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專注力的理論與實踐 
──佛教專注力訓練 

廖建智  中國醫藥大學附設醫院豐原分院兼任主治醫師、 

康誠身心醫學科診所門診醫師 

【摘要】專注力（Attention）是心智活動的過程，其具有多面向的功能表現，包括了警覺、聚焦注

意、持續、定向、衝突覺察和回復。研究顯示，專注力的訓練可以透過活動與記憶，修飾神經迴路

而改善。在諸多專注力訓練中，佛教正念冥想（Mindfulness Meditation）被證實能改善專注力。進一

步分析佛教專注力訓練，傳統上主要有兩種方式；1. 聚焦專注冥想（Focused Attention Meditation, 

FAM）：相當於奢摩他的方式。2. 開放覺察冥想（Open Monitoring Meditation, OMM）：相當於毘

婆舍那的方式。此外，亦有將慈悲觀另立為第三種。研究顯示皆能提升改善專注力整體功能，但分

項上有明顯差異。推論是訓練方式不同，造成大腦塑性的差異。未來研究上，則需要對佛教專注力

訓練方式進一步分析，並訂出更標準化的檢測。 

關鍵詞：專注力（Attention）；正念（Mindfulness）；大腦可塑性（Brain Plasticity）；奢摩他（Śamatha）； 

毘婆舍那（Vipaśyanā） 

 

 

一、專注力（Attention） 

「專注力（Attention）是什麼？」當你看著這

個問題，心裡想著可能的內容時，那表示你正在

執行你的專注力。 

其實專注力是個複雜和多面向的心智活動，

目前仍存在不同面向的觀察與解釋理論。以下我

們從精神、認知行為現象描述、臨床復健觀察和

近代腦影像學觀點來說明專注力活動和其可被評

估的特質。 

從精神（Psychiatry）和行為學來說，專注力

（Attention /Concentration）是一種意識活動現

象，表現出能夠聚焦（Focus）個人內外在經驗、

活動並且加以辨識的能力。（註 1） 

從認知行為觀察來說，專注能夠在眾多離散

的訊息中，過濾不要的訊息並選擇注意的對象，

不管這對象是主觀或客觀（註 2）。專注力與接續

的理解、記憶等相關，也可被視為是一個心智活
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動的過程（e.g. Gunaratana, 1993; Kapleau, 1965; 

Teasdale, Segal, & Williams, 1995）。 

從臨床職能復健觀察，專注力表現形態具有

五個面向，包括：1. 聚焦性專注力（Focused 

Attention）：聚焦在所要專注的目標上。2. 持續

性專注力（Sustained Attention）：長時間專注在

某一目標上。 3. 選擇性專注力（ Selective 

Attention）：過濾雜訊，專注在選取的目標上。4. 

