
   

       

   

靜觀練習

的常見問題
練習靜觀時，你是否容易分心或想睡？或是感到緊張、無聊，身體出現    

麻痺、酸痛等不適？又或是難以抽出時間來練習？其實，這些都是有關靜觀

練習的常見疑問，以下提供了一些相應建議和應對方法，希望對你有幫助 。

如果你對練習時的經驗有疑問，可參考 第一部分 ；

如果希望了解如何將靜觀融入日常生活的方法，可參考 第二部分 。

第一部分 : 關於練習時的經驗

1 我在練習時無法專注，該怎麼辦？

分心是正常的現象，並不是做錯，意識到分了心已是覺察當下的

一種經驗。分心時，只需要緩緩地將注意力帶回基石上，例如

身體、呼吸或聲音（參考 靜心練習 )，或回到關懷自己的

句子上（參考 給自己慈心  )。

2 我練習時睡著了，這樣是否不對？

這並沒有不對，練習時睡著是很常見的。如果因為閉著眼睛

或以臥姿進行練習比較容易昏沉，下次可以改為睜開眼睛或

以坐姿進行練習，又或者選擇自己較為精神的時段去練習，

例如早上梳洗後。不過，練習時睡著亦可能表示身體確是 

需要休息，這時候請體諒自己並容讓自己休息過後才去 

練習。

https://youtu.be/ZqpZly7Ymy8
https://youtu.be/TLpedjgdzkQ


3 練習時我身體會有疼痛和其他不適的
感覺，應該怎麼辦？

當身體有疼痛或其他不適時，可以緩緩地將注意力放到該處，並留心

這些感覺的變化。你亦可以帶著覺察去慢慢轉換姿勢，看看疼痛或不適

的感覺會否減輕。若難以專注於這些身體感覺，可以將注意力帶回你

選擇的基石上，例如身體、呼吸或聲音（參考 靜心練習  )；如果

正在練習 給自己慈心 或 紓緩觸摸 ，則可以將手放到胸口

或不適的身體部位上，然後繼續練習。但若這些疼痛或不適的感覺

太強烈，建議暫停練習，並諮詢醫護人員是否適合繼續練習。

4 練習時我甚麼也感覺不到，這是正常的嗎？

練習時的重點是覺察當下任何的經驗，留意到「沒有

感覺」也是一種當下的經驗，所以這是正常的。 

只需要懷著開放、好奇的心繼續練習便可以。

5 練習時我感到很放鬆，是否代表我做對了？

進行靜觀練習時可能會令人感到平靜或放鬆，但令人

放鬆並不是練習的目的。練習的重點是把覺察力帶到

此刻的經驗。無論是否感到放鬆，如實地留意當下的

身體感覺就可以了。

https://youtu.be/ZqpZly7Ymy8
https://youtu.be/TLpedjgdzkQ
https://youtu.be/_6MUW5tmPW4
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相反地，練習時我覺得更緊張，我是否做錯了？

在靜觀練習的過程中，一般會比平時更覺察到此刻的情緒

狀況，因此你可能會更留意到當下緊張的情緒。你可以將注意力

帶回你選擇的基石上，例如身體、呼吸或聲音（參考 靜心練習 )；

你亦可以將手放到胸口上，給予自己一個紓緩觸摸，然後繼續練習

（參考 給自己慈心 或 紓緩觸摸  )。

7 我在練習時感到沉悶煩躁，應該怎麼辦？

如果你練習時感受到一些情緒，例如沉悶、煩躁、不安、氣餒等， 

請容讓那些感覺存在，嘗試好奇地探索這些情緒所帶來的身體感覺。 

你亦可以將注意力帶回你選擇的基石上，例如身體、呼吸或聲音

（參考 靜心練習 ）；如果你正在練習 靜心步行 ，則可以留心

腳掌跟地板接觸的感覺；如果正練習 給自己慈心 或 紓緩觸摸 ，

你也可以將手放到胸口上，給自己一個紓緩觸摸。

https://youtu.be/ZqpZly7Ymy8
https://youtu.be/ZqpZly7Ymy8
https://youtu.be/TLpedjgdzkQ
https://youtu.be/TLpedjgdzkQ
https://youtu.be/_6MUW5tmPW4
https://youtu.be/_6MUW5tmPW4
https://youtu.be/Jrb1fGWXkyE


