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正念会让你更慈悲吗？
肖娜．夏皮罗

肖娜．夏皮罗说，正念不仅仅是时刻的觉知。这是一
种善良、好奇的觉知，帮助我们慈悲地与自己和他人
相处。

17 年前，我在泰国参加了第一次禪修静
修。当我到达时，我对正念不太了解，而且
我当然不会说任何泰语。

在寺院里，我隐约地听懂了那位美丽的
泰国和尚的教诲，他教导我要注意呼吸时鼻
孔出入的气息。這听起来很简单。于是我坐
下来，尝试每天用 16 个小时集中注意力。
很快我就有了第一个重大认知：我无法控制
自己的思想。

我对自己的思绪如此游离感到羞愧和有
些心烦意乱。我会专注于一次、两次，也许
三次呼吸 — 然后我的心不知跑到哪里，思
绪也就迷失了，只剩下我的身体坐在那里，
成为一个空壳。我感到沮丧和不耐烦，开始
想：「为什么我不能这样做？其他人看起来

都坐得很平静。我怎么了？」
第四天，我遇到了一位来自伦敦的比丘，

他问我怎么样。这是我四天来第一次说话，
我的嘴里涌出了我一直以来的焦虑。「我是
一个糟糕的禪修者。我做不到。我这么努力，
但每一次努力，我就更加纠结。禪修一定是
适合其他更属灵、更平静的人。我不认为这
对我来说是正确的道路。」

他用慈悲的目光看着我，眼里闪烁着幽
默的光芒。他告诉我：「哦，亲爱的，你没
有在练习正念。你正在练习不耐烦、判断、
沮丧和奋斗。」然后他说了对我一生影响深
远的一句话：「你所修习的东西会变得更强
大。」这种智慧现在已被神经可塑性科学充
分证明，这证实我们重复的经历塑造了我们
的大脑。

这位比丘向我解释，正念不仅仅是集中
注意力，还包括如何集中注意力。他描述了
一种富有慈悲、善意的关注。当我的思绪走
神时，我可以不感到沮丧，反而会对我的思
绪慢无目的地游走感到好奇，并以富有慈悲
的觉知来保持这种体验。我可以不对自己的
想法感到愤怒，或者对自己不耐烦，而是温
和而仁慈地询问自己有关沮丧或不耐烦的感
觉。

就这样，我开始培养对自己的善意，以
及对自己生活经历的兴趣和好奇心。我开始
练习为注意力注入关怀和慈悲，就像父母照
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顾年幼的孩子一样，对自己说：「我关心你。
我很感兴趣。告诉我你的经历。」
理解正念和慈悲之间的这种联系是变革

性的，帮助我以更大的仁慈和关怀拥抱自己
和自身经历。它也深刻地影响了我的临床和
学术工作。在我的写作和研究中，我明确阐
述了一种正念模型，其中包括我们如何关注
的态度。我们不会试图控制或批判我们的经
历，而是以同情和开放的态度对它感兴趣。
是的，我们正在培养觉醒，但重要的是要承
认这种觉醒的人性层面。它不是一种无菌的、
机械的觉醒。相反，它是一种善良、好奇和
富有慈悲的觉醒。
研究已经开始记录正念和慈悲之间这种

联系的经验证据，在过去的二十年中，不断
发现正念可以增加对他人和自己的同理心和
慈悲。
例如，我在 1998 年发表在《行为医学

杂志》上的第一篇研究论文中，我们发现喬．
卡巴金为期八周的正念减压 (MBSR) 课程显
着提高了医科生的同理心。

我和同事进行的另一项研究发表在 2005
年《国际压力管理杂志》上，得出的结论是
MBSR 培训增强了医疗保健专业人员对自己
的慈悲心。最近，我们研究了正念训练对咨
询心理学学生的影响，发现它显着增加了对
自己的慈悲心，从而导致压力和消极情绪的
减少以及积极情绪的增加。
基本上，研究表明，正念可以增加对他

人和自己的同理心和慈悲心，这种态度对你
有好处。对我来说，这证实了当我们练习正
念时，我们同时加强了我们的慈悲心技能 —
这证明正念不仅仅是为了提高注意力。

然而我们不知道的是，正念究竟是如何
产生这些积极影响的。回答这个问题是未来
研究和探索的重要一步，以便我们更好地了
解正念训练所必需的精确元素和活性成分。
虽然没有太多研究专门关注正念如何帮

