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Abstract 
Mindfulness is the awareness of the state at the moment. It is a purposeful and conscious attention 
and awareness of everything in the present moment. It is a non-judgmental focus that pays close 
attention to the current experience. With the widespread application of mindfulness meditation 
training in clinical medicine and psychotherapy and the highlight of its efficacy, more and more 
researchers begin to be interested in the mechanism of mindfulness, especially its brain mechan-
ism. The current research on the brain mechanism of mindfulness mainly focuses on the activation 
of relevant areas of the brain and changes in functional connectivity caused by mindfulness. 
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摘  要 

正念是对此时此刻状态的觉知，是有目的地、有意识地关注、觉察当下的一切，是一种专注于当前体验

的非判断性关注。随着正念冥想训练在临床医学和心理治疗等领域的广泛应用及其疗效的凸显，越来越

多的研究者开始对正念作用的机制感兴趣，特别是其脑机制。当前有关正念作用的脑机制研究主要集中

于正念引起的大脑相关区域的激活以及功能连接性的变化。 
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1. 引言 

正念是一种意识状态，其特征在于对当前时刻经验的注意力自我调节，以及对这些经验的接受性和

非判断性立场(Bishop et al., 2004)。正念需要我们关注此时此刻，用开放和接纳的态度去体会当下所发生

的一切。正念的大多数定义都包含两个特征：首先，正念将注意力和觉知放在当下体验中。一个人关注

当下体验可以采取多种来源，包括他的身体感觉、情绪反应、心理形象、心理对话和知觉体验(如：声音)；
其次，正念认为对一个人的经历采取开放或接纳的态度是至关重要的。这种开放和接纳的态度包括以一

种好奇的、超然的和非反应性的方向来关注体验。重要的是，这种接纳经验的态度并不是对当前环境的

被动顺从，而是鼓励体验(Creswell, 2017)。 
自美国心理学家卡巴金将正念减压疗法(MBSR)应用于长期慢性疼痛的治疗并取得良好疗效后，正念

便在临床医学和心理治疗等领域逐渐兴起，进而得到广泛传播和应用。并因此发展出了正念认知行为疗

法(MBCT)、辩证行为疗法(DBT)、接受和承诺疗法(ACT)和基于正念的复发预防(MBRP)等心理干预和治

疗方法(Simkin & Black, 2014)。正念干预在心理健康领域的应用最为广泛，影响也最大，不仅能够有效缓

解抑郁、焦虑症状和上瘾行为等；同时，对大多数心身疾病(例如慢性疼痛，糖尿病，心血管疾病和癌症)
的辅助治疗也非常有效(Creswell, 2017)。随着越来越多的证据表明正念对个体身心健康的有效性，研究

者也逐渐开始对其如何产生这种有效性的作用机制感兴趣，有关正念的作用机制的研究也日渐丰富(Zou, 
Wu, & Fan, 2016)。本文将从三个方面对当前有关正念作用的脑机制的研究进行系统梳理。 

2. 正念的脑机制 

2.1. 正念对大脑结构与功能的影响 

正念冥想训练是将意识集中和重新聚焦于当前时刻的内部和外部体验。正念冥想会使涉及注意力的

额叶大脑区域的激活增加，可能有助于减轻注意力回避和增加注意力分配以及对分散注意力事件的更强

处理(Goldin & Gross, 2010; Hölzel et al., 2007)。其中，简短的正念冥想训练能够使维持和监视注意力集中

区域(背外侧前额叶)中的激活增加(Tomasino & Fabbro, 2016)。在进行集中呼吸时，特质正念维度上得分

较高的人，其颞顶交界处，顶叶小叶和背外侧前额叶皮层上的激活比在这方面得分低的人更大(Dickenson 
et al., 2013)。也有研究发现，正念冥想使注意力的提高与后扣带皮层和背外侧前额叶皮层的静态连接性

增强有关(Kral et al., 2019)。 
正念冥想训练注重当下的体验，关注此时此刻。我们的大脑在事情不需要积极思考处理时，大脑通

常倾向于思考当前未发生的事情(Mason et al., 2007)，而这种思维徘徊与默认网络系统密切相关，默认网

络主要的脑区包括内侧前额叶皮层、后扣带回等。该网络显示出在思想游荡、自我参照式思维，或回忆

过去和对未来的思考中活动的增加(Andrews-Hanna, 2012)。正念冥想可以减少默认网络的活动，使注意

力更多的关注当下，从而增加心理健康(Bauer, Whitfield-Gabrieli, Díaz, Pasaye, & Barrios, 2019; Brewer et 
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al., 2011)。正念倾向更高的老年人与默认网络(DMN)更强的连通性有关，特别是后扣带皮层背侧和楔前

