們培養客觀地觀察自己的身心狀況和活

在當下的態度。當培養出覺察力後，即使有外界聲音，

即使處於非絕對寧靜的環境下，我們仍能覺察到自己

的狀態。
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迷思 3：靜觀＝自我催眠？

靜觀可以是一種練習開放、不批判、覺察當下此

刻的日常生活態度，而催眠並不是一種生活態度。

靜觀的重點在於提升我們於當下此刻有意識的覺

察，愈來愈看清自己的狀態。靜觀期間，我們既專注

且平靜。
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迷思 4：靜觀是宗教活動？

靜觀（M i n d f u l n e s s）本來是佛教的一種修行方

法，由美國學者卡巴金將之帶到科學的領域，並在麻

省醫學院的減壓中心進行研究及整合。如今心理學界

指的靜觀，可以是舒緩壓力及抑鬱的訓練方式。
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迷思 5：靜觀＝逃避現實？

在練習靜觀期間，我們會不帶批判地把注意力放

在當下此刻，無所不觀地觀察環境、身體的感覺、情

緒或狀態。我們看似暫時中斷與外界的互動，可能會

降低或減慢對外界刺激的回應頻率。然而，靜觀其實

幫助我們如實地覺察自己現實生活中的煩惱，承認及

瞭解自己正受困擾或受苦，再發現如何更有智慧地去

回應現況。
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迷思 6：靜觀＝放鬆？

靜觀的重點在於覺察，放鬆也許是伴隨覺察的前

導和有益副產品，但不是目標。練習靜觀期間，不論

放鬆或不放鬆，我們都可以觀察，觀察當我們有不同

情緒如難過、生氣、擔憂、麻木時，自己的狀態是如

何。我們不會強求達成甚麼目標，包括不去要求自己

放鬆。
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迷思 7：如果我在靜觀期間

分心了，是否就不是在靜觀？

靜觀練習很多時候要求我們專注在當下片刻的身

體感覺，然而，當我們嘗試專注在這些日常時，很容

易會覺得沉悶，並可能不自覺地想東想西，把注意力

轉為放在自己的思想中，即是分心了。

分心其實是正常的思緒活動，即使分心了也不要

緊，只要保持覺察，嘗試在發現自己分心後溫柔地把

注意力拉回來。其實，覺察到「自己正在分心」的一

刻，已經再次成為當下的觀察者，也是在靜觀當中。
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推薦資源

如果你對靜觀感興趣，或者認為靜觀能夠幫助你

解決眼前的困難，想認識多一些，可以閱讀或觀看以

下相關資源。

書本

喬．卡巴 / Jon Kabat-Zinn：

《正念》、《多舛的生命之旅》、《藉正念安度憂鬱時光》、

《是情緒糟、不是他很糟︰穿透憂鬱的內觀力量》、《正

念︰此刻是一枝花》、《正念療癒力︰八週找回平靜、自信

與智慧的自己》、《正念父母心，享受每天的幸福》等。

一行禪師︰

《正念的奇蹟》、《調心》、《你可以，愛》、《你可以不

生氣》、《觀照的奇蹟》、《行禪》等。
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電影

《與正念同行》

應用程式

新生精神康復會︰

《Newlife 330》

推薦資源
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