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Abstract: Mindfulness practices are self-regulation measure from the Orient. Montessori Method shares the 
similarities with mindfulness practice in value and practices. Montessori Education focuses on concentrated 
attention, sensory experience, engaging in practical work and teacher training, which reflect the holistic 
well-being and self-guiding principles in mindfulness practice. Mindfulness practice will become the trend in 
the field of contemporary education and psychology. 
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摘  要：正念训练是源于东方，形成于西方的一种自我调节方法。蒙台梭利教育的很多实践和价值观

与正念相似。蒙氏教育中专注力训练，感觉训练，生活实践练习和教师培训中，体现了正念训练的全

面身心健康观和自我指导原则。正念训练将成为当代教育、心理学界发展的趋势。 
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1. 引言 

正念或心智觉知(Mindfulness)这个概念最初源于

佛教禅定(meditation)，是一种自我调节的方法。禅起

源于印度，传入中国，与中国固有的传统文化交融兴

盛起来，后传入日本等国，经日本传入欧美。梵语词

根 sati，巴利文 mindfulness，含义是记住(to remember)。 

二十世纪八十年代美国麻省大学医学中心附属

减压门诊的 Jon Kabat-Zinn 博士亲身体验正念禅修，

将正念带出宗教、引入身心医疗保健，创立正念减压 

疗法。Jon Kabat-Zinn 将正念定义为：是通过有目的

地将注意力集中于此时此刻，不加评判的一种觉知力

(Kabat-Zinn, 1994)。 

正念训练(Mindfulness Practice)最基本的内容是：

关注呼吸，专注和觉知，不做任何判断的接受现实。

正念训练的主要技术：静坐、冥想、行住坐卧禅、生

活禅、听觉禅、瑜伽练习、身体扫描和保持日常生活

中的觉知等等。 

正念状态是将注意力放在当前的情景与正在发

生的事情上，而不是过去和将来，学会以一种非评价
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的方式感受当下的过程。正念疗法就是通过正念训练

的方法以达到正念状态，从而治愈疾病。 

Hayes 认为行为疗法的第一个时代是基于行为主

义刺激反应理论而形成的行为训练法；行为疗法的第

二个时代是认知行为疗法，在行为主义疗法的基础上

引入了认知元素；第三个时代是一系列正念疗法，引

入东方的精神训练元素。目前较为成熟的正念疗法包

括：正念减压疗法(MBSR)、正念认知疗法(MBCT)、

辩证行为疗法(DBT)和接纳与承诺疗法(ACT)等。

(Hayes, 2002)正念训练用于治疗身心问题，干预研究

证明其有效性(Kabat-Zinn, Lipworth, & Burney, 1985; 

