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如何持續學習、修習靜觀
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第⼀部份
什麼是靜觀?
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活在頭腦之中，還是活在此刻?
4

靜觀是…

．有意識地、不加批判地

留心當下此刻而升起的覺察

藉以瞭解自己

培育智慧與慈愛．

Mindfulness is the awareness that arises from paying attention on purpose in the present 
moment non-judgmentally in the service of self-understanding, wisdom and compassion

(Jon Kabat-Zinn, Mindfulness and Learning: An interdisciplinary Symposium, hosted by John Hopkins 
University, 2014)
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模糊

清晰
深入

靜心．觀察
「靜」︰專注、安靜 「觀」︰仔細觀察
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靜觀訓練
就像游泳、踏單⾞、跑步⼀樣

透過有系統的訓練 逐漸培育能力

第⼀部份︰什麼是靜觀
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9 Attributes:
• Beginners Mind.

• Non-Judging.

• Acceptance.

• Letting Go.

• Trust.

• Patience.

• Non-Striving (Non-doing)

• Gratitude.

• Generosity

第⼀部份︰什麼是靜觀 非

批

判

初心

接
納

隨緣

信
任

耐心

臨在

感
恩

慈愛
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靜觀不是:

• 宗教信仰

第⼀部份︰什麼是靜觀
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靜觀不是:

• 放鬆練習

第⼀部份︰什麼是靜觀
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靜觀不是:

• 清空頭腦

第⼀部份︰什麼是靜觀
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靜觀不是:

• 逃避現實

第⼀部份︰什麼是靜觀
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靜觀不是:

• 放慢

第⼀部份︰什麼是靜觀
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靜觀不是:

• 另⼀項要完成的任務

第⼀部份︰什麼是靜觀
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靜觀不是:

• 搞定事情

第⼀部份︰什麼是靜觀
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靜觀不是:

• 所有事情
從此美好

第⼀部份︰什麼是靜觀
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．體驗( e x p e r i e n c e )

永遠是最好的
學習良方．
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靜觀練習︰身體掃瞄
18
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靜觀練習的形式
• 身體掃瞄
• 靜坐練習
• 呼吸練習
• 靜心伸展
• 靜心步行
• 靜觀進食

生活中，可以練習靜觀嗎?

第⼀部份︰什麼是靜觀
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第二部份

靜觀和身心健康的關係

20

香港2017年男女首十類致命疾病
致命疾病(男性) 百分比(%) 致命疾病(女性) 百分比(%)

1 癌症 33.40% 1 癌症 28.70%

2 肺炎 17.20% 2 肺炎 17.90%

3 心臟病 13.10% 3 心臟病 13.80%

4 腦血管病 6.10% 4 腦血管病 7.70%

5 慢性下呼吸道疾病 4.50% 5 認知障礙症 4.40%

6 疾病和死亡的外因 4.30% 6 腎炎、腎變病綜合症和腎變病 4.10%

7 腎炎/腎變病綜合症和腎變病 3.20% 7 疾病和死亡的外因 3.00%

8 認知障礙症 2.20% 8 敗血症 2.20%

9 敗血症 2.10% 9 慢性下呼吸道疾病 1.70%

10 主動脈動脈瘤和動脈壁夾層形成 0.80% 10 糖尿病 1.10%

衛生署香港健康寶庫︰
https://www.healthyhk.gov.hk/phisweb/zh/healthy_facts/disease_burden/major_causes_death/major_causes_death/21

聯合國世界衛生組織(WHO)
在2020年全世界有三大疾病需要重視︰

心血管疾病

抑鬱症

愛滋病

22

• 馬修·李卡德(Matthieu Ricard) 的故事

「世界上最快樂的人」

https://www.dailymail.co.uk/health/article-2225634/Is-worlds-happiest-man-Brain-scans-reveal-French-monk-
abnormally-large-capacity-joy-meditation.html

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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八星期課程
腦部的改變
靜觀減壓課程 (MBSR)
- n=17, 對照組= 16

腦部多個結構有改變
- 學習和記憶
- 情緒管理
- 參考自我過程管理
- 不同角度看事情

Britta KH et al. Mindfulness practice leads to increases in regional brain gray matter density. Psychiatry 
Research: Neuroimaging 191 (2011) 36–43

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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用於多種心理疾病

Simon BG et al. Mindfulness-based interventions for psychiatric disorders: A systematic review and meta-
analysis. Clinical Psychology Review 59 (2018) 52–60. 25

關於「靜觀認知治療」課程
的故事
• 三位學者去解決抑鬱症常常
復發的問題

• 源於我們想用思想去解決情緒
• 靜觀給予選擇去和情緒相處

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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靜觀和抑鬱
• 424參加者
• 完成了抑鬱症療程
• 跟進了24個月

William K et al. Effectiveness and cost-effectiveness of mindfulness-based cognitive therapy compared with 
maintenance antidepressant treatment in the prevention of depressive relapse or recurrence (PREVENT): a 
randomised controlled trial. Lancet 2015; 386: 63–73

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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靜觀和抑鬱
• 9 份研究

• 1258 參與者

William K et al. Efficacy of 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy 
in Prevention of Depressive Relapse 
An Individual Patient Data Meta-
analysis From Randomized 
Trials. JAMA Psychiatry. 
2016;73(6):565-574.