交替性專注力（Alternating Attention）：將專注由

一個目標轉移到另一個目標。5. 分配性專注力

（Divided Attention）：同時注意兩種或兩種以上

目標。（註 3）。 

腦神經科學從行為測驗、影像證據和神經元

動力互動（Dynamic Interactions）的現象，建構了

專注力的腦功能網絡模式（Attention Network 

Model）（註 4）；也就是專注力是由大腦許多功

能區合作完成。如研究顯示，大腦右前額葉（Right 

Prefrontal Lobe）和額葉頂葉網絡（Frontoparietal 

Network）在專注力執行上，不管是「由上而下的

調控專注」（Top-Down Attention）或「由下而上的

調控專注」（Bottom-Up Attention）（註 5），（註

6）皆扮演過濾、發起和調控等重要角色（註 7）。 

在專注力的評量方面，專注力具有三個特質

可被分項評估，包括：1. 警覺（Alerting）：備製

或找尋將起的刺激、張力或影響的訊息或標的。

2. 定向（Orienting）：從眾多的感官刺激（Sensory 

Stimuli）中排除雜訊，找尋特別訊息。3. 衝突覺

察（Conflict Monitoring）：如執行專注（Executive 

Attention）覺察衝突和解決衝突。這三個特質可以

透過專注網絡測驗（Attention Network Test, ANT）

或腦影像等評估。（註 8） 

二、專注力的改善 

專注力與大腦功能表現息息相關（註 9）。許

多研究顯示，大腦是具有可塑性（ Neuro- 

plasticity）。不管是在發育時期或成年後，行為經

驗（Behavioral Experience）和神經活動（Neural 

Activity）都可以修飾（Modify）大腦的神經迴路

（Neural Circuits）（註 10）。行為、環境刺激、

思考和情緒都可能透過「活動 -依靠修飾」

（Activity-Dependent Plasticity）（註 11）模式讓

腦的神經迴路發生改變（Brain Plasticity）（註 12）。

這也說明了透過健康的發展、學習和記憶可以治

療某些腦的障礙（註 13），改善專注力（註 14）。 

然而專注力要如何被改善？在許多的復健和

訓練專注力的方法中，東方佛教的正念冥想

（Mindfulness Meditation）已經被廣泛研究，對於

專注力的改善有正面的影響（註 15）。 

許多研究顯示，正念冥想練習對專注力執行

（Attention Performance）有正面改善（註 16）；

也有研究顯示，能改善衝突覺察（ Conflict 

Monitoring）（註 17）。然而正念的運用來自於傳

統佛教，故進一步探討和比較當代研究者對佛教

專注力的研究成果，可以更加理解佛教專注力訓

練的原理與方式。 

三、佛教對於專注力的訓練 

關於佛教對於專注力的訓練，傳統上，其目

的是為了讓修行者更清晰的體認佛陀的教導，當

然這也包括認知、情緒控制和記憶等心智活動。

而近代研究者的研究目標在於探討佛教專注力訓

練對腦部產生的影響和變化（註 18），並進一步
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與認知、行為、精神醫學和腦神經影像學結合，

