
集中意念  取坐姿在椅子上，稍微挺直背部，

离开椅背；双腿自然放置，稍微分开，不交叉，

小腿放松，双手放在大腿上，眼睛可以闭上，

也可以保持睁开，但需要固定地注视着大约

前方 2 米左右的某个位置。

用意识关注身体的感觉 用感受代替思考，

感受你的身体周围的环境，双脚踩在地板

上的感觉如何？手放在大腿上的感觉如

何？屁股坐在椅子上的感觉如何？有可能

是压迫的，有可能是其他的感觉，没有感

觉也是一种感觉，都不要紧，用心去感受

就好，接受它。

注意呼吸  用心感受每一次呼气和吸气，感受

空气通过鼻孔是什么感觉？空气进入胸腔后，

胸部有什么感觉？腹部有什么感觉？在每一组

呼气和吸气后，是否会有短暂的停顿？每一次

呼吸的深度有没有差异？吸入的气体和呼出的

气体是否不同，有哪些不同？慢慢地去感受每

一次呼吸过程，不管你感受到什么，想到了什

么，接受它，把注意力集中在当下的呼吸上面

即可，此时此刻，只有呼吸。

消除杂念 当你自己发现心中出现了杂念，

或者走神了，把注意力重新集中在呼吸上就

好了。产生杂念或者走神是非常正常的情况，

再把注意力找回来就好。随着你的坚持练习，

这种情况会逐渐出现变化的。

以 正 念 为 基 础 的 减

压训练（MBSR）最初是

由马萨诸塞大学医学院

的 Jon Katat-Zinn 教 授

最先发展起来的，他把

正念描述为“用特殊方

式集中意念：有目的的、

关注当下时刻的、不加

评 判 的”。 正 念 训 练 有

两个目标，一是将自我

的注意力调整到即刻的

体验中，进而更好地觉

察到当下时刻的精神活

动；二是对当下的体验

保持好奇心并且持有好

奇 的、 开 放 的、 接 纳 的

态 度。 在 正 念 干 预 中，

治疗师与患者更加平等，

他们是一种传授与学习

的关系，而不存在其他

治疗关系中明显的力量

差异（权威）。

由 于 这 些 疗 法 的 目

标和技术特点是压力和

减压，几乎所有人都适合

学习和锻炼，癌症患者面

临的压力和相关的心身

症状也可以通过学习和

锻炼正念来加以改善。

最 近 也 有 一 些 研 究

报告发表，就像正念认

知疗法一样，许多研究

者也把正念与其他心理

治疗方式结合起来，取

得了不错的效果，如正念

或冥想结合渐进式肌肉

放松训练帮助改善使用

紫杉醇的患者缓解疲乏、

增强积极应对。由于开展

线下正念团体会受到多

种因素影响，困难较多，

所以探索一些新的灵活

的有效形式势在必行，干

预的形式需要从固定的

线下团体形式向个体化、

线上等方向转变。

此外，正念干预逐渐

地把目标人群扩大到癌

症患者的照顾者、肿瘤临

床的医护人员，已有研究

证实照顾者学习和练习

正念可以增加其积极感

受，医护人员学习正念与

抑郁和焦虑呈高度负相

关，能够作为改善心身健

康的重要方法。
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四步    开启一场正念呼吸
“正念”对于人们的心理问题具有很好的疏通作用，因此，在现代心理学中，

