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「静观・耆妙生活」影片系列：静心步行 

 

「静观・耆妙生活」影片系列 

帮助我们将静观融入日常生活 

提升精神健康 

这套影片有七款适合长者的静观练习 

时间有长有短 

有动亦有静 

大家按需要选择适合自己的练习 

一起来体验一下「静观・耆妙生活」吧！ 

 

不好意思，我迟到了 

没关系，慢慢来，还有时间 

习惯了走得快 

朋友都劝我慢慢走 

不好改的 

刚才来的时候 

我一直在想早上家里发生的事 
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接下来要做的事 

我差点跌倒 

没事吗？  

幸好没事 

我想也是时候 

我要改掉走路太急的习惯 

那我就介绍 

静心步行练习给你吧 

 

开始练习静观前 

有一些东西要准备和注意 

记得先观看这段影片 

 

我们每日都有不少走路的机会 

不知道大家平日在走路的时候  

通常会想东想西 

还是专心地走每一步呢？ 

其实步行不仅带我们 
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从一个地方到另一个地方 

如果我们能专心地走每一步 

静心步行还可以帮助我们 

纾缓烦躁、不安等负面情绪 

重拾一个平静的心境 

这个练习最重要的是 

每一步都走得踏实而稳定 

如果你有跌倒的风险 

就未必适合进行这个练习 

开始练习时 

可以用一个比平常稍慢 

但仍能保持平衡的步速 

让自己有更多机会 

留意每一步的感觉 

当熟悉了这个练习后 

可以慢慢加快步伐 

变回接近日常生活的步速 
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这是静心步行练习 

现在找一条可以让你安全行走 

大约 5 至 10 步的路线 

室内或户外皆可 

开始时先调整站姿 

双脚略微分开 

与肩膀同宽 

放松膝盖 

让双脚自然微微弯曲 

双手可以轻松地垂在身旁 

视线轻柔地望向前方即可 

保持自然呼吸 

现在慢慢将注意力 

带到双脚的脚底 

同时感受到整个身体的重量 

落到双腿和脚掌上 

脚踏实地的感觉 

你也可以轻轻地 
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动一动膝盖几次 

让你更清楚地感受到 

此刻双脚的感觉 

当你准备好的时候 

将身体的重量稍微转移到右脚 

然后慢慢提起左脚 

有意识地向前移动一步 

再将脚掌放回地面 

整个左脚的脚底与地板接触 

同时将身体的重量 

转移到左脚上 

当身体的重量 

全部转移到左脚时 

提起右脚掌 

慢慢将它向前移动 

然后将右脚掌放回地面 

留心脚掌接触地板和身体的重量 

转移到右脚的感觉 
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注意双脚在移动的过程中 

不同的感觉 

重复这四个步骤 

即转移重心、提起、向前、放下 

或仅留意脚底 

与地板接触的感觉 

以及双腿在行走时的感觉 

慢慢从路线的一边走到另一边 

到达尽头时，停留片刻 

然后慢慢转身 

清楚觉察身体各部位 

是如何移动以改变方向 

接着再继续向前走 

用这种方式来回行走 

尽你的能力觉察脚掌 

与地板接触时的感觉 

双腿的感觉 

视线继续很轻柔地望向前方 
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当你发现心游走了  

不再专注于行走的感觉时 

温柔地将注意力 

带回到脚掌和双腿的感觉 

你可以用脚掌与地板接触时的感觉 

作为安定心神的基石 

让你与当下此刻的身体 

重新连结起来 

你也可以选择 

在原地站一会儿 

将注意力放回到双脚上之后 

再开始走下一步 

当你准备结束 

这个静心步行练习时 

可以让自己慢慢停下来 

站在原地 

双脚略微分开 

与肩膀同宽 
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放松膝盖 

让双脚自然地微微弯曲 

感受此刻整个身体的感觉 

双脚平均支撑着 

身体重量的感觉 

让自己站在这里休息一会 

 

你们在聊些什么？ 

我刚刚有些问题请教你 

练习时我觉得有点闷 

还有点烦躁 

我可以怎样做？ 

你可以尝试接纳这些情绪出现 

好奇地探索一下这些情绪 

带来的身体感觉 

或你也可以将注意力 

带回到脚掌与地板接触的感觉 

作为安定心神的基石 
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练习静心步行时 

是不是要走得很慢？ 

开始练习的时候 

速度比平时慢一些 

这样更容易留心每一步的感觉 

但最重要的是 

用一个能够维持平衡的步速 

熟习之后 

便可以用正常的速度行走 

这样，平时去买东西 

乘车或散步的时候 

也能带着觉察去走每一步 

将静观融入生活之中 

 

如果大家做练习时有其他问题 

可以上长者健康服务的网站了解更多 


