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摘  要：正念就是有意识的觉察当下发生的一切经验 , 而不作评价 , 不做判断。如何构建和谐的人际关系 , 培

养身心健康的孩子 ?专注当下、关注呼吸、觉察情绪、友善待人、强化内心。
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引言

提及正念，我有很长一段时间对它的理解是停留在

“积极正面的思考问题”这一层次的。直到一次偶然的

机会在樊登读书 APP 里听到《正念的奇迹》一书，我对

正念的理解又转变为“活在当下”；后来在学校心理辅

导室借来了《正念养育 -- 提升孩子专注力和情绪控制力

的训练方法》这本书，心里对正念养育和教育孩子、学

生便有了新的认知。书里面教了我很多正念练习的方法，

通过这些练习我不再去纠结痛苦于孩子和学生们身上存

在的问题，我也更加能悦纳了人与人之间的差异 , 心也

跟着不那么浮躁和焦虑了。“专注当下”便是现在我对

正念的理解，即全身心投入当下正在做的事情，关注当

下的人和事；不被外物所影响，不会在前期做充分的准

备；随着心情和外在，想到什么就说什么，以外在环境

的改变而改变；吃饭就只关注饭的味道，疼痛就关注疼

痛的感觉；以正念的态度来关照身体、平复不良的情绪、

处理负面的想法；以平和的态度面对教育过程中出现的

压力和情境。其实正念是每个人与生俱来的一种能力 ,

它是一种对身体健康和心理健康都能产生深远影响的重

要生活技能 , 它能支撑并且提高我们的学习能力、提高

我们的情商和提升我们的幸福感；同时它也是可以我们

通过不断练习得以发掘、发展和深化的一种技能。下面

我将就正念练习来聊一聊我的一点感悟。

一、承认和接纳当下

“你无法控制海洋 , 你不能让海浪停止 , 但你却可

以学习冲浪。”这是正念练习的核心思想，同时也告诉

我们去承认和接纳当下。对这句话的领悟可以说我是花

了差不多十年的时间。这也是从我们家大宝三岁多被诊

断为自闭症，到我自己从心里面真正接纳她，不再去纠

结与痛苦的一段心路历程。

记得我们家大宝 3 岁被诊断为自闭症的时候 , 我当

时想着自己今后一辈子都要天天面对一个智商永远只停

留在 2 岁左右的孩子 , 而且她不会与我交流她生活中的

感受；她不会像其他孩子对自己的父母那样来依赖我、

信任我、爱我；她甚至都无法正常表达她的需求……说

实在的，那时候的我是抓狂的,困惑的,郁闷的。总之，

各种消极的负面的情绪都一股脑儿地涌出来 , 它终日伴

随着我每天的工作和生活。我感觉自己每天都是疲倦的、

情绪也是几近崩溃的。即便偶尔也会去劝慰自己不要急

躁、不要胡思乱想，但真正遇到困难时，我依然是焦躁

不安或是抓狂的状态。这样浑浑噩噩、痛不欲生的日子

我过了好几年。直到后来我开始接触正念，我慢慢地承

认现实 , 接受现实。我开始对我的疲惫和负面情绪敞开

大门(除了我,这世界上还会有人如我一样爱着大宝吗？

我真的不喜欢她吗？我真的排斥她的存在与靠近吗？ )

