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基於正念的慢性肩痛療法 

第二部分: 身體掃描冥想
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這是一個引導式的身體掃描冥想練習。它結合了正念呼吸和冥想元素，以加深你的內在感官的意識狀態。  你將學會從一個新的角度看待你
的想法和感受，就像我們與聲音和景象的關係一樣，並發現思想、內在的自我對話和情緒經常像天空中的雲一樣不斷來來去去。  

為了做好準備，請在一個舒適的個人空間安頓下來 ; 不會被任何人或你的日常瑣事打擾。  

現在躺下。 如果你肩膀、頸部、膝蓋、腳踝等關節感到緊張壓迫，你可以使用毯子或枕頭等柔軟的襯墊作為支撐。   

躺下時，將手臂放在身體兩側，手掌朝上，或者你可以將手掌輕輕地放在腹部，這樣你就可以感受到呼吸的自然進行。 讓你的臀部放鬆，雙腳

放鬆地向兩側翻出。 而家開始感覺皮膚與地面的接觸。  

當你躺在這裡時，開始通過專注你的呼吸來體會空氣進入身體每一個部位的感受。  你是警覺的，但並沒有反應過度。你開始培養每時每刻的
意識，不加評判地，以開放和溫柔的方式，接受你身體裡所感受到的。你把注意力集中在你的吸氣和呼氣上。  也許還注意到吸氣和呼氣之間
的微妙空間。  不僅要把你的注意力擴大到你的腹部，甚至擴大到整個身體的每個角落，就好像整個身體都在呼吸，從你的頭頂呼吸到腳底，

呼吸到你的皮膚表面，進入你的內臟器官。 

你只是躺著這裡休息、觀察、反思、感受，意識到此時此地的寂靜以及正在發生的任何事情。  意識你身體內部和周圍的空間，以及在這兩個

空間之間觸碰到的皮膚。感覺皮膚在呼吸，你的整個身體都在呼吸。  你可能會開始感到肌肉、關節或某處不適或疼痛。   如果發生這種情況，

那我們可以稍微調整一下姿勢，但仍然保持在冥想的空間內去面對。  意識到你每一個的動作、動作的意圖同動作帶來的結果。  

 

為了加強我們的正念能力，來幫助我們的身體自我修復，希望你在這些強烈的感覺出現和停留時，有意識地坐著 , 不要試圖控制。  它們可能
會改變、停留、消失，並在某個時候回到你身邊。  無論如何，我們依然有意識的繼續呼吸。   你是警覺的，專心的，而不是以反抗和逃避的態度
來解決正在面對的問題。  

 

我們將由身體的左側開始。   慢慢地將注意力由腹部向下引導到下半身，穿過左腿，一直向下到左腳腳趾。  
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現在將你的意識擴展到腳的兩側、足背、足底和足趾，直到腳後跟、腳踝、小腿和膝蓋 ; 甚至腿部的內部結構，如韌帶、肌腱、骨骼和肌肉。  

你還可以接觸到腳踝皮層下的肌肉組織和骨骼。 

想像一下，你的左小腿的血管、軟組織和筋膜好像蜘蛛網一樣交織在一起。  

現在繼續這個過程，把你的注意力由膝蓋往上游，移向左大腿的方向。  

透過呼吸，讓你的意識擴展到左膝的膝蓋骨、背部和兩側，周圍的肌肉、軟骨和關節。  然後繼續把意念帶到左膝蓋到左外髖骨嘅外側，由左

膝蓋到腹股溝嘅內側。  由皮膚表面更深入地滲透到膝蓋和大腿的內部結構。   你可能會開始注意到它內部存在的力量和複雜結構。  你深呼

氣時，讓你的左膝蓋和大腿完全軟化和放鬆。  

你把注意力完全放在你左邊的身體。  

嘗試花點時間保持重日在這個願景上：吸氣從鼻孔向下到腳趾；呼氣從腳趾，沿著腿向上游，通過軀幹、胸部，最後從鼻孔排出。  

現在深吸一口氣。  當你呼氣時，讓你的感官轉移到右腿，然後轉移到右腳的每一根腳趾。  主動把呼吸送到腳的兩側、足背、足底、足趾和腳

後跟,一直到腳踝，停留在每一個呼吸所產生的感覺。  

慢慢地將注意力和意識轉移到下半身的右側，在腳踝和膝蓋之間。 你能感覺到小腿骨、小腿肌肉和膝蓋的內外側嗎？  你可能會感到刺痛、抽

搐、緊繃或完全沒有這些感覺。 讓你的心靈連接到這個區域之中，把呼吸滲透其中。 客觀看待這些感覺，並承認它們的存在。 

現在再深吸一口氣，呼吸到小腿肌肉，脛骨並游向膝蓋; 在呼氣時，再放開一點，順著呼氣到右膝蓋，穿過膝蓋骨進入膝關節，然後到膝蓋表

面，前、後和兩側。  

再深吸一口氣，你把意識的焦點轉移到右大腿上，強壯的肌肉群和連接右膝蓋和臀部的骨頭。  
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你試著放下任何可能存在的緊張感。  深吸一口氣，再次把呼吸送到右大腿，然後在呼氣時，將注意力集中在骨盆、臀部、耻骨、坐骨和整個骨