28

Nice guideline on 
Mx of depression

29

香港數據
• 231參與者
• 靜觀小組參加者
較少患上抑鬱症
(10.8% vs 26.8%, p= .01)

Wong SYS et al. Treating Subthreshold Depression in Primary Care: A Randomized Controlled Trial of 
Behavioral Activation With Mindfulness. Ann Fam Med 2018;16:111-119. https://doi.org/10.1370/afm.2206

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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廣泛性焦慮症
• N=182

• 心理教育小組 (CBT) 
較多出席率

Measured by BAI

Wong SYS et al. Mindfulness-based cognitive therapy v. group psychoeducation for people with generalised 
anxiety disorder: randomised controlled trial. The British Journal of Psychiatry (2016) 209, 68–75. doi: 
10.1192/bjp.bp.115.166124

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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Clara S et al. Mindfulness-Based Interventions for People Diagnosed with a Current Episode of an Anxiety or 
Depressive Disorder: A Meta-Analysis of Randomised Controlled Trials. PLOS ONE (2014);9(4):e96110

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係

焦
慮
症

32

身心健康關係
身

心

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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痛楚
• N= 3536
• 痛楚來源

– 纖維肌痛
– 背部痛
– 膝關節退化
– 類風濕性關
節炎

Lara H et al. Mindfulness Meditation for 
Chronic Pain: Systematic Review and 
Meta-analysis. Annals of Behavioral 
Medicine (2017);51(2):, 199-
213. https://doi.org/10.1007/s12160-016-
9844-2

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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創傷後的成⻑
• 癌症病人
• 天然災害的生還者
• 找到生命意義，靈性
• 減少情緒的影響

1. Wei Xu et al. Dispositional mindfulness moderates the relationship between depression and posttraumatic 
growth in Chinese adolescents following a tornado. Personality and Individual Differences, 127:15-21.
2. Shella NG Et al. A non-randomized comparison of mindfulness-based stress reduction and healing arts 
programs for facilitating post-traumatic growth and spirituality in cancer outpatients. Supportive care in cancer; 
15(8): 949–961

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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在醫學上的應用
• 睡眠質素
• 肥胖/暴食
• 濫藥/酗酒
• 成癮行為

1. Hong G, Chen-Xu N, Yun-Zi L, Yi Z, Wen-Jun S, et al. Mindfulness meditation for insomnia: a meta-analysis of 
randomized controlled trials. J Psychosom Res 2016;89:1-6

2. Gillian AOR. Lauren C, Donna SM, David SB. Mindfulness-based interventions for obesity-related eating behaviors: a 
literature review. Obes Rev 2014;15(6):453-461.

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係

36



Wu Yee Sun College, The Chinese University of 
Hong Kong

Online Mindfulness Practice@Zoom 
(19/3/2020) 7

腦部改變

修習
靜觀 ↑前額皮質層

↓杏仁核

↓交感神經系統 ↑副交感神經系統

↓皮質醇 ↓腎上腺素

對疾病影響
37

Creswell JD, Lindsay EK. How does 
mindfulness training affect health? 
A mindfulness Stress Buffering 
Account. Curr Dir Psychol Sci
2014;23(6):401-407
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靜觀心理作用
• 認知和情緒反應
• 觀察當下
• 過度反覆思考(Rumination)

• 擔心

Jenny G, Clara S, Rod B, Kate C. How do mindfulness-based cognitive therapy and 
mindfulness-based stress reduction improve mental health and well-being? A systemic 
review and meta-analysis of mediation studies. Clin Psychol Rev 2015;37:1-12

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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在職場上的應用

http://www.theguardian.com/sustainable-business/google-meditation-mindfulness-
technology

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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• 6/8 研究，證明減少工作燃盡
• 醫護人員
• 教師
• 社工

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係

在職場上的應用

Systematic Review of Mindfulness Practice for Reducing Job Burnout
- Michelle Luken, Amanda Sammons

41

https://www.youtube.com/watch?v=N8M5MJdXvJc

在學校教育的應用

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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https://www.youtube.com/watch?v=ppkY3dgtjlk

在懲教上的應用

第二部份︰靜觀和身心健康、疾病的關係
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第三部份

如何持續學習、修習靜觀

44

學習靜觀是否安全?

• 靜觀小組 6/1231 

• 對照小組 2/1244

• risk difference (95% CI) = 0.0033 (− 0.01 to 0.01)

• 面對負面情緒時，感到緊張或者短暫不安

Wong SYS et al. The Safety of Mindfulness-Based Interventions: a Systematic Review of Randomized 
Controlled Trials. Mindfulness(2018); 9(5):1344–1357

第三部份︰如何持續學習、修習靜觀
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安全練習

• 練習的強度
• 參加者的脆弱性
• 老師的質素
• 練習的指引

http://oxfordmindfulness.org/news/is-mindfulness-safe/

第三部份︰如何持續學習、修習靜觀
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靜觀練習︰呼吸空間練習
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靜觀練習︰呼吸空間練習

1覺察

2呼吸

3擴展

48
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第三部份︰如何持續學習、修習靜觀
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• 靜觀「第⼀⼝」Mindful at first bite in silence

• 靜觀刷牙 Mindful brushing teeth

• 靜觀等候 Mindful “waiting”

• 靜觀⼀餐 Mindful lunch/dinner without cell phone

• 深度聆聽 Mindful listening / Deep listening

• 下載「靜觀練習手機程式」Download “Mindfulness Apps”

如果你想體驗更多關於「靜觀」……

Insight Timer 新生．330
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香港靜觀訓練資訊︰http://mindfulness.hk
51

如果你想了解更多關於「靜觀」……

52
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答問時間
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． 感 謝 你 的 參 與 ．
願你在靜觀修習的旅程上

尋到真正的身心健康與幸福
55


