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Abstract 

Mindfulness meditation originated from Buddhist meditation and aims to foster an attitude of 
openness and acceptance at this moment of experience. Previous studies have found that mind-
fulness meditation can not only treat anxiety, negative emotions, but also promote positive emo-
tions. This paper mainly reviews the neural mechanisms of mindfulness meditation to regulate 
positive and negative emotions, and puts forward the prospects for future research. 
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摘  要 

正念冥想起源于佛教禅修，旨在培养一种对此时此刻的经验保持开放与接纳的态度。以往的研究发现正

念冥想不仅能够治疗焦虑，消极情绪等，也能促进积极情绪的产生。本文主要综述了正念冥想调节积极

情绪和消极情绪的神经机制，并对未来的研究提出了展望。 
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1. 引言 

我们的每一天都被情绪所影响，为了更好的应对这个充满挑战的生活环境，培养调节情绪的能力是

很有必要的。正念作为一种调节情绪的干预方法，越来越受到人们的欢迎。正念冥想的创始人卡巴金博

士，把正念定义为以一种非评判的态度，对此时此刻的经验保持开放和接纳(Kabat-Zinn, 1994)。正念，

一个能够改变你的内在状态和对外在刺激的接受能力的训练，被作为治疗心理和生理疾病的有效干预(for 
reviews, see Baer, 2003; Bohlmeijer et al., 2010; Greeson, 2009; Hofmann et al., 2010)。 

关于情绪调节的研究一直是心理学研究的一个重要课题。在以往的研究中，主要是研究认知重评对

情绪的调节效果。随着正念冥想不断获得人们的认可，越来越多的研究者开始探讨正念冥想对情绪的调

节作用。有研究发现，一个 15 分钟的正念冥想能够减少对负性刺激的消极情绪(Arch & Craske, 2006)。
也有研究发现正念冥想对积极情绪的促进作用，研究者将患有严重抑郁症的成年人随机分组为 8 周正念

干预实验组或等待控制组。该研究发现正念组干预后的积极情绪增加(Geschwind et al., 2011)，也有研究

表明，对 9 周正念冥想干预期间的每日情绪报告分析显示，正念冥想使积极情绪显著增加(Fredrickson et 
al., 2017)。关于正念冥想影响情绪的研究，国内外学者，充分考虑冥想结构的多样性，开始了多维度，

多角度的研究。但是关于正念冥想是如何影响情绪还仍不清楚，因此，近年来，随着脑科学技术的迅速

发展与应用，越来越多的研究者对正念冥想的研究开始从行为层面转向神经层面，以更深层次地探讨正

念冥想影响情绪的大脑神经活动。 

2. 正念冥想促进积极情绪的神经机制：来自额叶偏侧化的证据 

正念冥想的理论基础是，通过冥想练习被试能够建立一种新的心理状态，进而去取代由于以往经验

形成的适应不良的心理状态，而这个转变的过程有益于积极情绪的培养。积极情绪常常与额叶偏侧化相

关，有研究证明左侧额叶激活增强与积极情绪有关。额叶偏侧化检验了左右侧额叶的 alpha 波活动差异，

一些研究显示大脑的两个半球，特别是额叶区域，对积极和消极情绪产生不同的反应(e.g., Davidson et al., 
1990; Tomarken, Davidson, & Henriques, 1990)，这个差异叫做额叶偏侧化。Davidson 与其同事建议前额叶

偏侧化是可塑的，是能够被训练改变的。他们的研究结果是第一个发现正念能够增强左侧额叶激活，并

且左侧额叶增强与焦虑和消极情绪的减少以及积极情绪增加有关。 

2.1. 健康群体 

Davidson (2003)对 41 名健康群体研究发现，与对照组相比，通过 8 周的正念减压(MBSR)干预，能够

使左侧额叶激活显著增强。说明正念能够促进积极情绪。在现实生活中，很多人都处在一个比较忙碌的

状态，针对这群人他们可能不太愿意接受 8 周的正念干预，所以研究时间相对较短的正念干预就比较有

意义了。因此 Moyer 等人(2011)对 21 个健康被试研究发现，与控制组相比，通过 5 周的关注注意冥想干
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预，冥想组左侧额叶激活增加，但是冥想组与控制组并没有显著差异，导致这一结果的原因可能是因为

