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以正念為基礎的介入法對於提昇心理健康的效益已獲得近代實徵研究的證

實，正念機制也開始備受關注，並有不少相關的理論被提出。本文著重於介紹

Hölzel et al.（2011）所提出的統整性正念機制理論架構，及其所連結的神經科學

研究，並補充與整合相關文獻。對正念機制的瞭解與掌握有助於實務工作的推

動，目前已有的正念機制理論提供給我們一個重要的架構與基礎，讓我們在此

基礎上持續進行研究，以利未來能發展與建立出更完整的正念機制理論。

一、前言

正念起源於東方的佛教哲學，在1979年由美國分子生物學家Kabat-Zinn開
辦正念減壓課程，正式引入西方醫學領域後，開啟了一波以正念為基礎或相

關療法的發展，包含正念減壓療法（mindfulness-based stress reduction）、辯證

行為治療（dialectical behavioural therapy）、正念認知治療（mindfulness-based 
cognitive therapy）及接納與承諾治療（acceptance and commitment therapy）。

對於何謂正念，以目前被引用最為廣泛Kabat-Zinn（1994）的定義，即正念

是有意識的（on purpose）、不評價的（non-judgmentally）、此時此刻的（in 
the present moment）特定覺察方式。在正念的評估上，有學者視正念為一種狀
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態（mindfulness state; Lau et al., 2006），亦有視正念為一種特質（trait）傾向

（Garland, 2011），而Baer et al.（2006）在其所發展的五因素正念量表中，亦統

整出正念涵蓋注意力與行動覺察、觀察、不評價、不對內在經驗反應及能描述

等因素。目前相當多的實徵研究已證實了以正念為基礎的介入法對於改善社交

焦慮、憂鬱症狀、酒精依賴問題與慢性疼痛患者生活品質等具有效益（Bowen et 
al., 2006; Goldin & Gross, 2010; Grossman et al., 2007; Hofmann et al., 2010）；對

於提升心理健康與心理幸福感也有正向效益（Brown et al., 2007）。

臨床及相關實徵研究多支持正念具減緩心理疾病及提升正向心理健康的

功能，但「正念是如何產生效益？」，亦即「正念的機制為何？」，這項議題

也開始廣被關注。目前有為數不少的正念機制理論被提出，嘗試來回答上述

的問題，其中包含Shapiro et al.（2006）所提出的「正念後設機制─再覺知

（reperceiving）｣及「自我調節與自我管理」、「價值澄清」、「情緒、認知和

行為的彈性」、「暴露」等附加機制；Williams（2008）所提出的心智模式；與

Hölzel et al.（2011）所提出的統整性理論架構，含括「注意力調節」、「身體覺

察」、「情緒調節」及「自我觀點的轉變」等。雖然目前尚未有一個被普遍接

受與完整的理論，仍有待持續的研究與發展，但這些相關論述與研究，已為大

家進一步瞭解正念如何影響心理健康的運作機制提供了一個良好的起點，而本

文將著重於介紹Hölzel et al.（2011）所提出的理論架構，並補充與整合相關文獻

與近代實徵研究成果。

二、正念機制的統整性理論架構及神經科學觀點

Hölzel et al.（2011）嘗試統整已被提出的正念機制相關文獻，並提出一個

統整性的理論架構，連結佛教哲學，及透由正念禪修練習者的個人報告（self-

reports）、實驗數據來找出支持的證據，並探索這些正念機制與神經科學

（neuroscience）的相關性。他們認為正念運作的機制包含注意力調節、身體覺

察、情緒調節及自我觀點的轉變四個成分。

（一）注意力調節（attention regulation）

注意力調節是一個重要的機制，亦是禪修練習的重要基石。許多禪修傳

統在練習初期都著重注意力調節的培養，例如對集中性注意力禪修（focused 

attention meditation）的指導：「聚焦你全部的注意力在呼吸的出與入，當

發現自己分心了，就平靜的將注意力重新回到呼吸上，並再次注意呼吸的出

與入。」研究指出，禪修者陳述透由禪修練習，可以擴展持續專注的時間長
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度（Barinaga, 2003）；Jha et al.（2007）的實徵研究也發現八週的MBSR課