助我们培养慈悲心和同理心，但根据我多年
的研究、实践以及与其他经验丰富的禅修者
的讨论，我可以提供一些想法。
首先，正如我上面所解释的，我相信真

正练习正念可以帮助我们学习如何对自己变
得更加富有慈悲心 — 有证据显示，这与对
他人更加富有慈悲心是交织在一起的。我经
常引用的一项研究，特别是在教授心理治疗
师和接受治疗师培训的学生时，表明我们如
何对待自己与我们如何对待他人高度相关：
当治疗师评估他们对自己的慈悲心跟批评和
自责程度的对比时，他们的评分与他们与患
者的关系高度相关。

正如来自伦敦的那位智慧比丘多年前教
导我的那样：我们所修习的东西会变得更强
大。如果你想一想，我们每天 24 小时都在
与自己联系 — 我们不断地练习这种联系方
式。因此，如果正如我所相信的那样，正念
确实涉及对自己友善、开放、好奇的态度，
那么它就会建立自我慈悲心，从而有助于培
养对他人的慈悲心。这就是为什么我告诉我
的学生：「培养自我慈悲心 — 为你未来的
病人这样做！」

然而，我认为有必要澄清的是，对自己
慈悲并不意味着我们总是充满喜悦和慈爱。
简而言之，这意味着我们对正在发生的事情
的觉知总是仁慈的，总是富有慈悲心的。因
此，即使我感到愤怒或沮丧，我也会以富有
慈悲心的意识来拥抱我的经历。当我们开始
以这种方式迎接我们的经历时，我们就能更
好地接受它，清楚地看到它，并对其做出适
当的反应 — 而且，研究表明，这将加强帮
助我们向他人表达慈悲心的技能。

这样，我喜欢将正念视为一个大锅。我
把我所有的经历都放进了这个锅里，这个大
锅总是友善的，总是好客的，即使我放入其
中的东西不是（例如愤怒、悲伤、困惑）。
我把所有的一切 — 痛苦、困惑、愤怒、喜



悦 — 稳定地、持续地在这个慈悲的正念锅
中烹调。通过这种方式与我的经历结合，我
能够更好地消化它们并从中获取营养，就像
你把生土豆放在锅里煮几个小时，它会变得
美味又富营养。

以正念培养慈悲心的另一种方式是，它
帮助我们看到我们之间的相互关连。例如，
假设左手插进了木刺，右手自然会拔出木刺
吧？左手不会对右手说：「哦，太谢谢你了！
你真是慈悲又慷慨啊！」右手取出木刺只是
适当的反应 — 这正是右手应该做的，因为
两只手同是身体的一部分。

你练习正念的次数越多，你就越会开始
看到我们都是同一个身体的一部分 — 我作
为右手实际上感受到了你，左手的疼痛，我
自然想要提供帮助。正念培养了这种相互联
系和清晰的洞察力，从而对我们所有人所编
织的神秘网络产生更大的慈悲心和理解。

正念似乎可以培养同理心和慈悲心的第
三个原因是，它可以防止压力和忙碌的感觉。
这些感觉会让我们更多地关注自己，而不是
其他人的需求。

约翰．达利和丹尼尔．巴特森在 20 世
纪 70 年代进行的经典好撒玛利亚人实验中
充分证明了这一点。达利和巴特森指派普林
斯顿大学的神学院学生发表关于好撒玛利亚
人的演讲。在去演讲的路上，学生们遇到了
一个（与研究人员一起工作的）人，他倒在
地上呻吟着。研究人员测试了各种变量，看
看什么可能会让学生停下来提供帮助，但只

有一个变量重要：学生们演讲是否迟到。只
有 10%的学生在迟到的情况下会停下来帮忙，
但当他们不着急的时候，提供帮助的人数是
原来的六倍多。

这项研究表明，人们并非天生就道德不
敏感，但当我们感到压力、害怕或匆忙时，
便很容易失去我们最深层的价值观。通过帮
助我们无论何时都关注当下发生的事情，正
念有助我们与最重要的事情保持联系。正如
禅宗僧侣铃木大师所教导的那样：「最重要
是记住最重要的事情。」

对我来说，最重要的是以开放的心态和
思想继续探索正念的真正含义，并帮助阐明
它如何能带来最大的好处。显然我们还没有
得到所有的答案，但我认为最有趣的是提出
问题。正如里尔克所说：「对你心中未解决
的 一切要 有 耐 心 ，并尝 试去热爱 问题本
身。」

对正念的探索需要高度的敏感性和一系
列的方法论眼镜，通过研究所有这些，阐明
正念的丰富性和复杂性，我们的科学和我们
的生活将受益匪浅。

肖娜．夏皮罗博士是圣克拉拉大学的教授、
临床心理学家、国际公认的正念专家。她发
表了 100 多篇期刊文章和书籍章节，并与人
合着了广受好评的书《正念的艺术与科学》
以及《正念纪律：设置限制和养育高情商孩
子的爱的方法》
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