反复问过自己的内心之后 , 我开始真正接受了我有一个

自闭症女儿的现实。我不再因为她的问题而情绪失控，

我把更多的关注放在她的身上，我把对她的期待放低标

准。每天下班到家我会陪着她游戏、学习 , 看着她一点

一滴的进步 , 我的心里是开心的、快乐的。尤其后来，

当她也会觉察到我的情绪 , 主动来抚慰我、靠近我时 ,

我的心里更是甜蜜的、幸福的。以前心里的那些一直在

困惑着我的生活重压，此刻完全的被卸下。我不再去主

观评判我孩子的未来；不再为未知的将来而焦虑；我只

是专心地去关注与她相处的每一个当下、承认她的各种

问题的存在、去理解她的感受和想法、从内心去接纳她。

同时我也看到大宝的脸上时常挂着幸福的笑。那时的我，

心里是欣慰与满足。

二、关注呼吸

呼吸，是每个人与生俱来的能力。它融合在我们的

生命里，有时候我们甚至会忘记其实我们每时每刻都在

呼吸着。察觉我们呼吸的状态是在跟身体紧密连接的，

注意呼吸的过程就是让我们真切地感受当下的一种体验。

尤其当我们要生气、发怒、暴走之前，或者我们觉得压

力山大的时候，关注我们的呼吸，它可以让我们平静下来。

记得班里去年来了一个转学生——桐桐。桐桐妈妈

在给我们老师介绍桐桐时就一再强调 : 孩子在以前的班

上是如何被优待，而且还特别强调让老师多关注桐桐的
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性格以及身体，并说明平时在家他们是多么宝贝着桐桐

