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意识力 
 

意识力这一概念取自传统的冥想练习，但与我们所期望的可能有所不同。这种技巧有助于逐

渐学会接纳强烈的情绪。这并非控制思想或情绪，而是接受这一点，即，它们是感受的一部

分。 

练习意识力时，不需要打莲花座或是在山顶上诵经，意识力是您在日常生活中也可以练习的

一项技巧。也就是融入自己的生活，保持清醒，立足当下。这种练习还可以让您在生活中加

强目的性。 

因此，它结合了注意力和目的性训练。核心意识力本质上是掌握自身思维的技巧，即，在当

下全神贯注于一件事情。 

意识力是一个悖论——既简单又困难。从某种程度上说，找到各种必要的物品来随时练习意

识力非常容易，而外部世界和自身习惯又会处处为碍，让它变得困难。 

意识力的本质是： 

• 感知意识越来越清晰， 

• 目的性越来越强， 

• 越来越融入自己的生活， 

• 并且在生命的每时每刻都能保持活跃。 

 

意识力就是放弃对自我、他人和现实先入为主的成见，因此在实践中，您可以越来越敏锐地

理解事物本身、意识到自己的偏见，而不必时时作出反应。 

意识力的好处：如上所述，有助于接纳强烈的情绪，从而产生情感和心理上的益处。此外，

研究表明，它在健康方面还可以减轻压力。压力会影响血压、心律和脉搏，导致人体易感疾

病。 

练习意识力技巧旨在培养有意识地融入生活的方法。意识力冥想涉及学习多种技巧。这些属

于“内容”和“方法”类的技巧。 
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就“内容”而言，技巧有： 

• 观察（单纯观察） - 首先观察所处的环境以及自身的思想、感觉、情感和体验，但

对此不作反应，不作评判。 

• 描述（用文字形容） - 用文字来描述自己的情感。描述清楚，保持简明。 

• 融入（从理性中作出直觉的反应）: 一遍又一遍地练习意识力，有助于加深您融入生

活和体验的程度。 

 

“方法”类技巧涉及观察、描述和融入方式: 

• 不评判（不作好坏评价）- 目标是在观察、描述和融入时采取不评判的立场。只旁观

不评价——专注于事实本身，即“是什么”，而非“是好是坏”、“是喜是恶”。评

判就是给事物贴上“好/坏”、“有价值/无价值”的标签。有时，评判是将事物与标

准进行比较的简单方式 

• 专心（于当下）- 集中精神做一件事，让自己从生理和心理活动两方面完全投入到当

下所做的事情。不能分心 

• 高效（专注于有效果的方法） - 这种技巧关注的是效果，关注怎么做有效而非做法

的“对错”或做法是否“公平”。 

 

意识力练习： 

调动感官： 

我能看到什么  

我能听到什么 

我从外部感受到什么  

我从内心感受到什么 

我闻到什么气味 

 

走路意识力： 

走路时，将感官专注于观察到的东西。念出观察对象的名称。 

如果您的注意力散漫，请提醒自己，比如“我发现我对遇到的这个东西有些看法”，然后将

注意力带回所处的环境中。 
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计数呼吸： 

盯着地上的一个点，开始有意识地呼气吸气，从一数到十。如果中途走神数漏，那就重新开 

始。如果出现突如其来的想法，请提醒自己有想法出现，然后将之放到一边，重新计数。 
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