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淺談正念閱讀 
溫宗堃  法鼓文理學院佛教學系助理教授暨臺灣正念發展協會理事長 

【摘要】本文簡述正念的概念，正念與注意力和閱讀能力的關係，以及正念練習作為一種生活方式

帶入閱讀過程的正念閱讀。 
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And the faculty of voluntarily bringing back a 

wandering attention, over and over again, is the 

very root of judgment, character, and will. No one 

is compos sui if he have it not. An education 

which should improve this faculty would be the 

education par excellence. But it is easier to define 

this ideal than to give practical directions for 

bringing it about. 

~ William James, The Principles of Psychology 

根據調查，兒童和青少年注意力不足過動症

與閱讀障礙常同時發生，而一些研究也強調注意

力對於流暢閱讀的重要性。在這個容易分心的時

代，如何培養注意力進而改善閱讀能力，顯得格

外重要。近年來引起心理學界關注的正念練習，

與注意力的培養有密切關係。這篇短文希望簡述

正念的概念，正念與注意力和閱讀能力的關係，

以及不僅止於注意力技巧的正念閱讀。 

 

一、正念的定義 

「正念」一詞是個新穎而古老的概念，它並

非英文 mindfulness的中譯；正確的說，它是古印

度語言（梵語 smṛti，巴利語 sati）的古典中文翻

譯。在現代醫學、心理學文獻中，最常見的正念

的操作型定義是正念減壓（MBSR）創始人喬．卡

巴金博士（Dr. Jon Kabat-Zinn）所說的「刻意的、

不帶評判的、針對當下的注意力」（註 1），或者

「刻意的不帶評判注意當下時時刻刻展開的經驗

所產生的覺察力」（註 2）。在此定義下的正念是

「平靜、不評判、時時刻刻持續的，針對身體感

覺、感知、情意狀態、想法和想像的一種覺察」

（註 3）。更扼要的表述方式是「對當下事件和經

驗的一種接納的注意和覺察」（註 4）。 

一個可能有幫助的分析（註 5），是把正念的

定義視為三個成分：意向（Intention)、注意力

（Attention）和態度（Attitude）。意向是練習正



專題論述 

佛教圖書館館刊  第 62期  106年 6月 34

念的個人願景與動機，在過程中，可能會有所改

變，從自我調節，自我探索，甚至到最後的自我

解脫。注意力是關注當下經驗時，所涉及到的注

意能力，其核心是專注的持續度和靈活度。關於

態度的部分，所謂的不評判，並非沒有情感的「純

粹覺知」，而是對於自身經驗保持一份接納、開

放、和善的好奇心。 

當然，有學者指出醫學、心理學界的「正念」

定義與佛教傳統的理解並不完全相同（例如Bodhi, 

2011）。最初卡巴金採用的正念定義本是一種操

作型定義，並非試圖依據古典教學得出的決定性

定義（註 6）。因此，這種不同學科間的理解差異，

似乎不可避免。從實務角度來看，不論傳統的四

念處或當代正念課程的正念練習，它們培養、強

化的心理狀態，都不僅止於正念或注意力而已，

還包括了友善、悲憫、耐心、平靜等其他有益身

心健康的心理特質。 

從歷史上來說，有系統的正念練習的根源在

於早期佛教的四念處或四念住（巴利語 sati- 

paṭṭhāna，梵語 smṛtyupasthāna）。在佛教傳統的

靜心分類中，四念處靜心可分為「止的靜心」

（Calm Meditation）和「觀的靜心」（ Insight 

Meditation）兩大類。止的靜心以培養高度的專注

與寧靜的心理狀態為目的，其方法為讓心專注於

單一或相對而言固定不變的對象，如某個視覺影

像、聲音、語言概念、心理狀態。觀的靜心以洞

悉身心現象之本質，進而開發自我了解的智慧為

目的，其方法為時時刻刻如實地覺知當下變化的

身心經驗。在實際練習過程中，「止」與「觀」

彼此含攝對方某程度的技巧，但終極的目標不

同。現代心理學文獻用「聚焦注意的靜心」

（Focused Attention Meditation）和「開放監控的

靜心」（Open Monitoring Meditation）來指稱上述

這兩類靜心的方式（如 Lutz, Slagter, Dunne & 

Davidson, 2008）。不過，這並不十分精確，因為

實際上，「觀」可以是「聚焦的監控」，而「止」

則可以是「開放的注意」。 

二、正念與注意力 

雖然正念的訓練不僅止於注意力的培養，但

正念練習能夠鍛鍊注意力，已獲得一些研究的初

步證實。以下列舉幾篇研究為例： 

依據 Jha、Krompinger與 Baime（2007）的研

究，八週的「正念減壓」（MBSR）訓練提升了導

向性注意（Orienting Attention），而一個月密集

式靜心提升警覺性注意（Alerting Attention）。注

意力在功能和神經解剖上，可分為三種不同但部

分重疊的注意力次系統：警覺性（Alerting）、導

向 性 （ Orienting ） 和 衝 突 監 控 （ Conflict 

Monitoring）。警覺性是達成和維持一種準備好的

狀態；定向性引導並限制注意力；衝突監控排列

工作與反應的優先順序（又稱為執行性注意）。

Jha 等（2007）的研究，利用注意力網絡作業

（Attention Network Test, ANT），針對三組不同

靜心組（每組 17人），評估正念練習對這三種注

意力的影響。第一組，有許多靜心經驗，完成一

個月住宿型正念靜修營，每天練習 10至 12小時；

第二組，靜心新手，完成八週的「正念減壓」課

程（MBSR）；第三組，沒有靜心經驗，為控制組。

在前測時，靜修營組，相對於另兩組，呈顯進步

的衝突監控。後測時，正念減壓組，相對於另兩

組，導向性注意力有顯著進步；而靜修營組，相
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對於另兩組，警覺性注意力顯著提升。 