嘗試解釋人類專注力、情緒和記憶間的關聯性（註

19）。兩者間目的雖有差異，但對於人類心智的

探討是一致的。 

對於傳統佛教專注力訓練方式的分類，許多

研 究 文 獻 使 用 冥 想 （ Meditation ） 、 正 念

（ Mindfulness ） 或 正 念 冥 想 （ Mindfulness 

Meditation）語詞來概括表示。但這樣的分類是不

夠精確的（註 20）。實際上傳統佛教對於專注力

的訓練有許多方式，《清淨道論》（巴利語

Visuddhimagga ） 將 其 稱 為 業 處 （ 巴 利 語

kammaṭṭhāna），並將一切業處分為奢摩他（巴利

語 samatha）和毘婆舍那（巴利語 vipassanā）兩種

方式。而漢譯（玄奘譯本）《解深密經》（梵

Sandhinirmocana Sūtra）的〈分別瑜伽品〉則同樣

將其分為奢摩他（梵語 śamatha）和毘婆舍那（梵

語 vipaśyanā），再以三摩地（梵語 Samādhi）概

括兩者（註 21）。這表示佛教的專注力訓練至少

存在著兩種不同取向的方式。《解深密經》〈分

別瑜伽品〉提綱解釋這兩種取向的初學差別在於

有分別和無分別的專注：1. 奢摩他：是對於觀察

的對象（所緣相）無分別的專注（無分別影像所

緣境事）；2. 毘婆舍那：是對於觀察的對象加以

分別觀察（有分別影像所緣境事）（註 22）。然

而在實踐上，該品也進一步解釋：1. 奢摩他：是

「相續作意唯思惟無間心」；2. 毘婆舍那：是「相

續作意唯思惟心相」（註 23）。所以，兩種取向

雖然在了別注意的運用上不同，但都從一共同基

礎「相續作意思惟」開啟專注。相續表達了是將

心聚焦或持續專注於選擇的目標，作意思惟則如

《阿毘達磨品類足論》所說的（註 24）：「作意

云何？謂牽引心。隨順牽引，思惟牽引，作意造

意，轉變心，警覺心，是名作意」。因此「作意

思惟」是一個心智活動過程，包含著令心警覺

（Alerting）、目標移動（Disengaging）、入位

（ Engaging ） 、 執 行 （ Executive ） 和 脫 離

（Disengaging）。而這專注過程與傳統佛教建議

修行須依循八正道（註 25）（梵語 Ārya 'ṣṭāṅga 

mārgaḥ；聖正的八個道支）中的正念有關，特別

是在念活動上有著共通的實踐內容。 

四、正念的認識與學習 

關於當代研究者對於正念（Mindfulness）的

理解和概念初始多來自 Kabat-Zinn 的推動（註

26）。Kabat-Zinn（2003）描述「正念是個覺察，

這個覺察的生起（Emerge）是透過專注一個當下

的目的和沒有批判地（Non-Judgmentally）讓經驗

當下的開展（Unfolding of Experience）」（註 27）。

對於這樣的描述，有學者將其歸屬於傳統佛教業

處分類中的毘婆舍那一類（註 28）。 

然而 “mindfulness”是衍生自巴利文（ Pāli 

word）的“sati”一詞（註 29）。若依佛教傳統典籍

的字詞說明，我們對正念會有更寬廣的理解。正

念一詞，巴利語是 sammā-sati（梵語 samyak- 

smṛti），意指以正確的念（sati）來修持。《分別

聖諦經》（註 30）載說；佛陀告訴弟子，對於其

所教四聖諦（巴利語 cattāri ariyasaccāni）若能「向

念、念遍、念憶、復憶，心心、不忘心之所應，

是名正念」。所以，正念是指對佛陀教導的內容

生起念的修持，而仔細對比念的活動，則可以發

現經典描述的念具有臨床觀察專注力所具有的五

個向度（註 31）。 
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從念（sati）和奢摩他、毘婆舍那的關係來說，

念在佛教心理學範疇中被歸類在心所（巴利語

cetasika，梵語 caitasika）。《阿毗達摩概要精解》

（Ⅱ5）說明：「念（sati）……詞根意為『憶念』，

然而作為心所，它是心於當下能夠清楚覺知（其

目標），而不是純粹只是回憶過去。其特相是對

目標念念分明而不流失；作用是不迷惑或不忘

失；現起是守護或心面對目標的狀態；近因是強

而有力的想（thirasanna）或四念處」。（註 32）

漢譯《百法明門論解》說：「念者，於曾習境令

心明記不忘為性，定依為業，謂數憶持曾所受境

而不忘失，能引定故。」（註 33）所以，念的修

行應該通於奢摩他和毘婆舍那；或者說，念的學

習是奢摩他和毘婆舍那的共同基礎。 

從正念發展的奢摩他和毘婆舍那，因為訓練

方式強調的重點有所不同，更促使當代研究者嘗

試進一步去區分兩者的差異，並觀察對身心影響

的差別。Antoine Lutz將佛教專注力訓練方式主要

分為兩種（見表一）：包括聚焦專注冥想（Focused 

Attention Meditation, FAM）和開放覺察冥想（Open 

Monitoring Meditation, OMM）（註 34）。FAM相

當於奢摩他的方式，OMM相當於毘婆舍那的方式

（註 35）。然而有些研究則將慈悲觀（Loving- 

Kindness Meditation）這種對於眾人慈愛和悲憫的

冥想別列為第三種方式（註 36）。 

表一：佛教專注力訓練的兩種方式 

聚焦專注冥想（Focused Attention Meditation, FAM） 

--直接和持續專注在一個選擇的對象（如呼吸的感受） 

--察覺意識漂離和分心（如思考） 

--從分心移置專注力並且將專注力移回到原本選擇的對象 

--認知上重新評估分心（例如「只是個想」、「只是個分心」） 
 

   ------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
 

開放覺察冥想（Open Monitoring Meditation, OMM） 

--不明確地聚焦在對象上 

--不反應後設認知的覺察（例如新手的標示覺受） 

--不反應自動認知的警覺和感受、感官和內在的刺激上情感的詮釋 

（Antoine Lutz, 2008） 

 

 