程可以提昇研究參與者的注意力表現，而正念禪修者也被發現有較好的執行

（executive）注意力與定向（orienting）注意力（van den Hurk et al., 2010）。

此外，Zylowska et al.（2008）的初步研究發現，罹患注意力缺乏／過動疾患

（attention-deficit /hyperactivity disorder [ADHD]）的成年人與青少年，在經過

八週的正念練習後，其注意力有明顯的改善。數個神經科學的研究也指出，

禪修涉及「前扣帶迴皮質」（anterior cingulate cortex [ACC]）的啟動（Cahn & 

Polich, 2006），「前扣帶迴皮質」主要負責分配注意力資源，可視為大腦的總

執行長，與執行注意力有關。對比禪修者與控制組的腦部灰質分析發現，禪修

者有較佳的背側前扣帶迴皮質（dorsal ACC）厚度（Grant et al., 2010）。

Hölzel et al.（2011）認為注意力調節是一個在正念練習中較早發展的重要

機制，而為了維持禪修，避免心思散亂，達到某個程度的注意力調節是必要

的。因此，成功的注意力調節或許可視為讓正念練習者，從其他正念機制獲取

效益的重要基礎。

（二）身體覺察（body awareness）

身體覺察可以被理解為是一種敏銳的注意身體感受的能力，在正念練習中

通常會將注意力聚焦在內在經驗，包含：呼吸的感覺經驗、與情緒相關的感覺

經驗或其他身體感受。在佛教典籍《大念處經》中有提及相關的教導：

「彼如是生活，彼於自身注意觀察其身，彼於他人注意觀察其身，彼於自

身他身兼顧注意觀察其身，或觀察身內之生起，或觀察身內之壞滅，或兼察身

內之生起與壞滅。由於專心繫念而認清其身無非是如其所念，如其所知而已。

如是，彼生活會無所染著，與世間一切事物也無所執取。」（中華電子佛典協

會，2016，頁180）

研究指出，研究參與者自陳聚焦在身體感受的練習會提昇對於身體狀態的

覺察，對於細微感受有更清楚的知覺（Hölzel et al., 2011）。有研究針對正念減

壓課程的參與者進行五因素正念量表施測的結果也發現，與身體覺察相關的分

量表，其分數有明顯提昇（Carmody & Baer, 2008）。在神經科學研究顯示腦導

（insula）與顳頂交界區（temporo-parietal junction）是與身體覺察有關的腦部區

域。腦導與內感受覺察工作有關（Craig, 2003），顳頂交界區則被視為是傳達身

體狀態第一人稱觀點的重要結構，顳頂交界區的運作不良可能會導致個體的病

理經驗，例如靈魂出竅的經驗（out-of-body experiences）（Blanke & Arzy, 2005; 
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Blanke et al., 2005）。研究發現，有經驗的禪修者對比於控制組，其右前腦導