额叶偏侧化的个体差异可能在情绪诱发条件下比中性条件下更可靠。支持这一解释的根据是 Coan 等人提

出了额叶 alpha 偏侧化的能力模型，能力模型认为个体之间有意义的偏侧化差异是存在的，这些个体化差

异是对特定情境的情绪需求和情绪调节能力之间的交互作用，所以能力模型的目标是测量个体在多大程

度上趋近或回避反应，取决于对环境的需求。针对这一问题，Zhou 和 Liu (2016)对 36 个健康被试研究发

现，通过 8 周的正念认知疗法(MBCT)干预，冥想组干预 8 周的左侧额叶激活水平比干预前和干预 4 周的

激活水平强，但是却与对照组没有显著差异，并且正念训练并没有影响在中性条件下的额叶偏侧化，而

是影响了在情绪诱发条件下的额叶偏侧化。已经有许多研究显示，在青年和中年群体，正念能够增强认

知，积极情绪，注意力以及免疫功能。但是关于正念对老年人的影响效果还不太清楚，因此 Moynihan
等人(2013)对 201 名老年健康群体研究发现，与对照组相比，通过 8 周的正念减压(MBSR)干预，正念减

压提高了注意力以及执行控制能力，并且也增强了左侧额叶激活水平。另外一项脑成像技术研究显示，

资深冥想组有显著的左侧额叶激活，研究者将其解释为出现积极情绪的标志(Wang et al., 2011)。 
从这些研究中可以看出，在健康群体中，正念冥想与左侧额叶激活增强有关，说明正念冥想可以促

进积极情绪的产生。 

2.2. 抑郁群体 

Barnhofer 等人(2007)对 22 个高危抑郁被试研究发现，通过 8 周的正念认知疗法(MBCT)干预，对照

组被试抑郁情况显著恶化，并且左侧额叶激活减少，与积极情绪减少有关，然而冥想组却没有什么显著

改变。该结果可以被解释为正念认知疗法具有预防疾病的效果，对人类的身心健康，疾病的治疗都有重

大的意义。后来 Keune 等人(2011)试图去重复 Barnhofer 等人的研究，并且使用了大量的样本。然而并没

有得到同样的结果，研究结果显示两个组都产生了更强的左侧额叶偏侧化活动。虽然两个组都有偏侧化

效果，但不清楚正念组是否是因为正念冥想造成结果的偏侧化效果。 
有研究表明，静息状态下测量的 alpha 偏侧化，有 60%是反应了特质成分，而另外 40%是属于状态