盆帶上。 保持深度放鬆  、開放的心態去面對任何感受  。 

保持關注於當下，對當下的經驗保持清醒  。  

調整一下你的姿勢和呼吸，然後將你的心念引導到上半身，慢慢地從臀部向上掃描到脊柱和頸部區域。  

我們的背部和肩膀往往是日常緊張情緒的根源和積累的主要地方。  請把你的意識和呼吸帶到後背下部  。你現在有何感覺？  請記住，我們不

是要試圖去改變自己的思維狀態  ，也不用去評判你在這個過程中發現的內容。  而是純綷的觀察。 

深吸一口氣，然後深呼一口氣，讓自己完全放下。  然後將呼吸從脊柱下部带到脊柱前部，擴張到整個肋骨區域。  讓呼吸充滿胸腔，再向兩側

擴張，直達太陽神經叢和胸部。 

現在吸氣到上背部、肩胛帶和兩個肩胛骨。此時此刻，你在這裡得到什麼感覺？沉重  、悲傷 、恐惧、憤怒  、緊繃和疼痛等等的情绪通常藏在

這些身體部位，我們現在帶著好奇心，有警覺性地進行更深入的探索和檢查，看看你的身體正在經歷什麼  。 

這些感覺是一直保持不變，還是隨著強度、時間和位置的變化而有所不同？  你可以試著以冷靜的方式跟他們靠近。  這可能需要一些時間，所
以你要有耐心，保持緩慢而穩定的深呼吸  。 

現在深呼吸到你的手臂、手肘、掌心和手腕，再到你的手指，一直到指尖，試著讓自己在沒有任何目的和期望的情況下此刻的進行冥想狀態。  

試著以你最好的狀態来調整你此刻的感受。手指和拇指是否有刺痛、脈動、痙攣的感覺？還是完全沒有？轻轻地保持注意力，坦然地接受任

何感受。 

現在讓意識從你所有的手指、手掌、手臂，擴展到你的上背部和腰椎，脊柱的前部和兩側，再到雙肩。  

當你吸氣時，想像一下呼吸可以在手、手腕、前臂、手肘、上臂和肩膀之间游動。然後深吸一口氣，把所有的疲勞、煩惱、緊張、所有的不愉

快、不舒服的，通通地送出去，離你遠去。  
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現在將你的意識轉移到你的脖子上，呼吸到脖子的前、後、兩側。  在脖子的不同方位，還有下顎周圍和喉嚨內部，您能感受到什麼感覺？收

聽你在這裡可以找到的任何內容。  允許他們留下或徘徊，出現或消失。  你再次提醒自己，不會否認或逃避任何感覺。  我們只是承認他們的

存在。 可以對自己說，“我感到不安，我感到無聊，或者我無法忍受痛苦等。 “這是正常和自然的。” 

看看是否有可能放下我們習以為常的生活方式和態度：認定事情必須要以某種方式進行；以某種方式去感受；以我們的期望和理想為標準來
判斷我們做得如何。 看看是否能放下這一切，尤其是當我們情緒不穩定或遭受痛苦時。  盡可能地傾聽我的導引指南  ；你只需要跟隨著我的
聲音繼續進行就可以了  。 

對於大多數人來說，我們並没有很大的意識去關注身體的感覺。直到出現問題，例如身體創傷、肌肉骨骼疼痛或任何身體不適。  

因此，現在我們正在學習掌控我們的感官，全神貫注地加深我們身體的存在感，注意哪些感覺在沒有把自己置於某個條件和判斷的情況下徘

徊。我們此時此刻感受到什麼，都正是我們自己的身體和感官的真實存在，僅僅觀察就好。  

現在深吸一口氣，呼氣時，放鬆脖子，將注意力集中在臉部和頭部。我們將從下顎開始，一直到下巴。 

然後當空氣通過氣管（氣管）進入肺部時，注意口腔、牙齒、牙齦、舌頭、上下顎和喉嚨後部的感覺。 

你也許還可以感覺到嘴巴周圍的區域：嘴唇、鼻腔的通道  。 

慢慢地將意識的焦點轉移到臉頰、太陽穴  （由眉梢到耳朵之間的位置）和耳朵。  然後是眼睛，眼睛周圍、眼皮、眼球、眉毛之間的空間，一直

到額頭。 將你的視線內收，注意所有感官器官之間的微妙聯繫。  跟隨氣息的流動向內在觀察  ，檢查你是否能打開所有的感官，包括視覺、聽
覺、味覺、嗅覺和觸覺。  

想像一下，您可以通過皮膚和頭皮呼吸到整個顱骨 (頭蓋骨)。 現在深吸一口氣，從骶骨尾端向上到肺部，然後一直到頭頂。  然後從這裡完全

呼氣回到脊柱底部。 

現在又想像一下，你可以沿著挺拔直立的脊柱吸氣，讓你的呼吸可以穿梭到四肢和內臟，最終通過你的腳底向外釋放。  
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在下一個呼吸循環時，你再次引導呼吸從腳底到軀幹和四肢的所有維度，最終從你的頭頂向外釋放。  

在這個願景上停留片刻，觀察它對你的感官有什麼影響。  

再次慢慢靜觀內心的狀態，接觸內在的感官，並回到剛開始練習時的原來姿勢，在良好的支撐下讓自己舒適地躺下休息  。 

現在只待在這裡；  

溫柔而深度放鬆；  

像陽光一樣明亮；  

像雲一樣柔軟；  

不是試圖去找一種特定的感覺；  

讓自己完全與內在自我鏈接。  

讓你找到此時此刻修正的意識狀態。  

為自己带来一種放手的感覺，一種内在身體的寧靜感，一種對你現在所處的空間的「一體感」、清晰感和臣服感。  

 


