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「靜觀・耆妙生活」影片系列：靜心步行 

 

「靜觀・耆妙生活」影片系列 

幫助我們將靜觀融入日常生活 

提升精神健康 

這套影片有七款適合長者的靜觀練習 

時間有長有短 

有動亦有靜 

大家按需要選擇適合自己的練習 

一起來體驗一下「靜觀・耆妙生活」吧！ 

 

不好意思，我遲到了 

沒關係，慢慢來，還有時間 

習慣了走得快 

朋友都勸我慢慢走 

不好改的 

剛才來的時候 

我一直在想早上家裏發生的事 
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接下來要做的事 

我差點跌倒  

沒事嗎？ 

幸好沒事 

我想也是時候 

我要改一改著急走路的習慣 

那我就介紹 

靜心步行練習給你吧 

 

開始練習靜觀前 

有一些東西要準備和注意 

記得先觀看這段影片 

 

我們每日都有不少走路的機會 

不知道大家平日在走路的時候  

通常會想東想西 

還是專心地走每一步呢？ 

其實步行不僅帶我們 
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從一個地方到另一個地方 

如果我們能專心地走每一步 

靜心步行還可以幫助我們 

紓緩煩躁、不安等負面情緒 

重拾一個平靜的心境 

這個練習最重要的是 

每一步都走得踏實而穩定 

如果你有跌倒的風險 

就未必適合進行這個練習 

開始練習時 

可以用一個比平常稍慢 

但仍能保持平衡的步速 

讓自己有更多機會 

留意每一步的感覺 

當熟悉了這個練習後 

可以慢慢加快步伐 

變回接近日常生活的步速 
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這是靜心步行練習 

現在找一條可以讓你安全行走 

大約 5 至 10 步的路線 

室內或戶外皆可 

開始時先調整站姿 

雙腳略微分開 

與肩膀同寬 

放鬆膝蓋 

讓雙腳自然微微彎曲 

雙手可以輕鬆地垂在身旁 

視線輕柔地望向前方即可 

保持自然呼吸 

現在慢慢將注意力 

帶到雙腳的腳板底部 

同時感受到整個身體的重量 

落到雙腿和腳掌上 

腳踏實地的感覺 

你也可以輕輕地 
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動一動膝蓋幾次 

讓你更清楚地感受到 

此刻雙腳的感覺 

當你準備好的時候 

將身體的重量稍微轉移到右腳 

然後慢慢提起左腳 

有意識地向前移動一步 

再將腳掌放回地面 

整個左腳的腳底與地板接觸 

同時將身體的重量 

轉移到左腳上 

當身體的重量 

全部轉移到左腳時 

提起右腳掌 

慢慢將它向前移動 

然後將右腳掌放回地面 

留心腳掌接觸地板和身體的重量 

轉移到右腳的感覺 
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注意雙腳在移動的過程中 

不同的感覺 

重複這四個步驟 

即轉移重心、提起、向前、放低 

或僅留意腳底 

與地板接觸的感覺 

以及雙腿在行走時的感覺 

慢慢從路線的一邊走到另一邊 

到達盡頭時，停留片刻 

然後慢慢轉身 

清楚覺察身體各部分 

是如何移動以改變方向 

接著再繼續向前走 

用這種方式來回行走 

盡你的能力覺察腳掌 

與地板接觸時的感覺 

雙腿的感覺 

視線繼續很輕柔地望向前方 
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當你發現心遊走了  

不再專注於行走的感覺時 

溫柔地將注意力 

帶回到腳掌和雙腿的感覺 

你可以用腳掌與地板接觸時的感覺 

作為安定心神的基石 

讓你與當下此刻的身體 

重新連結起來 

你也可以選擇 

在原地站一會兒 

將注意力放回到雙腳上之後 

再開始走下一步 

當你準備結束 

這個靜心步行練習時 

可以讓自己慢慢停下來 

站在原地 

雙腳略微分開 

與肩膀同寬 
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放鬆膝蓋 

讓雙腳自然地微微彎曲 

感受此刻整個身體的感覺 

雙腳平均支撐著 

身體重量的感覺 

讓自己站在這裏休息一會 

 

你們在聊些甚麼？ 

我剛剛有些問題請教你 

練習時我覺得有點悶 

還有點煩躁 

我可以怎樣做？ 

你可以嘗試接納這些情緒出現 

好奇地探索一下這些情緒 

帶來的身體感覺 

或你也可以將注意力 

帶回到腳掌與地板接觸的感覺 

作為安定心神的基石 
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練習靜心步行時 

是不是要走得很慢？ 

開始練習的時候 

速度比平時慢一些 

這樣更容易留心每一步的感覺 

但最重要的是 

用一個能夠維持平衡的步速 

熟習之後 

便可以用正常的速度行走 

這樣，平時去買東西 

乘車或散步的時候 

也能帶著覺察去走每一步 

將靜觀融入生活之中 

 

如果大家做練習時有其他問題 

可以上長者健康服務的網站了解更多 