人類心智的訊息處理能力有限，有所謂注意

力瞬息（Attentional-Blink）的缺點。當含藏在快

速的事件流裡的兩個目標接連出現時，第二個目

標通常不會被察覺。這個缺點可能是因為兩個目

標競逐有限的注意力資源。Slagter 等（2007）運

用注意力瞬息作業（Attentional Blink Effect）和頭

皮記錄電位（Scalp-recorded Brain Potentials）顯示

靜心能影響有限大腦資源的分配。研究顯示，參

加三個月密集內觀靜心（Vipassana），注意力瞬

息較小，給與第一個目標的腦資源亦減少。再者，

若給與第一個目標最少的腦資源，其注意力瞬息

的程度也最小。 

Ortner、Kilner和 Zelazo（2007）以兩個研究

檢驗正念靜心對於處在情緒情境中的注意力控制

的影響。研究一，正念靜心者（28 位）觀看會激

發情緒的照片，照片出現 1 或 4 秒後會聽見聲

音，他們需儘快地辨別聲音的高、低調。結果顯

示正念靜心經驗愈多者，愈快能辨別聲音的音

調，顯示較不受照片誘發的情緒之干擾。研究二，

是隨機實驗研究，參加者（82 人）分為正念靜心

組、放鬆訓練組和 waiting-list控制組。結果顯示，

從情緒干擾作業（EIT）來看，相對於控制組和放

鬆訓練組，正念靜心組在七週訓練後，對於來自

不愉悅圖片的情緒干擾顯著減少。兩個研究顯

示，正念靜心能夠減少對情緒刺激的延長反應。 

Chan 與 Woollacott（2007）檢驗特定的注意

力網絡對長期靜心的貢獻。研究招集柏克萊地區

（Berkeley）六間靜心中心的 50 位靜心者，包括

20位採專注式靜心（Concentrative Meditation）、

30 位採開放式靜心（Opening-Up Meditation），

和 10位非靜心者。結果顯示，靜心經驗與史楚普

作業（Stroop Task）干擾顯著降低有關。這表示

靜心能長期加強執行性注意力網絡，有助於阻止

自動性反應（如阻止注意力轉向外在或內在令人

分心的刺激物），而偏向想要的反應（如持續專

注在所要的目標或作業）。 

van den Hurk、Giommi、Gielen、Speckens和

Barendregt（2010）運用「注意力網絡作業」研究

正念靜心和注意力加工的關係。以 20位資深的靜

心者（平均靜心 14.5年，修習 vipaśyana和 śamatha）

為研究組，年齡、性別相符的 20位非靜心者為控

制組。結果顯示，正念靜心組表現出有較佳的導

向性注意力和執行性注意力。 

整體而言，這些研究顯示正念練習的初期（主

要在培養專一性注意力），與選擇性和執行性注

意力顯著提升有關；但正念練習的後期階段（特

徵為對內、外刺激物保持開放性監測），則可能

和非專一性的持續性注意力相關。 

三、正念與閱讀障礙 

正念練習能提升注意力，理論上應該能幫助

因注意力問題產生的閱讀障礙。相關的實證研究

不多，但已可見到正念改善閱讀障礙的潛能。例

如，Tarrasch、Berman、Friedmann（2016）的研

究，探討正念減壓課程對具有發展性閱讀障礙和

（或）注意力不足的人們在閱讀、注意力和心理

安適上的影響。研究顯示，19 位希伯來文的閱讀

者在兩個月的正念工作坊後，對於字中和字間的

字母移動的閱讀錯誤以及母音的閱讀錯誤，並未

減少，但是，大多數人在工作坊後減少了一般的