正念被发展成为了一种系统的心理疗法，即正念疗法。所谓正念疗法，就是以“正

念”为基础的心理疗法。近年来，研究正念练习与癌症患者生活质量、情绪状态、

应对能力、躯体症状等方面的关系，大量研究都支持正念训练可以改善患者的生

活质量、缓解症状、减少恐惧以及增强应对。

肿瘤心理专栏
PSYCHOSOCIAL ONCOLOGY 

正念练习   从吃一粒葡萄干开始
▲北京大学肿瘤医院康复科  李金江

正念是一把通往心灵的钥匙

最近的一项系统性回

顾研究表明，MBSR 对患

者的生活质量、焦虑、抑郁、

睡眠质量等方面有一定的

改善作用，对疲乏的改善

也有明显作用，但这些改

善作用可能会在正念治疗

结束后慢慢减弱。所以对

于学习正念的人来说，要

想获得长久的效果，坚持

练习是至关重要的因素。

将正念融入日常生活

正念训练的目标有三

个：第一、学习正念的目

的，初学者往往会持着某

种目的来学习，比如减压，

随着坚持练习的进行，他

们会慢慢发现学习目的已

经从自我管理转变为自我

探索，这个过程是动态变

化的；第二、注意力，需

要时刻观察自己内部（身

体和心理）和外部的体验，

学习和训练过程中要培养

无反馈（不加评判地）、

持续和集中的注意力；第

三、正念的态度，也就是

如何看待正念训练，需要

心怀同情、接纳和好奇地

接近自己、接近世界、接

近未来，以及耐心、信任、

无执、仁慈友爱等态度。

 如何进行正念训练

最 初 的 MBSR 主 要

以团体形式开展，包括 8

个单元，每周 1 次，每次

2~2.5 h，并在第六单元后

安排一个“正念日活动”。

团体的课程中包含的技术

有正念的引入（如葡萄干

训练）、正念呼吸、正念

冥想、正念运动、正念饮

食、身体扫描、正念瑜伽

等。治疗师按照操作手册

进行授课指导，参与者按

照指导进行学习和练习，

并逐渐领悟正念的态度和

正念生活的方法，最终将

正念融入到生活当中。

随 着 正 念 与 临 床 肿

瘤治疗的不断融合，原先

的 8 周团体也逐渐变化。

比如时间上做出了调整，

或者参与人数方面灵活变

化，甚至应用于移动终端。

这些都会让更多的人接触

正念、学习正念和获得正

念的生活。

过 去， 你 曾 有 多 少

次像这样有意识地认真

关 注 自 己 正 在 做 的 事

情？ 你 有 没 有 注 意 到，

仅仅通过集中精力，品

尝葡萄干的过程发生了

极大变化？很多人曾说，

多年来第一次吃某种东

西， 他 们 会 产 生“ 物 有

所 值” 的 感 觉。 通 常，

这种味道到底发生了什

么变化？

葡 萄 干 训 练 是 一 个

引导性体验训练，这个

练习需要每时每刻都保

持觉知，去除习惯性思

维，尽可能地从平淡无

奇的物品或事件中获得

充分的体验；观察自己

对生活物品或事件的评

判 趋 势（ 好 与 坏）； 用

一种更独特方式观察自

己的内心是如何工作的，

从而把自己培养成一个

冷静的观察者。

你 可 以 遵 循 下 面 的

指 导 语 开 始 练 习：“ 想

象一下，你眼前这个物

体是你从未见到过的，

因为你可能是从另一个

星球来到这里的，你对

眼 前 的 一 切 充 满 了 好

奇， 你 不 知 道 它 名 字，

也不知道它的性质和特

点， 你 对 它 充 满 了 好

奇，充满了兴趣。于是，

你发动起你的五官六识

来对它进行探索：它看

起来是什么样子？你会

用什么词语来描述它的

外观？它有什么样的结

构？慢慢地用手指去触

碰它时有什么感觉？是

柔 软 的， 还 是 硬 的？ 用

鼻子去闻一下，他有什

么 气 味 吗？” 把 它 放 在

耳朵边上，轻轻的捏动

它，能听到什么声音吗？

然后，再把它放在两唇

中间，用嘴唇去感受一

下， 有 什 么 样 的 感 觉？

同时，关注你的口中是

否会有什么事情发生？

关注你的大脑中有没有

出现什么想法？接下来

你可试着把它放进你的

口中，注意观察你的舌

头会有什么样的反应，

有没有冲动想去咬它？

然 后， 慢 慢 的 咬 一 口，

这时你注意到了什么？

你的口中发生了什么变

化？你会如何描述这种

体验？有没有想要咽下

去的冲动？慢慢地咀嚼

它，慢慢地感受你口中

的变化和你大脑中出现

的想法。记住不评判它，

就让它自然的发生，接

纳它就行了。

正念训练  从觉知当下开始 小水果   大内涵
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