叶(Prakash et al., 2012)。轻度认知障碍者在进行正念冥想训练后，发现默认网络中的功能连接性有增加，

同时，可以减少轻度认知障碍中海马体积萎缩(Wells et al., 2013)。在此前的研究中发现，大脑中的默认网

络和执行网络之间存在反相关，执行网络是任务阳性网络，而默认网络是任务阴性网络，参与了外部和

内部之间注意力的持续切换(Fox et al., 2005; Kelly, Uddin, Biswal, Castellanos, & Milham, 2008)。中央执行

网络包括了外侧前额叶皮层和顶叶等，其核心区域为背外侧前额叶皮层，它涉及执行过程，包括注意力

控制，记忆，语言和视觉过程(Bressler & Menon, 2010)。简短的正念训练可增强执行控制网络中枢与参与

认知控制的背侧和腹侧皮质回路之间的功能连接(Taren et al., 2017)。因而正念训练可以提高注意网络(任
务阳性网络)而减少默认网络的活动，进而减少思维游荡更多的关注当下(Parkinson, Kornelsen, & Smith, 
2019)。突显网络被认为在默认网络和中央执行网络之间的激活切换中发挥作用(Goulden et al., 2014)。它

由前脑岛和前扣带组成，涉及将个人的注意力定向到外部和内部事件(Bressler & Menon, 2010)。研究发现

脑岛和前扣带的体积、激活和功能连接随着正念冥想练习不断增加(Lim, Teng, Patanaik, Tandi, & Massar, 
2018)。此外，三个网络系统之间也存在连接性，正念特质越高的人大脑状态之间的转换更多，总体上在

一些连接状态中花费的时间更少，在突显网络和中央执行网络之间的连接性减少(Marusak et al., 2018)，
在默认网络和突显网络的网络内连接性更高(Lim et al., 2018)，默认网络与中央执行网络之间的连通性增

强(Bauer, Whitfield-Gabrieli et al., 2019)。 

2.2. 正念干预的脑机制 

2.2.1. 正念减压的脑机制 
正念减压是正念应用中最主要的领域。正念冥想的减压机制主要与杏仁核、海马、扣带回和背外侧

前额叶皮层有关。在压力大的健康人群中进行正念减压训练后，发现感知压力的降低与右侧杏仁核中灰

质密度的降低相关(Hölzel et al., 2010)。在对儿童进行正念减压干预后，也发现可以减轻压力并促进大脑

功能的改变，特别是能够有效减少杏仁核对负刺激的反应(Bauer, Caballero et al., 2019)。研究还发现，健

康人群中较高的压力感与更大的双侧杏仁核–前扣带回皮层的静息状态功能连接性相关，而在对有压力

的失业者进行为期 3 天的正念减压训练后，能够有效减少杏仁核–前扣带回皮层的静息状态功能连接性，

可见正念减压训练可以促进功能性神经塑性改变(Taren et al., 2015)。在另外一个研究中，对压力大的失业

者进行 3 天正念减压干预后，发现增加了后扣带回和背外侧前额叶皮层之间的静息状态功能连接性

(Creswell et al., 2016)。通过对高压力参与者进行正念训练的干预，发现正念减压主要是通过增加背外侧

前额叶与背侧神经网络(上顶小叶，额中回)和腹侧网络(右下额回，颞中区和角回)之间的静止状态功能连

接实现的(Taren et al., 2017)。 
此前有研究发现，感知压力的变化与杏仁核的结构变化相关，与海马体的变化不相关(Hölzel et al., 

2010)。但在此后的研究中发现正念冥想能增强海马体中的灰质密度，而这与压力的减少有关，同时发现

在进行正念减压训练后，后扣带皮层、颞顶叶交界处和小脑观察到区域灰质密度增加，而这些大脑区域

与学习和记忆过程、情绪调节、自我参照过程和观点采择等有关(Hölzel et al., 2011)。正念冥想训练后海

马灰质强度的增加预示着海马与背外侧前额叶皮层和压后皮层之间的连接性增强，通过这种机制，基于

正念的干预措施可以消除恐惧记忆并增强对压力的应变能力(Sevinc et al., 2019)。接受正念训练的海军陆

战队员在厌恶的内感受状态中，右前岛叶和前扣带皮层活动减弱，使个体更有效地处理厌恶的内感受刺

激，这可能有助于提高压力的应对能力(Haase et al., 2016)。 

2.2.2. 正念调节情绪的脑机制 
正念冥想对于情绪调节涉及的脑区主要包括杏仁核和前额叶。研究发现，正念冥想训练通过降低杏
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仁核的反应来改善情感反应，而情感刺激中杏仁核–腹内侧前额叶皮层连接的增强可能反映了正念冥想