閱讀錯誤，比原來的錯誤數量少了十九個百分
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比。這減少主要是因為由透過「聲的途徑」

（Sublexical Route）進行閱讀而導致的錯誤減

少，而不是減少透過「義的途徑」（Lexical Route）

進行閱讀而導致的錯誤。因此，正念似乎能幫助

讀者維持在義的途徑上。此閱讀的提升也許是因

為持續注意力提升：注意力不足的閱讀障礙參與

者，聲的閱讀錯誤減少是明顯的，閱讀錯誤的減

少和衝動的減少也有顯著的相關性。同時，參與

者的正念、壓力、反芻思惟、憂鬱、狀態性焦慮

和睡眠困擾，皆有顯著改善。正念減壓了衝動並

提升持續性注意力，因而提升患有發展性閱讀障

礙和注意力不足的成人的閱讀能力。 

四、正念閱讀 

正念的練習包含注意力的培養，因而有助於

提升各種注意力，進而改善閱讀障礙。然而，更

重要的是，正念練習不僅是一種治療、技巧，更

是一種生活的方式、存在的方式。只要願意，生

活中的每一個時刻，吃飯、刷牙、排隊、喝水、

走路、沖馬桶，無一不是練習正念──溫柔的覺

知當下的機會。這當然也包括現在，你閱讀此篇

文章的時候。此時此刻，你可以選擇去： 

●感受你身體的感覺，包括肩膀、背部的感覺，

任何的觸覺、溫度、本體感覺。 

●感受呼吸的感覺。 

●察覺此刻的心情、情緒，以及腦海中浮現的思緒。 

●調整一個讓自己感到自在、穩定又平衡的坐

姿，放鬆其實不需使勁的身體肌肉。 

●有意識的看一看眼前書本的紙張（或螢幕），

感受它的顏色、形狀和光線。 

●開始閱讀。感覺你的眼球從容地來回移動，以

及頭部的轉動。 

●真的閱讀躍然而出的文字，細細品味它傳達的

訊息。 

●繼續的呼吸，不摒住呼吸，無論你所閱讀的內

容如何。 

●這些內容給你什麼樣的感覺？感覺那個感覺。 

●若你發現注意力飄移，不自主地離開了閱讀的

內容，知道注意力當下在哪裡，有意識而溫柔

的把它帶回到此刻的閱讀。 

●需要翻頁（或滑動網頁）時，有意識的覺察手

部、手指的移動。 

●如果需要，停下閱讀的腳步，回到自己當下的

身體與呼吸一會兒。 

五、結論 

當代心理學的正念是對當下事物的一種溫柔

而不評判的覺察力，它包含注意力、態度和意向

的要素。有系統的正念訓練源自佛教的止觀，能

夠培養不同型式的注意力，而實徵研究也顯示它

能提升注意力，因而改善與注意力不足有關的閱

讀障礙。但正念訓練不僅止於注意力的培養，還

包括培養耐心、友善等健康的態度。更重要的是，

正念可以是一種生活方式，正念練習可以融入生

活的每一個角落，而閱讀正是生活的一部分。 

【附註】 
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Evidence for Its Salutary Effects,” Psychological 

Inquiry 18:4 (2007), pp.211-237. 
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Benedict Freedman, “Mechanisms of Mindfulness,” 

Journal of Clinical Psychology 62:3 (March 2006), 
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