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立即登入免費問診【醫SUN信箱】

反送中運動⼀周年，警暴仍然停不了。加上國安法殺到，相信很多香港⼈都難以入眠，甚⾄出現焦慮不安的情緒。如果你都有以上情況，除了放下

⼿機，讓⾃⼰休息⼀回，其實都可以嘗試靜觀。

臨床⼼理學家及靜觀導師吳崇欣（Beatrice）指，靜觀是培養⼀種不加批判，有意識的覺察。當我們在⽇常⽣活中，⾯對不能控制只能接受的事情

時，可透過靜觀讓我們感受當下的感覺。「我們這時代的⼈⽣活忙碌，腦袋不停轉動，例如我⾛路就是為了抵達⽬的地，我並非在感受雙腿⾛動，

甚⾄在預備到達⽬的地後須要做的事。腦袋跑到別處，⼤部份時間都不在當下。」

在⽇常⽣活中，每⼀個時刻都可以做靜觀練習。例如⽤膳時，專注感受眼前的食物，其香味、⼝感、味道，感受咀嚼時嘴部活動的感覺。腦海不要

想吃飯以外的事，不要想⼯作，不要想時事，就靜靜的專注的，把⼼神投入到餐點中，其實已是靜觀練習的⼀種。⼜例如靜觀伸展練習，雖然看起

來像⼀般瑜伽和運動伸展，但Beatrice指，靜觀伸展的⽬的，是感受⾝體的感覺，⽽非像運動般，突破⾝體極限。亦不介意能伸展到哪⼀個位置，

只要跟隨⾝體需要就可以。

這⼀年來社會所發⽣的⼤⼤⼩⼩事件，都令港⼈覺得無⼒、不安和困擾，Beatrice說：「有些⼈看到網上片段，可能他的⼼已投入了片段、投入了

⾓⾊。他已想像為何不這樣做，或如果我在場我可怎樣做，他會將原本難過傷⼼的時間延⻑。靜觀的⽅法是，我們感受第⼀層痛苦就夠了。你真的

很傷⼼，真的很難過，真的覺得不安，我們只感受這⼀部份就可以了。如果他有覺察，他知道他可以有⼀個⼩休，不論是洗澡或喝⽔，感受⼀下喝
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⽔的感覺。或是做⼀個伸展動作，感受⼿部活動的感覺。未必是你坐在這裏不斷想，答案就會出現。⽽是可能你休息⼀會，令⾃⼰變得清醒、⼼緒

更清，反⽽知道有甚麼能最有效地幫到別⼈或⾃⼰。」

如果對今集內容還有疑問，歡迎登入以下連結，並在留⾔區內留⾔，我們會盡快找醫⽣為你解答。 即上健康蘋台免登入‧分享內容或發問
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