对情绪调节能力发挥作用的潜在机制(Kral et al., 2018)。也有研究发现正念冥想是通过内侧前额叶皮层的

功能连接来调节杏仁核的功能，进而实现对情绪的调节(Murakami et al., 2015)。此外，在正念初学者进行

简短的正念冥想后发现负性情绪减少，而这与顶叶皮层有更强的参与倾向有关。这项研究为短期正念冥

想优化情绪处理提供了新的证据(Xiao et al., 2019)。研究发现，简短的正念冥想练习能够有效调节厌恶情

绪，在情绪刺激和正念练习过程中杏仁核激活减少，外侧和内侧前额顶叶皮层激活增加；杏仁核–前额

叶皮层功能连接性增加与参与者的正念的提高有关(Doll et al., 2016)。有研究发现一致的结果，正念干预

后前额叶区域在对负性或潜在负性图片的预期时的活动增加。同时，在对负面刺激的感知过程中，与情

绪处理有关的区域(杏仁核、海马旁回)的激活程度降低(Lutz et al., 2014)。当期待负性图片时，特质正念

越高的参与者前额叶和右岛叶的激活越低，这表明，正念特质更高的个体只需要较少的调节资源就能够

减弱情绪唤起。 
正念练习中的社交焦虑者在呼吸集中注意力任务中表现出负面情绪体验减少，杏仁核活动减少，从

而实现减少情绪反应，增强情绪调节的能力(Goldin & Gross, 2010)。在对双相情感障碍进行正念干预时发

现，正念任务期间内侧前额叶的活性增加，以及内侧前额叶和正念的信号变化之间呈现出相关性

(Ives-Deliperi, Howells, Stein, Meintjes, & Horn, 2013)。对广泛性焦虑症患者进行正念干预后，他们的腹侧

前额叶激活更大，杏仁核和前额叶皮层的多个区域之间的连接性增加，焦虑症状随之减轻(Hölzel et al., 
2013)。正念冥想训练不仅可以改善抑郁症相关症状，而且还可以改变整个大脑网络的连接状态；在正念

冥想过程中，楔前叶和颞顶叶交界处的内部一致性增强，而额叶大脑区域的内部一致性降低，经过冥想

训练后，前扣带和背侧前额叶皮层在静息状态下的功能连通性降低以及抑郁和焦虑水平降低(Yang et al., 
2016)。因此，这些发现表明正念冥想对情感障碍具有治疗作用。 

2.2.3. 正念缓解疼痛的脑机制 
正念缓解疼痛的相关脑区主要涉及扣带回和前岛。研究很早就发现，正念冥想可减轻慢性疼痛患者

的疼痛(Kabat-Zinn, 1982)，而不仅仅是充当安慰剂，正念疼痛缓解的神经机制与眶额皮质，前扣带皮层

和右前岛更大的激活有关(Zeidan et al., 2015)。在短暂的正念冥想训练后，被试的疼痛等级降低，同时前

扣带回皮质和前岛的激活增加(Zeidan et al., 2011)。有研究进一步验证了这一结果，发现长期正念冥想者

与只有短暂冥想经验的人相比，能够在相同的疼痛刺激中表现出更少的不适感，这种差异与背部前岛叶

和前部中扣带皮层的活动增强有关(Lutz, McFarlin, Perlman, Salomons, & Davidson, 2013)。 
研究还发现，在热痛实验期间进行简短的正念冥想训练后，较高的正念特质与较低的疼痛敏感性和