这孩子等。言下之意是希望我们老师在今后的学习生活

中多多关照桐桐。经过一段时间的摸索相处之后 , 我发

现其实桐桐这孩子除了性子比较急躁、人比较懒散、喜

欢爆粗口以外 , 其他方面其实都还算不错的 , 脑瓜子也

很灵活 , 关键是她能听话而且听得懂老师对她的各种要

求。一次，她与同桌的男生因为一个文具大吵了一架 ,

我看到她时，她眼眶通红、气鼓鼓的、一边在咆哮一边

发抖。我立即把她带到办公室 , 温柔地告诉她 :“老师

知道你很生气 , 你看着自己的身体 , 深呼吸 , 你看，你

此刻的气正在你的胸腔 , 现在它又来到了你的肚子 , 慢

慢的，它到了你的腿、脚、脚趾,然后它从身体里出去啦！

如此几个来回下来 , 桐桐的脾气顺啦 , 也慢慢的开始思

考自己的问题。后来她还主动找同学去道歉了。班里的

孩子都说这一年多 , 桐桐是班上进步最大的孩子 , 桐桐

妈妈也说桐桐的进步真的让她倍感意外。

其实现代这种快节奏的生活，每个人都会有即将要

暴走的状况发生，这时候请转移注意力去关注自己的呼

吸吧。也许刚开始做正念呼吸时 , 会有些静不下心来。

我记得我刚开始关注呼吸时，我的思绪也是混乱的、飘

飞的，脑袋里各种声音都有，有时甚至还会在练习过程

中睡着。但是随着练习次数增加，我也能渐渐地投入到

正念的当下，用心去感受身体带给自己的每一种感觉。

现在我的呼吸练习帮助我缓解了我对生活的无力感和失

控感，每天都能平静的对待各种人与事了。

三、察觉自己的情绪

情绪是我们对正在经历的、思考的或做的事情的一

种反应。喜、怒、哀、恐就是我们的四种基本情绪。我

们每个人都能真切地感受到它们的存在。一旦我们感受

到了自己的情绪 , 它们便会与我们当时的想法纠缠在一

起。我们每个人都喜欢喜悦的情绪，也欢迎它的到来，

却无法留住它。其实怒、哀、恐这些情绪也都是一样存

在的，但是我们对于它们的态度却是不接受的甚至是拒

绝的。只是我们在拒绝这些情绪的过程中，我们却离自

己的心越来越远。

“你不是你的情绪，你只是拥有情绪。”接纳情绪的

存在，而不被情绪所左右。虽然所有的情绪都是没问题的,

但不是所有的行为都是好的。我们没必要也没办法选择我

们的情绪 ,但我们可以选择如何去表达他们。当我们跳出

情绪的陷阱，只做一个观察者来感受情绪的存在，情绪是

持续不了多久的。我们无需立即压抑、改变或表达情绪，

我们只要感受并友好地关注它们就足够了。

还记得以前每次我遇到自己孩子或学生哭闹的时候，

我都倍感头疼、烦躁不已，紧接着就是压不住的愤怒夹

杂着带有情绪的咆哮，孩子倍感委屈，恐惧之余，哭闹

更凶，亲子、师生之间互相折磨、彼此伤害。长此以往，

生活过得是鸡飞狗跳，总是时不时就会暴走，弄得生活

在我周围的人也有些战战兢兢、小心翼翼，疲惫不已。

正念养育的学习算是真正解放了我。它告诉我去察觉自

己和孩子的情绪状态，沉静下来，慢慢观察当下的孩子

正在干什么？为什么哭闹？孩子会怎么跟我说她的理由

和想法等等。

我是个急性子的人，相信肯定会有妈妈或者老师像

我一样遇到过类似的事情：当我们在家里呼唤孩子时或

者你在课堂上热情洋溢的讲课时，你的孩子或你班里的

某个孩子却充耳不闻，对你置之不理，完全跟个没事人

一样，结果当你走过去看时却发现他正全神贯注地做着

自己的事：搭建积木、玩玩具或者聚精会神的看书、看

电视、画画等，有时嘴里甚至还在喃喃自语，脸上是一

副自得其乐的表情，完全一副沉浸在自己的世界中的样

子。您是会责备孩子不听你的话，不关注你的需求，还

是会因为不忍心打断孩子如此专注的状态而选择耐心的

等待呢？我没学习“正念”之前很容易的便进入了第一

种状态，结果我和孩子彼此都不开心、有时甚至是冷战

或针锋相对。学习了“正念”之后，我开始关注情绪，

接纳情绪的存在，学会了耐心等待，觉察当下。自从做

了情绪的主人，不让情绪战胜轻易地左右自己的行为后，

感觉生活也顺心多了，孩子也顺眼多了。

正念养育让我们在互动中去关注和倾听孩子当下的

状态。它让我们在面对一堆堆焦头烂额的教育难题时，

不再焦虑不安，不再彷徨，转而沉静下来，保持觉知。

正念养育培养我们做到专注、如实观察、觉知当下，不

加评判，开放而且接纳。最重要的是，始终有爱伴随。

它带来的是滋养式成长，是亲子和师生间沟通的良性循

环；它让我们不再以自我为中心来觉知当下的活动，从

“无我”的角度来客观地觉知持续的变化，藉此帮助人

们从胜负、得失、好坏等概念和情绪中解脱出来。

四、友善待人

“友善是一个人能够拥有的最有利的品质之一。友

善是不评判和包容，友善触动心灵，使人成长核学会相

信自己和他人。对自己和他人的友善会抚慰我们、治愈

我们，帮助我们即使是遇到困难或痛苦是仍能更平衡和

开放。”

还记得我任教的班上有个叫“小鱼儿”的姑娘，父

母离异，由外婆抚养长大。初来班上时，因为环境的突

然改变，对周围的人和事都是排斥的，因此对周围的人
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的态度也极不友好。甚至班上同学多看她两眼都会大喊