（right anterior insula）皮質較厚與灰質密度較高（Hölzel et al., 2008; Lazar et al., 

2005）。八週的正念練習亦會導致顳頂交界區灰質密度的增加（Hölzel et al., 

2011）。

（三）情緒調節（emotion regulation）

情緒調節被認為是影響心理健康的重要因素（Gross & Muñoz, 1995），研

究也發現情緒調節的困難（emotion regulation difficulties）與心理健康的損害

有所關聯（Saxena et al., 2011）。近代的研究顯示，正念與情緒調節困難具有

顯著的負相關（Baer et al. 2006; Hill & Updegraff, 2012; Roemer et al., 2009）。

Roemer et al.（2009）的研究也發現，罹患廣泛性焦慮症（generalized anxiety 

disorder）的個體相對於控制組，顯示出顯著較低的正念程度與顯著較高的情

緒調節困難。此外，Hill 與 Updegraff（2012）的研究顯示正念關聯於情緒覺察

（emotional awareness）與情緒的區辨（emotion differentiation），其研究結果亦

支持正念與有效情緒調節的關聯。不少文獻提及正念練習可改善情緒調節，生

理學的研究也支持禪修訓練可以減少情緒反應及促進在情緒反應後回到原本的

情緒基準線（Hölzel et al., 2011）。針對健康個體的研究顯示，正念禪修可以減

少負向的心理狀態（透由工作記憶能力的中介），以及增加正向心理狀態（Jain 

et al., 2007; Jha et al., 2010）；七週的正念禪修訓練也顯示出情緒干擾（emotional 

interference）的減少（對比於控制組）（Ortner et al., 2007）。而情緒調節與杏

仁核（amygdala）及前額葉皮質（prefrontal cortex [PFC]）的腦部區域有關，當

個體刻意的調節情緒反應時將會增加前額葉皮質的活化，及減低杏仁核的活化

程度（Beauregard et al., 2001; Harenski & Hamann, 2006; Schaefer et al., 2002）。

數種心理疾患也關聯於情緒的失調（Gross, 1998），而有情緒調節不足特徵的

疾患（如：憂鬱症、雙極性疾患、邊緣型人格疾患）常會與前額葉皮質活化

的降低及杏仁核過度活化有相關（Abercrombie et al., 1998; Pavuluri et al., 2007; 

Silbersweig et al., 2007）。在Creswell et al.（2007）的研究中發現，較高正念程

度的參與者（在進行情感標註任務時），可預測其前額葉皮質活化的增加與杏

仁核活化的減少；有經驗的禪修者在進行正念禪修時也顯示較佳的背內側前額

葉皮質活化（Hölzel et al., 2007）。且具負向自我認同的社交焦慮症患者在參與

正念減壓課程後，顯現出杏仁核活化的較快降低（對比於課程完成前的測量）

（Goldin & Gross, 2010）。Hölzel et al.（2011）也指出情緒調節的改善有可能

是許多正念練習形成心理健康正向效益的基礎，更確切的說，情緒調節的改善
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是正念練習所形成的減壓與憂鬱症狀減輕效益的潛在因素（Garland et al., 2011; 
Shahar et al., 2010）。而在情緒調節策略或可能機轉層面，Hölzel et al.（2011）
特別提及再評估（reappraisal）及暴露（exposure），以下做簡單的介紹。

1. 再評估

在情緒調節策略的面向上，正念被發現與反芻（rumination）、想法抑

制（thought Suppression）、表達抑制（expressive suppression）等非適應性

的情緒調節策略呈現負相關（Feldman et al., 2007; Mandal et al., 2014），並

與認知再評估（cognitive reappraisal）呈現正相關（Hayes-Skelton & Graham, 
2013）。Garland et al.（2009）認為正念透由再覺知（reperceiving）或去中心

（decentering）所產生的心理位移（mental shifting），或許可以提供一個重要

的認知彈性，並增加注意力彈性與擴展覺察，讓個體可以更容易的從不適應的

初始評估中分離出來，有助於對情境的認知再評估。Garland et al.（2011）後續

有針對以正念為基礎的壓力與疼痛管理方案的參與者進行大樣本（n = 339）的

施測，研究結果指出正念程度的增加可以預測正向再評估的成長。Desrosiers et 
al.（2013）針對187位臨床樣本的研究結果也顯示正念與認知再評估具有顯著

正相關。在神經科學研究上，Modinos et al.（2010）針對18名已完成肯塔基正

念技能量表（Kentucky Inventory of Mindfulness Skills [KIMS]）測驗的參與者來

進行功能性磁共振造影（functional Magnetic Resonance Imaging [fMRI]）檢測，

並指示參與者只注視負向圖片或是對於負向圖片進行再評估，其研究結果發現

正念特質程度與成功再評估具有中度偏高的顯著正相關，且fMRI的檢驗結果發

現，個體正念程度的差異與認知再評估所涉及腦部區域（背內側前額葉皮質，

dmPFC）的活化有顯著正向關聯，當正念程度越高，背內側前額葉皮質的活化

會增加。

2. 暴露

在正念練習中，個體將會暴露於當下所覺察到的外在刺激、身體知覺或情

緒經驗，練習去接觸與面對不愉快的情緒，而非逃離，這樣的歷程被認為與暴

露治療是類似的（Hölzel et al., 2011）。在幾篇嘗試提出正念機制或解釋正念效

益的文獻中，也都有提及暴露機轉（Baer, 2003; Brown et al., 2007; Shapiro et al., 
2006）。Shapiro et al.（2006）認為再覺知─平靜的觀察個人意識內容的能力，

可以協助個體用較多的客觀與較少的反應來經驗強烈的情緒。這樣的能力可以

反轉個體逃避或否認困難情緒狀態的習慣性傾向，從而增加對於這類情緒狀態

的暴露。透由這樣直接的暴露，個體學習到他的情緒、想法或身體感受並非如

此壓倒性的、令人害怕的。而Linehane也認為持續的覺察當下的想法與情緒，且
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不試圖去迴避或逃離，可視為暴露的一個例子，並協助個體消弱（extinction）
先前刺激所引發的恐懼反應或迴避行為（引自Baer, 2003）。