影响(Hagemann, Hewig, Seifert, Naumann, & Bartussek, 2005)。因此去测量正念对额叶偏侧化的状态影响仍

然是可靠的。Barnhofer 等人(2010)对 15 名抑郁群体研究发现，通过 15 分钟的正念干预，关注注意冥想

组和慈悲冥想组都能使左侧额叶激活增强，说明即使是没有接触过冥想的抑郁被试，简短的正念练习也

能给大脑带来积极的改变。Keune 等人(2013)对 57 名抑郁被试研究发现，与控制组相比，冥想组额叶偏

侧化有一个显著的改变，转变为一种与积极情绪相关的模式。 

3. 正念冥想减少消极情绪的神经机制：来自脑成像以及 ERP 的证据 

越来越多的研究显示正念冥想对情绪调节有重要的益处,特别是对消极情绪的调节。例如，Lutz 等人

(2014)发现，与控制组相比，正念组在负性图片预期期间，背内侧前额叶皮层激活增强，在感知负性图片

期间，右侧杏仁核，旁海马，以及脑岛激活减少。其中背内侧额叶皮层与情绪调节有关，杏仁核，旁海

马以及脑岛与情绪唤醒有关，说明正念具有调节消极情绪的效果，另外，也有研究表明特质正念与和情

绪反应有关的皮层相关，特质正念越高的被试，在静息状态下有更少的杏仁核激活(Way et al., 2010)，并

且在情绪诱发下也发现了相同的结果(Creswell et al., 2007)，同时，也有研究发现对情绪情绪图片命名，

可以背外侧额叶皮层激活增强，并且杏仁核激活减少(Lieberman et al., 2007)。来自 ERP 研究也证明了同

样的结果。为了研究正念对消极情绪的调节作用，一个恰当的方式就是使用事件相关电位，事件相关电

位反应了刺激呈现时的神经活动。另外，ERP 能够帮助区分正念影响的是处理情绪的哪个阶段，可以分

解为早期处理情绪的早期注意过程和晚期的语义处理过程。LPP (后期正电位)作为 ERP 的一种成分，作
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为一种情绪识别的工具，在情绪研究领域得到了广泛的关注，并且对于情绪显著的刺激所引发的 LPP 大

于中性刺激所引发的 LPP，特别是高强度的愉快和不愉快刺激(Cuthbert et al., 2000; Schupp et al., 2000, 
2003; Keil et al., 2002)。Sobolewski 等人(2011)比较了冥想组与控制组对负性刺激的情绪反应，结果发现

冥想组 LPP 振幅并没有增加，也就是说冥想组没有受到负性刺激的影响。类似地，另外一项研究发现与

控制组相比，正念组观看图片时的晚期 LPP 减少，逐渐趋近于中性图片，说明正念有助于调节消极情绪

反应(Yanli et al., 2016)。也有研究表明，特质正念与早期 LPP 振幅成显著的负相关(Brown et al., 2013)，
说明特质正念越高的被试，越不容易受负性情绪的影响。 

综合这些研究，可见正念冥想训练是一种有效的情绪调节方法。脑成像技术研究发现正念冥想训练

通过增强左侧额叶皮层激活，以及减少杏仁核与脑岛等脑区激活，来达到调节情绪的目的。ERP 技术表

明正念冥想训练通过减少对负性刺激的 LPP 振幅来调节情绪。 

4. 未来研究展望 

综上所述，我们对以往关于正念冥想调节积极情绪和消极情绪的研究进行梳理，发现正念冥想具有

促进积极情绪与减少消极情绪的功能。虽然目前关于正念冥想的研究在不断增加，但是仍然存在许多的

问题有待解决，就如以往研究所担忧的(Chiesa et al., 2011; Davidson, 2010; Williams, 2010)，我们不能忽视

冥想指导语任何细微的差异，因为这些小小的不同可能会产生不同的神经生理结果，因此在未来的研究

中应该设计比较严谨的实验，把正念冥想的多样性都考虑在内，这样才能深入地了解正念冥想的益处以

及潜在的神经机制，推动该领域的发展。与正念冥想调节消极情绪的神经机制研究相比，正念冥想调节

积极情绪的神经机制还存在一些问题，未来的研究可从以下两个方面进行改进。 
1) 测量的 alpha 偏侧化需要在情绪诱发的条件下 
关于正念冥想对额叶偏侧化的影响效果，大多是在传统的方法上，也就是在中性的条件下研究大脑

偏侧化，然而 Coan 等人(2006)提出来的能力模型，提供了一个有前途的方法，强调要提高额叶偏侧化的

敏感性，需要在情绪诱发条件下，只有在情绪诱发条件下，alpha 偏侧化的个体差异才变得更加突出。 
2) 测量的偏侧化指标是特质的还是状态的 
有许多研究提出静息状态测量的额叶偏侧化是特质偏侧化和状态偏侧化的叠加，Hagemann 等人

(2005)对特质偏侧化和状态偏侧化进行了研究，发现在测量的偏侧化结果中特质偏侧化占 60%，而状态

偏侧化占 40%，说明在研究正念冥想对大脑偏侧化的影响时，应该同时考虑特质和状态两个成分，而不

是把他们看作一个整体。 
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