
正念和活在当下有什么区别？

有关练习正念和活在当下的善意建议有很多。但这两个术语的真正含义是
什么？它们为什么重要以及如何实现它们？这些问题都很好。让我们一起探
讨一下。

正念练习是一些可以让您集中注意力并达到内心平静的事情，例如
深呼吸练习、瑜伽、冥想和在大自然中散步。经常练习正念能让您
头脑清醒、压力减轻，并缓解焦虑和抑郁的症状。 

正念的一部分在于活在当下。练习正念时，您会有意识地留意内心
和周围的变化。您会花时间观察周围的环境、自己的想法和感受，
而不去评判或控制它们——也就是说，不去剖析、批评或试图改变
它们。目标就是让它们保持原样。

以这样的方式专注于当下时，您会暂时放下精神和情感上的压力。
让自己休息一下，以帮助您获得内心的平静、清醒的头脑，接受自己
的处境并继续前进。那些带给您压力的事情并未消失，但内心的平
静、清醒的头脑和自我接受可以帮助您更好地管理自己的想法和感
受。 

在现实生活中的应用
想象这样一个场景：您的一项重要工作的截止日期即将到来。您的
大脑飞速运转，试图想办法完成工作和个人生活中的所有任务。

您的身体上甚至可能会表现出压力症状，例如心跳加快、双手颤抖
和腋下出汗。这些焦虑的想法和感觉会让您很难集中精力工作，这
只会延误工作进度并增加您的忧虑。

一种有助于集中注意力并达到内心平静的正念练习是专注于当下。
从字面上说，就是停下您正在做的事情，静静地坐着，闭上眼睛，深
呼吸，并留意自己的感受和想法。不做评判。不找解决办法。让思绪
自由来去，直到最终它们不再控制您的神经，您会感到更平静、头
脑更清晰。 

现在就能更轻松地保持专注了。将大项目分解成多个小步骤，并将
想做之事与必做之事区分开来，帮助您更自信地前进。 

准备好试着活在当下了吗？
想想如何才能在生活中更好地活在当下。一周里的每一天都记下一
个想法——然后尽力去实现。例如： 

•	周一，在小区附近快走。不播放音乐，而是注意每走一步时的感
受和所看到的事物。

•	周二醒来后，躺在床上 5 分钟，对自己的身体进行心理扫描。您
是否感觉健康、舒适、休息良好，还是有其他感觉？您可以从自己
的观察中了解到什么？

•	周三，参加公司提供的免费冥想课程。 



在一周结束的时候，反思一下您从活在当下的练习中观察到
了什么以及学到了什么。然后为下一周制定一个计划，并继
续这种练习，直到活在当下成为您日常生活的一部分。 
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