默认模式网络的后中线节点更大的失活显著相关，正念特质高的被试楔前叶到后扣带皮层的大脑区域在

热痛中有更大程度的失活，这意味着后扣带皮层是正念对疼痛治疗的重要脑区(Zeidan et al., 2018)。在对

患有中度或重度痛苦的被试为期 6 周的正念训练后，观察到疼痛明显减轻，并发现从前岛叶皮质到背侧

前扣带回皮质的连接性增加，这种连接性的增加可能与自我认知和自我控制能力的增强有关，表明正念

训练可以调节潜在的主观疼痛的大脑网络动态水平(Su et al., 2016)。在电刺激的疼痛实验中发现了不一样

的结果，正念练习者能够在正念状态下减少疼痛不适感和预期焦虑感，而这与外侧前额叶皮层的激活减

少以及右后岛的激活增加有关，揭示了正念对疼痛调节的独特机制(Gard et al., 2012)。 

3. 研究展望 

当前正念作用的脑机制研究主要来自神经影像学的结果，现有研究表明，正念冥想会引起相应脑区

和脑功能连接的变化，主要包括背外侧前额叶、扣带回、杏仁核、海马体等。尽管现有作用机制的研究

已经取得很大进展，但仍然存在很多的争议和不足，未来的研究可以进一步在以下方面进行探讨： 
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首先，目前的研究几乎都依赖于相关数据，导致仍然不清楚正念在多大程度上可以直接影响相关脑

区的功能或结构。这与当前的研究多采用横向研究设计有关，许多研究都是通过正念量表测试被试的正

念特质，对不同正念特质的个体进行脑机制的对比分析。此外一些研究则是横向比较长期正念冥想与短

期正念冥想经历的人，这类研究很难控制除了正念冥想以外的额外变量，如：生活习惯，饮食方式，运

动等这些变量对于脑结构的影响。同时，对于短暂的正念训练后能够维持多长时间的效果，也很少有追

踪研究。尽管越来越多的研究试图通过正念训练来探讨其作用的脑机制，但这些研究绝大多数都是持续

时间较短的干预训练，其对大脑结构和功能的影响有待进一步探讨。未来的研究可以增加更多的纵向研

究以进一步验证已有的结果以及在一定程度上增加因果推论。 
其次，被试的异质性对研究结论的影响也是未来研究需要考虑的一个问题。当前有关正念作用脑机

制的研究中很大一部分是在健康个体中进行的。目前的研究发现，正念训练对有心身疾病的个体其大脑

的激活模式会存在部分差异，如：在对双相情感障碍进行正念干预后发现内侧前额叶的活性增加

(Ives-Deliperi et al., 2013)，而在广泛性焦虑症患者发现腹侧前额叶激活更大(Hölzel et al., 2013)，社交焦虑

者在简短的正念训练后杏仁核活动减少(Goldin & Gross, 2010)。而对于正念缓解疼痛和压力的脑机制方面

则很少有关于心身疾病患者进行的研究。这可能也与正念脑区相关研究采用的被试量都相对比较少也有

关系，在一定程度上影响了重复实验的结果；此外，正念研究者本身对于正念的态度也会对研究结果有

影响，被试可能会存在期望效应，从而对研究结果产生影响，在以后的研究中，研究者可以用更加客观

的态度来进行正念的相关研究。 
第三，正念作用脑区的特异性，正念训练和特质正念对前额叶的亚区域涉及最多，关于正念训练对

前额叶的亚区域激活存在差异。观察到的最一致的发现是在完成正念干预后杏仁核的活动减弱(Bauer, 
Caballero et al., 2019; Goldin & Gross, 2010; Hölzel et al., 2010; Kral et al., 2018)，顶叶的激活都是增加

(Dickenson et al., 2013; Xiao et al., 2019)。但是，海马、扣带回、岛叶在正念训练对于压力、情绪和疼痛

的激活存在差异(Grant, Courtemanche, & Rainville, 2011; Haase et al., 2016; Sevinc et al., 2019; Zeidan et al., 
2015)，如：海马激活在压力调节的时候增加，在情绪调节的时候激活减少；后扣带回激活在调节压力增

加、疼痛缓解减少，前扣带回与之相反；在缓解疼痛后岛叶激活增加，而在压力调节时活动减弱。在正

念对压力调节时发现杏仁核–前扣带回皮层的静息状态功能连接性减少(Taren et al., 2015)，正念对于疼痛

缓解发现前岛叶皮质到背侧前扣带回皮质的连接性增加(Su et al., 2016)。因此可见，正念训练涉及的脑区

会因为训练的目的不同而激活程度存在差异，这需要在以后的研究中进一步进行验证。 
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