（四）自我觀點的轉變（change in perspective on the self）

在正念練習中，會觀察所有經驗的升起與消退，透由更近的觀察意識的

內容，練習者領悟到這些內容是持續在變化的，是短暫的。專注而不評價的

觀察培育出不涉入意識內容（detachment from identification with the contents of 
consciousness）的能力，這樣的過程又被稱為「再覺知」或是去中心，也可以

被描述為發展「觀察者的觀點」。佛教心理學的本質在於教導沒有任何事物是

永久的（無常），也沒有一個恆常不變的自我（無我）。當透由禪修提昇內在

覺察，禪修者陳述他們能更清澈的觀察到內在的歷程，而透由後設覺察（meta-
awareness）的發展，禪修者能夠不再涉入意識內容，並促進從對固著的自我

感認同中分離出來，而自我感被經驗為內心的事件，是無常生滅的，不具有一

堅固不變的本質。這樣深刻的洞察可稱之為自我觀點的轉變。神經科學家發現

當在休息（什麼事也不做）或出神（mind wandering）時腦部仍有一組被稱為

「預設模式網絡」（default mode network [DMN]）的腦神經系統顯現高度活化

的狀態，此預設模式網絡包含中線前額葉皮質（medial PFC）和後扣帶回皮質

（posterior cingulate cortex），主要功能是將各種記憶、念頭、衝動及其他種

種半自主的心路歷程，建構成「我」或「我的」概念（Goleman & Davidson, 
2017/2018）。預設模式網路也與自我產生思維（self-generated thought）有關，

涉及自我認同感（sense of self-identity）的形成（Andrews-Hanna et al., 2014）。

極化（polarized）或是過度的自我產生思維或許會導致心理健康問題，並與預設

模式網路有關，例如情感性疾患（包含憂鬱症、雙極性人格疾患）與預設模式

網路活化的增加有關。Ott et al.（2010）的實徵研究發現，正念禪修時預設模式

網絡的次系統腦部活化會較休息狀態時減少（引自Hölzel et al., 2011），Brewer 
et al.（2011）的研究也發現正念禪修者相對於控制組在預設模式網路的兩個主

要節點（內側前額葉皮質、後扣帶迴皮質）有較少的活化。

Hölzel et al.（2011）認為以上四種與正念機制有關的成分是高度相關且互

相影響的，注意力調節尤其重要，是其他機制產生的先決條件，而專注於內在

經驗將可以提高身體感受的覺察，並形成辨識情緒浮現的能力。提高身體覺察

也與自我觀點的轉變有高度相關，自我觀點的轉變，可以減少自我涉入，並形

成對於情境的再評估。

正向心理(1)-08 林宏南.indd   91正向心理(1)-08 林宏南.indd   91 2022/7/14   下午 01:14:262022/7/14   下午 01:14:26



92 林宏南

三、結語

從上文所介紹的統整性理論，可以看到Hölzel et al.（2011）嘗試提出可以

連結神經科學研究的正念機制理論觀點，雖然此四個因素是否已完全涵括完整

的正念機制，仍有待未來研究的持續探索，但已提供吾人一個重要的架構與基

礎。近期黃鳳英（2019）在其〈從正念療癒機制論述臺灣正念教育發展〉的文

章中，也引用Hölzel et al.（2011）的理論觀點，著重於「專注力調控」、「情緒

調適」、「身體與自我覺察」等正念機制；她依據實際帶領正念團體的經驗，

建議在團體開始之前或是在第一次團體中，先讓團體成員瞭解正念機轉，會有

助於改善學習上的障礙，並強調正念介入或教育課程也需要整合這些機制，若

只著重注意力調節（呼吸練習）等單一機制，而忽略情緒調節與身體覺察，可

能會偏離正念本身的多因素概念與整體介入模型。因此，正念機制的探究、理

論發展及掌握，除其在學術研究上的價值外，對實務工作亦有其重要性。未

來，需要我們在已提出的正念機制理論基礎上持續進行研究，以期能夠發展出

完整及受到實徵研究支持的正念機制理論。
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