專題論述 

佛教圖書館館刊  第 62期  106年 6月 24

五、佛教中奢摩他和毘婆舍那訓練對專注

力的改善 

冥想的特色是周遭環境沒有改變，但冥想者

可以透過冥想調整自己的精神狀態。這顯示佛教

冥想（註 37）是透過訓練，有意義地改變認知和

情緒過程（註 38）。這過程被認為，冥想活動促

使大腦的精神網路改變並產生新的聯繫（迴路）

（註 39）；新的聯繫則改善了大腦功能（註 40）。

這些聯繫和改變，不僅對大腦和心智有益，對全

身也有幫助（註 41）。然而部分研究也顯示，佛

教冥想訓練兩種主要模式，因訓練方式不同，對

腦部神經網絡改變和增進專注過程，應該也有所

差別（註 42）。 

（一）關於 FAM/奢摩他改善專注力的研究 

西方的心理學和神經學家重視專注力的功

能，因為其重要性在於開啟導向目標的行為

（Goal-Directed Bhavior），而 FAM與這過程密切

相關。西方科學者與佛教學者皆認為 FAM的特質

在聚焦且持續專注在一個注意目標（ Intended 

Object）上，而且 FAM強調過程除了必須要能聚

焦專注，同時也必須覺察專注力在所緣目標上的

持續（Sustained）、覺察脫離（Detecting Distraction）

並執行再回復（Engaging）專注。這一連續專注

活動與腦部的可分離系統（Dissociable System）

和神經網絡有關（註 43）。在較早先的 FAM 行

為表現測驗研究中，顯示訓練能引發專注力的改

變，包括持續專注力在 Continuous Performance 

Tasks或 Binocular Rivalry Tasks，和選擇專注力在

如 Posner Cueing Task的有意義改善（註 44）。近

期腦影像學，則發現 FAM活化右側背外側前額葉

皮層（Right Dorsolateral Prefrontal Cortex, DLPFC）

（註 45），因此 FAM 被推測與專注力活動上的

三個功能相關，分別是： 

1. 衝突覺察（Conflict Monitoring）：目前在腦神

經系統功能被認為在上部前扣帶迴皮質

（Dorsal Anterior Cingulate Cortex）和 DLPFC

（註 46）。 

2. 選擇注意（Selective Attention）：目前在腦神

經系統功能被認為在顳頂交界（Temporo- 

parietal Junction）、腹外側前額葉皮層（Ventrolateral 

Prefrontal Cortex）、額眼區（Frontal Eye Fields）

和頂內溝（Intraparietal Sulcus）（註 47）。 

3. 持續注意（Sustaining Attention）有關：目前在

腦神經系統功能被認為在右額葉（Right 

Frontal）、頂葉（Parietal Areas）和下視丘

（Thalamus）（註 48）。 

另有推論，FAM可促成心智和腦功能的長期

改變，進階的 FAM 被認為可以降低情緒反應

（Emotional Reactivity），因為高度集中注意於一

小範圍，將降低其他外在刺激的干擾（註 49）。 

（二）關於 OMM/毘婆舍那改善專注力的研究 

不同於 FAM，OMM 並不啟動自主持續專注

和定向回復的功能。OMM初步被認為是運用專注

中的覺察、警覺和移出（Monitoring, Vigilance and 

Disengaging Attention）；從原本的持續專注經歷

中，執行轉移專注功能，而且只專注特殊標定的

刺激（註 50）。早期研究顯示，在對非預期的刺

激反應測驗，OMM表現比 FAM好，但對預期的

刺激反應力則相同（註 51）。 

短期訓練（6週），發現大腦背外側前額葉皮

層（Dorsolateral Prefrontal Cortex; DLPFC）活化，
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這區域參與腦功能的執行流程（ Executive 