Goldin & Gross, 2010)。 

正念疗法的独特之处在于：第一，主张治疗的目

标是达到身心的全面健康，而不仅是消除疾病；第二，

主张治疗的方式是主动的自我指导与自我疗愈，而不

是被动接受式的治疗方式(熊韦锐，2011)。正念疗法

不是一个健康的专家和一个不健康病人之间的对话，

而是两个人之间的对话(Dryden & Still, 2006)。正念疗

法主张幸福健康观和自我疗愈观。这与当代积极心理

学和建构主义的教育理念相契合。 

目前，国内外研究者不断研究正念训练在教育中

的应用，它是如何提高学生的身心健康？一旦应用于

普通学生身上，将会怎样？2005 年 Semple 等人对 7

至 8 岁的焦虑儿童进行 3 至 5 分钟的关注呼吸的静坐

干预训练取得成功。2010 年 Britton、Broderick 和

Mendelson 等人研究瑜伽和静心训练如何对中学生产

生积极的影响(Angeline, 2011)。 

国内研究主要集中在大学生，例如：正念训练对

改善大学生特质焦虑水平有积极效果，并且维持效果

较佳(石贞艳，2011)。心智觉知训练对大学生心理健

康水平的干预效果(邓玉琴，2009)。低龄儿童是否能

够进行正念训练呢？那么正念训练对学龄前儿童是

否有效？ 

2. 蒙台梭利教育 

意大利首位医学博士玛利亚·蒙台梭利医学博士

(M. Montessori, 1870~1952)(或译为蒙特梭利)在罗马

从事教育残障儿童的实验，她成功的教导一些来自精

神病院的智障儿童读和写，所以让他们参加在公立学

校里为正常儿童所施行的测验，结果顺利地过了关

······如果这种特殊的教育形态能够如此有效地帮助智

障儿童，一旦应用于正常儿童身上，则两者之间的心

智状态将有天壤之别(蒙台梭利，1996)。她于 1907 年

在罗马创办儿童之家。儿童之家的很多实践和价值观

与东方禅的智慧相似。 

2.1. 工作 

蒙台梭利认为 0 至 6 岁的儿童从潜意识的创造者

发展成为有意识的工作者。0 至 3 岁的儿童处于精神

胚胎期，他们潜意识地从周围环境中吸收力量发展各

种能力。例如：儿童的语言是由潜意识的心智来完成

的，是自发性学习。三岁之后，儿童有了意识借助活

动建构自我。儿童的手——“心智的抓取器官”在自

我的引导下开始从事工作。蒙台梭利认为人的最基本

权利，就是自我“培养”的权利，而促进一个人的智

力发展就是帮助儿童把意识中的意象进行有条不紊

的分门别类。如何使儿童成为有意识的工作者呢？蒙

台梭利为儿童设计出一套教具。 

蒙台梭利将儿童使用教具的活动称之为“工作”，

而将儿童日常的玩耍和使用普通玩具的活动称之为

“游戏”。蒙氏的教具使自主教育成为可能，而且允

许进行系统的感觉训练；这种训练不是依靠教师的能

力，而是依靠教具系统，这种教具首先提供了能吸引

儿童自发注意力的物质实体，同时也包含了合理的刺

激等级(蒙台梭利早期教育法，2006)。 

在工作中，教师培养儿童的专注力。蒙台梭利曾

说过：“心理学家也一致同意，教学方法只有一个，

那就是必须保持学生的高度兴趣和强烈而持续的注

意力。因此，教育所要求的只有一项：通过孩子的内

在力量来达到自我的学习(蒙台梭利儿童教育手册，

2006)。” 

蒙氏教育通过使用教具，使儿童进入工作的状

态，从而培养儿童的注意力，引发其自主教育(auto 

education)。正念训练的独特之处也在于：它是主动的

自我指导，而非被动的接受治疗。 

2.2. 儿童正常化 

蒙氏教育的目标是全人发展，强调专注，身心整

合。蒙台梭利认为工作和自由乃是儿童正常发展所必

须的。自由选择乃是最高层次的智能活动之一。唯有

深深了解“自己的实际需要”，也了解“精神发展的
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需要”的儿童，才能真正自由选择。当各种外界的刺

激同时吸引一个毫无意志力的儿童时，他对每样刺激

都作反应，一个接着一个，此时就不可能谈论自由选

择······无法服从自己的内在引导的儿童就不是一个开

始迈向遥远而狭窄的完美之路的自由人。他仍然只是

个屈从于表面感官，任由环境摆布的奴隶。他的心智

就像球一样地跳来跳去。当他的心智有了自我意识，

当他给自己一件工作，自己找方法、作选择时，内在

人性(manhood)就产生了(蒙特梭利民，1989)。当儿童

自由选择他们要从事的工作，就能形成专注的品质，

与他人合作时形成纪律，这样的儿童人格正常化。 

缺乏由创造行动所引导的自发性活动，儿童出现

偏能行为。只要让儿童生活在“正常化的环境”中，

儿童性格中的缺陷就会消失。一旦儿童专注于一件吸

引他们的工作时，儿童就正常化。这些表面的缺陷消

失，并不归功于成人，而是儿童自己完成的。蒙台梭

利说：“我们的学校与问题儿童诊所不同，这个‘治

疗的时刻’并非终点，而是起点，从此以后‘自由活

动’将巩固人格而发展人格(蒙特梭利民，1989)。” 

