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靜觀減壓練習指引 

「靜觀練習」簡介1 

靜觀（Mindfulness）練習有許多不同的形式，本課程資源會提供其中三種練習，

幫助學生覺察個人身心狀況，並放鬆自己。 

1979 年，卡巴金博士（Dr. Jon Kabat-Zinn）與美國麻省大學醫學院首先創立靜觀

減壓診所，為長期病患者提供八星期的課程，結果顯示靜觀技巧能有效地減低參

加者在身體和心靈方面的焦慮或抑鬱徵狀，並有助調適負面情緒。他表示「靜觀」

是指「有意識地、不加批判地留心此時此刻而升起的覺察力」。跟據靜觀課程導

師李劉穎瑩的說法，「靜」是指內心平靜和諧的狀態，「觀」是指清晰及全面地觀

察自己的身體、思想、情緒及行為的狀態和它們之間的互動。 

透過靜觀，參加者可以加強自我覺察的能力，留意自己的「自動導航反應」及這

反應帶給他們的影響。（例如：醫生告訴我患了某個病，我的身體反應是心跳加

快和出汗，而情緒反應是憂慮和擔心，這些身體及情緒反應就是「自動導航反應」。）

靜觀的作用是能針對每⼀刻的內心想法、情緒和身體感覺，培養更敏銳的自我感

知，給自己更多的自由和選擇，處理問題時更富彈性，而不再是無意識地、盲目

地反應，或以消極處之。  

                                                      
1 本文摘自張佩斯、姚錦雯，《情緒管理實踐課程：心靈秘密花園‧導師本》（香港：文林出版

有限公司，2022），頁 14。 
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靜觀練習 

教師從課程網站下載靜觀練習的聲音檔，預備練習時播放。（若教師能先自行練

習，並累積靜觀經驗，則能更有效引導學生投入練習。） 

活動時，請學員找⼀個寧靜舒服的位置坐下，可以坐在地板、坐墊或椅⼦上，背

部垂直保持舒適的坐姿。讓學生安頓身心後，教師播放錄音，請他們按聲音指引

投入靜觀練習。每個練習需時約 3 至 5 分鐘。 

靜觀練習內容如下： 

1. 聲音靜觀練習2 

• 閉上眼睛，感覺身體跟地板、坐墊或椅⼦接觸的地方。 

• 把注意力集中，留意聽到的各種聲音。 

• 用心覺察不同大⼩的聲音：來自自己身體或周圍的聲音，遠或近、室內或

室外的聲音等。（安靜片刻。） 

• 只需如實覺察，不用分析和捲入思想。 

• 假如分了心，不需批評，溫柔地提醒自己再次專注便可以了。（安靜片刻。） 

  

                                                      
2 摘自張佩斯、姚錦雯，《心靈秘密花園‧導師本》，頁 22。 
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2. 身體掃瞄練習3 

• 閉上眼睛，慢慢深呼吸。 

• 將注意力集中在身體和椅⼦/地板接觸的感覺上。（安靜片刻。） 

• 回憶⼀次引起負面情緒的事件，把注意力集中從頭頂漸漸移到五官，然後

慢慢地移到頸項、肩膊、胸⼝ 。留意心跳會否加速，肌肉是緊張還是放

鬆。（安靜片刻。） 

• ⼀直往下掃瞄，繼續覺察身體每個部位：腹部、雙手、大腿、 ⼩腿……留

心有沒有疼痛或難以形容的感覺。（安靜 1 至 2 分鐘。） 

• 完成身體掃瞄後，將注意力重回到呼吸之中。 

• 平穩地深呼吸，覺察心靈此時此刻的平靜感覺。（安靜片刻。） 

3. 意像鬆弛練習（石）4 

• 閉上眼睛，把注意力放到呼吸上：慢慢吸氣、呼氣……吸氣、呼氣……隨着

呼吸，漸漸放鬆自己。（安靜片刻。） 

• 腦海裏可能會浮現各種各樣的想法，不需要對這些想法進行任何的評價或

互動，只是以單純的好奇心去觀察。（安靜片刻。） 

• 現在，想像自己置身於⼀個寧靜的郊外。 

• 把內心的恐懼想像成⼀塊石頭。這塊石頭慢慢離開內心，愈來愈遠。（安

靜 1 至 2 分鐘。） 

• 任何時間，或當你感到恐懼時，都可以再次來到這個地方。這裏只有你自

己，是⼀個安全和舒服的地方。（安靜片刻。） 

• 現在，再留意自己的呼吸，吸氣、呼氣…… 

• 留意自己坐在椅⼦上的感覺，慢慢張開眼睛。 

                                                      
3 摘自張佩斯、姚錦雯，《心靈秘密花園‧導師本》，頁 86。 

4 同上書，頁 74-75。 