大叫或哭闹不已。同学对她的这种反应也颇感不满。一

段时间下来，她与同学的关系非常紧张：她本人觉得班

里同学对她不好，平时不跟她玩，不把她当朋友；同学

则嫌弃她太吵太不友善，也不愿意多跟她说话……如此

一学月同学与她互相嫌弃。第二学月走家访了解到她的

家庭情况，于是我先找“小鱼儿”谈心从而了解她内心

的真实想法。在知道她是在用自己的不友善来逃避转学、

逃避结交新朋友后，我开始用正念练习来让她放心戒备

心，试着信任和接纳班上的同学老师、接纳新环境；同

时我也在班级开展一次班会来训练班里的其他孩子的友

善待人。

“友善是门技术，可以练习”。练习友善是孩子们

重新校准他们心灵的罗盘，是每个孩子往慈悲的方向，

往他们自己创造的更好的世界走近，让他们觉得成为善

良的人这种感觉很棒。在日常的相处和交往过程中，同

学们对“小鱼儿”真诚的赞美，善意的评价，真心的接

纳让“小鱼儿”很快地融入了新的环境、新的班级。后

来“小鱼儿”的吼叫声没有了，教室里又恢复了一派祥

和的景象。

多数时候孩子们都是接近友善天性的，友善也不会

褪色，爱也不会动摇，他们会不断地触动你的心灵。

五、强化孩子们内心的愿望

“愿望与渴望都是健康的想法，即使愿望看似难以

实现，想象仍然有效。这种想象并非试图控制现实而是

基于事情迟早会发生改变这一洞见。有时是我们对情况

的态度改变了，有时是情况的本身改变了。这种改变我

们事前无法预知，但变化总是会到来。”

记住自己对于心动的事物的感受。闭上眼睛，我们

都有看到头脑中画面的能力。我们可以像真正的电影导

演一样，通过有意识地利用大脑的这项特殊技能创造美

好、愉悦的画面。很多人会觉得仅靠想象就能成真太过

玄幻。这种想象并非白日梦，而是让我们在内心强化它。

我们对情况的态度改变了，那么我们的行为也会改变，

整件事也会发生变化。

记得我几年前教的一个九年级的男孩——尧尧，他

的理科成绩特别好，但是英语成绩就太一般了。而且貌

似家里给他安排的课外辅导也收效甚微，他自己也经常

笑称他是一个“英语学渣”。后来一次谈话，我们聊了

很多。我记得当时问到他的愿望时，他几乎是不假思索

就回答要是有一个办法能让他英语成绩提升，他做梦都

会笑醒。后来我们就英语学习聊得比较深入，记得我们

最后是立了一个小愿望：先在下次考试时把英语成绩提

升到 90 分左右。然后，尧尧的日常操作就是每天把这一

小愿望对自己大声说三遍，我也会经常跟他提及他的这

一愿望，其实我们就是希望通过我们不断的强化，他的

内心会对愿望的达成更有期待感，然后也会为之付出相

应的行动，并坚持下来。事实证明，这一操作是有效的。

尧尧最后不仅实现了自己的愿望，而且最终还将自己的

英语成绩提升到了 110 多分。尧尧的故事告诉我们要学

会对自己有耐心，信任自己，因为事情总会发生变化。

“耐心、信任和放下，在所有或大或小的愿望中都

发挥着重要的作用。我们需要耐心，因为任何事情都需

要时间；我们需要信任，因为你知道总会有变化；我们

需要放下，因为我们必须放下操纵和控制这个过程的需

要，放下事情必须按我们的方式发展的想法。但放下不

等于放弃。”

正念是一种恒久的生活方式，是你愿意保持正念并

随着时间的流逝而始终坚持的实践。它能帮助人们有效

地控制注意力，保持对当前任务的专注，并在注意力分

散的时候让注意力重新回到当前任务上；它能提升身体

觉知能力，帮助人们更加清楚身体对日常生活中可能出

现的各种压力的反应，从而有效地应对可能出现的梗塞；

它能在你面对逆境、挫折或情绪起伏时，能够不去对这

些刺激进行评判和反应，从而能够解决之前固有的自动

化情绪反应模式带来的负面影响。把正念的修习和状态

带入到抚养和教育孩子的过程中。它是一种重要的培育

自我觉察的方法，也是一种更好地与自己和孩子真正同

在每一个当下，对彼此的关系和状态保持觉醒、专注、

开放、接纳与洞察的生活方式。正念练习让我们更加深

入地认识自己、理解孩子。最重要的，它让我们真正看

到了孩子，从他们的视角来看待和想象这世界，用爱而

非恐惧的方式与孩子链接。

结语

正念并不复杂，也不神秘，如果此时此刻，你放下

脑海中的忧虑或计划，用一分钟时间去觉知自己的当下，

不急不慢地体验当下的时光，你就是在正念中了。
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