Processing）（註 52）。另一研究比較了接受 OMM 

5天訓練和接受放鬆組對照，OMM有較好的衝突

覺察（Conflict Monitoring）。長期正念訓練的腦

影像顯示，主要影響前扣帶迴（Anterior Cingulate 

Cortices, ACC）（註 53），這區域與調控情緒有

關。另外， OMM 可以培養對處境的覺察

（Cultivation of Awareness），如對情緒張力

（Emotional Tone）的覺察；這過程被認為有內感

受（ Interoception）或是內在身體經驗的介入

（Engages），在腦部應該是前腦島（Anterior 

Insula）、體感覺區（Somatosensory Cortex (SII)）

和前扣帶迴皮質等區域相關（註 54）。 

更有研究推論，OMM可以透過大腦額葉的邊

緣系統的調節（Prefrontal Regulation of Limbic 

Responses）調控情緒。傳統毘婆舍那對情緒的標

定，從腦影像研究顯示，標定情緒（Labeling 

Affective Stimuli）可以引起右側外腹額葉（Right 

Ventrolateral Prefrontal Cortex）活動，並且經由外

腹額葉降低杏仁核（Amygdala）活動（註 55）。

這被認為OMM運用的語言標記（Verbal Labeling）

方式也能夠透過外腹額葉調控情緒，阻止自動化

情緒反應（Automatic Affective Responses）（註

56）。 

六、專注力的訓練時程 

大部分研究顯示，短期（1週）的正念訓練沒

有改善專注力，但長期（數月到年）則有改善（註

57）。正念強調在早期練習時，必須要反覆練習

（註 58），才能逐漸促進足夠程度的注意力控制

（Attention Control）（註 59）。在 FAM的訓練

上，反覆的練習也是必要的；初始時，自主持續

專注和定向（Orientating）訓練，扮演重要的角色。

在定向部分，有研究顯示，3 個月的奢摩他

（Shamatha）訓練，增加了視覺目標（Visual 

Target）定向能力（註 60）。此外，透過反覆的

訓練，在更進階的 FAM中，會增強練習者的清朗

和元氣（Vigor），降低睡眠需求（註 61）。MBT

（Mindfulness Base Therapy）研究，如接受 8週的

正念減壓（Mindfulness-Based Stress Reduction 

Program）後，相對於對照組有更好的身體覺察（註

62）。長期的 OMM 訓練，被認為也會使大腦的

心智和腦功能長期改變。OMM長期培養不反應的

覺察（Non-Reactive Awareness）、不對「思索初

級標的」反應，這被認為可以降低對選擇目標的

糾結思考（註 63）。 

七、結論 

專注力（Attention）是心智（Mental）活動的

過程，依據認知、精神行為和腦神經活動等多面

向觀察，專注力具有多層次的特殊功能表現，包

括了警覺、聚焦注意、持續、定向、衝突覺察、

回復和脫離。專注力的訓練可以透過內在活動與

記憶，修飾神經迴路而改善不同層次的專注力。

佛教冥想訓練被證實能改善專注力，目前腦科學

研究顯示，長期佛教冥想訓練可以增加大腦皮質

厚度（註 64）、增加大腦灰質密度（註 65）、增

加海馬迴和額葉體積（註 66）和強化白質間的聯

繫（註 67）。 

傳統佛教的專注力訓練主要有兩種不同的訓

練方式。從專注力測驗顯示，兩者皆能提升改善

專注力整體功能，也可增進認知能力和記憶，但
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分項上有明顯差異部分，這應該是訓練方式不同

影響腦修飾的差異。FAM/奢摩他加強了專注力的

聚焦持續、定向和再回復。因為 FAM/奢摩他將專

注集中在一小範圍，所以也能促進情緒的調整，

長期的訓練可以改善意識的清朗和身體的舒適

感。而 OMM/毘婆舍那運用了專注力的覺察、不

批判警覺和脫離。因為開放不批判的覺察自身（內

在）感官和情緒狀態，對於突然的刺激和自動化

情緒有更好的調控，長期的訓練對於專注覺察、

認知彈性和情緒調控皆有所幫助。從兩種不同的

訓練方式能多面向地改善專注力的結果顯示，與

佛教典籍中建議兩種訓練方式合併或先後練習是

相符的（註 68）。就未來研究來說，對於兩種訓

練方式，透過佛教原典更細緻和明晰的分別及制

定更標準的訓練和檢測是必要的。此外，關於慈

悲觀的研究，初步顯示對專注力與情緒調控皆有

正面幫助，相關研究仍須持續觀察。 
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