8 我在練習時感到傷心難過，應該怎麼辦？

有些人以慈愛關懷的態度對待自己時，可能會勾起對自己

不仁慈的回憶，或會使人傷心難過。若你遇到這個情況，

請以慈愛包容的態度來觀察這些情緒所帶來的身體感覺。你可以

給予自己一個 紓緩觸摸 ，例如將手放到胸口上，或將注意力

放到呼吸或身體感覺上。但若然這些傷心難過的感受太強烈，

令你無法專注在此刻的身體感覺，建議暫停練習，並諮詢醫護

人員是否適合繼續練習。

9 我練習靜觀已經有一段時間，卻不覺得
有甚麼效果，這是正常的嗎？

靜觀練習需要持之以恆及耐性，接納事情

自有本身的節奏，放下執意追求結果的  

渴望，只需帶著開放、關懷自己的態度，

去覺察當下的任何經驗便可以了。

第二部分 : 靜觀在日常生活中的應用

10 我可以怎樣將靜觀練習融入生活？

將靜觀融入生活很簡單，不需要特別安排，也不需要花很多時間，   

重點是用靜觀的心態去做日常生活的事務，運用五官好奇地細心感受

每一刻。例如：早晨醒來時花幾分鐘感受呼吸、吃東西時專心品嚐   

食物的色香味、排隊的時候去覺察呼吸或站立時的身體感覺。

https://youtu.be/_6MUW5tmPW4


    

11 我可以怎樣培養練習靜觀的習慣呢？

建議每天盡量維持在同一個時間和地點去進行練習，

以助成為習慣。你可以選擇一個較不受騷擾的時間及地方，

並預先告知身邊的人，以減少受干擾的可能。你亦可以

選擇做一個需時較短的靜觀練習，例如 三步呼吸空間 或

紓緩觸摸 ，以維持「寧短勿斷」的練習原則。

12 我平時習慣走得很快，練習靜心步行時
是不是要走得很慢？

開始練習靜心步行的時候，速度的確比平時要慢一些，

因為這樣較容易覺察每一步的感覺，但最重要的是要用

一個能夠維持平衡的步速。熟習之後，便可以用平常的

速度步行，以後無論是去買東西、乘車或散步的時候，

也能時刻帶著覺察去行走每一步。

13 我做某些靜心伸展的動作時感到困難，
是否每次都要做完所有的動作?

記得時刻帶著照顧自己的心去進行練習。若你對某些動作感到

困難，不要勉強，可以略過它，直至下一個適合自己的動作才

跟著去做。你可以自行決定做多少，如果你想覺察整個身體

狀態和需要，你可以做完整套練習；如果你留意到身體某部分

比較緊繃，你可以選擇只做或多做該部分的伸展動作。

https://youtu.be/_6MUW5tmPW4
https://youtu.be/48zb4HmV0j0


14 我平時都有做伸展運動，這些運動跟靜心伸展
有什麼分別？

靜心伸展和伸展運動都是伸展身體的動作，但各有不同目標。運動伸展的

動作通常要做到指定的姿勢，以達至鍛煉身體的效果。靜觀伸展的目的 

則是透過將注意力放在做動作時的身體感覺，來培養對身體的覺察，同時

接納身體此刻的狀態和限制，因此亦不強求做到特定的姿勢和效果。

15 有這麼多的靜觀練習，平時我可以怎樣選擇
適合自己的練習？

你可以先留心此刻的身心需要，再決定適合

自己的練習。例如：若感到身體比較繃緊，進行

靜心伸展 可能助你覺察身體的狀態和需要；若心情比較

煩躁，想要安靜一下，可以選擇 三步呼吸空間 或 靜心練習

來紓緩自己的情緒困擾；若遇上不如意時而感到低落，可以進行

給自己慈心 來給自己一些慈悲和關懷。

16 我自己經常用手機，我又可以怎樣善用手機
去練習靜觀呢？

你可以利用手機或其他電子產品來作為提醒自己回到當下的

工具。例如，當接到手機來電或訊息時，可參考 靜心練習 ，

先將注意力帶回到你選擇的基石上，例如身體、呼吸或聲音，讓心神安定

下來後，才接電話或處理訊息。另外，你亦可以將電話設定每隔一段時間

響一次鐘聲，提醒自己留意當下的呼吸或練習 三步呼吸空間 ，

然後再繼續手頭上的工作。

鼓勵你持之以恆練習靜觀，

培養對身心狀態的覺察力，

好好照顧自己。

衞生署長者健康服務
網站︰www.elderly.gov.hk
長者健康資訊專線︰2121 8080 2
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