蒙氏教育是让教育回归自然的状态，教育者提供

给儿童适合的环境，让教育自行发生，像最初幼儿学

习母语那样。破坏了这一切，儿童就非正常化，修复

的方式也是让儿童自主选择自己专注的事情。当心神

处于平静的状态，儿童就正常化了。 

3. 正念训练在蒙氏教育中的应用 

3.1. 专注力训练——坐禅 

蒙氏教育的目标是全人发展，强调日常生活实践

和一些特殊练习。例如踩线和静默训练这些都是正念

训练。 

踩线是在地板的一大片空地上画出一条线来，孩

子们前脚接后脚地踏线而行。为了保持平衡，孩子们

尽力稳住自己。老师自己也做这样的练习，她向孩子

们展示她如何放脚，孩子们就在后面模仿，根本不用

她去解释什么。然后老师就离开了，让孩子们自行练

习(蒙台梭利儿童教育手册，2006)。这种走路的时候

将注意力集中于自己的步伐、抬脚、落脚等就是正念

训练，被称为“行禅”。 

静默训练是老师教孩子“不要动”，促成他们身

心真正的“安静”，教孩子们如何抑制自己所有的动

作。而老师也不能单靠嘴说“静静地坐在那儿一动也

不动”，她要给孩子们做个榜样，给孩子们示范如何

能够绝对一动不动地坐着，让他们进入沉思状态。这

时候，以前那些轻微得几乎都注意不到的声音都可以

听到了，时钟的滴答声、花园里麻雀的吱喳声。世界

变成了一个充满声音的新世界。在这样的时刻，心灵

被解放，自由了。当孩子们熟悉“寂静”后，他们感

觉声音的能力就更强了。老师引导孩子将注意力集中

在他们自己的身体上，并且鼓励孩子学习控制身体的

动作(蒙台梭利儿童教育手册，2006)。 

3.2. 感觉训练 

蒙氏认为促进一个人的智力发展就是帮助他把

意识中的意象进行有条不紊的分门别类。蒙氏感知练

习的目的在于通过反复练习改善不同刺激的感知力，

达到区分事物的目的。 

在重量感觉的活动中，儿童被蒙上眼睛，让他们

识别不同的重量物体。蒙上眼睛有助于他们将自己的

注意力完全集中在他们所要被测试的压力刺激上。 

触觉练习中，当孩子触摸的时候，让他们闭上眼

睛，告诉并鼓励他们可以通过触觉进行更好的分辨，

引导孩子在没有视觉的帮助下，区分丝绸、天鹅绒、

砂纸表面等不同的触觉。也可以让孩子的双手放到冷

水、温水和热水中。还有训练儿童听觉的音乐钟，训

练色觉的颜色板等。 

儿童操作一组高度相同而直径不等的圆柱体组，

它们各嵌入木块中所对应的凹洞。首先，儿童必须了

解这些圆柱体都各不相同；其次，用大拇指和食指、

中指共同握住圆柱体顶部的圆球。然后，儿童开始一

个个放入凹洞中，如果有一个圆柱体剩下来，表示他

已经犯错了(蒙特梭利，1989)。儿童反复不停地操作，

这组教具符合了两项要求：改进儿童的知觉能力；儿

童能够自我指导。 

3.3. 生活实践练习——生活禅 

人的行为通常会处于冲动的或自动的状态，对行

为没有觉察或注意。例如人们在吃东西时，通常都是

一种自动行为。个体很少会去注意食物的味道、质感，

以及食物消化的过程。 

蒙氏教育非常强调生活实践对儿童内在生命的
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唤醒。儿童学会自己照顾自己，自己穿衣服，系鞋带

等，轮流承担擦桌椅，抬床等工作。他们走路时动作

轻微，注意不碰到家具，移动椅子时不弄出一点声音，

小心翼翼地在桌子上放东西。教育的效果可以从孩子

举止的优雅上体现出来，更可喜的是产生这些优雅举

止的方式，这种优雅不是为了美丽或是做给人看而特

意教出来的，它来自于宁静心灵的愉悦感受(蒙台梭利

儿童教育手册，2006)。 

让儿童使用瓷碗、玻璃杯、花瓶等易碎物品，一

旦它们被损坏，就等于是在向孩子的漫不经心的行为

提出警告。蒙氏教育通过日常生活练习，开启儿童的

心智。 

Kabat-Zinn 认为人通过收拾桌子，吃饭刷碗，洗

衣等日常工作来保持对此时此刻的关注。 

3.4. 教师培训 

蒙台梭利说：“大家都很清楚，在我的方法中，

老师更多的是一个观察者，而不是一位教师。因此，

老师必须懂得怎样去观察(蒙台梭利儿童教育手册，

2006)。”作为一个无私的观察者，老师可以自主地任

由孩子在求知的道路上自己去尝试，自己去发现错

误，自己去承担风险。 

教师的整个艺术，就在于把握儿童的注意力，使

他们对他的教学充满期待，并在他们“敲门”时，向

其提供“开门”的内部力量(蒙台梭利发现儿童，2006)。 

教师为儿童示范教育特定的使用方法和顺序就

可以走开，蒙台梭利称其为“非干预教学法”(蒙台梭

利发现儿童，2006)。 

中国大陆地区最早创办蒙氏幼儿园的教育者之

一孙瑞雪曾在自己的官方网站 

http://www.love-freedom.cn/index.php 上说：一个人“内

在的成长”是靠他自己的，做妈妈做老师的，要做的

就是从旁观察，在儿童需要的时候给予帮助，而不是

走进儿童的生命指手画脚。老师需要觉察：是否禁锢

儿童的自由活动(创造)；是否随意打断儿童的专注；

是否压抑、控制、评判儿童的情绪释放；是否破坏、

打扰、打断儿童的感觉······如果有，改变，从当下开

始。 

正念训练方式是依靠求助者自己的力量，在日

常生活中随时随地施行治疗方式。正念训练是主动

的自我指导，而非被动的接受治疗，是“非干预治

疗”。 

4. 结论 

正念认为人应无分别心，无执着心，还人的本来

面目。正念认为心理疾病的根源是我执。正念本质是

使人回归到本然状态。当人们专注，达到忘我、开悟、

自性，这与人本主义心理学家马斯洛提出的“高峰体

验”和积极心理学的“幸福感”类似。 

正念训练强调自主疗愈和幸福健康观，这二点都

是当代教育、心理领域的发展趋势。教育学界强调自

主学习，学生知识系统的自我建构；心理学界强调幸

福观，积极心理学研究异军突起。 

目前正念训练的研究还处于起步阶段，特别是如

何在学龄前儿童中实施，蒙氏教育给我们提供了范

例。正念用于个体化教学，以提高儿童的学习能力。

蒙氏教育中包含了许多正念的实践内容。东方禅的智

慧在东西方发扬光大，形成以生命健康发展的课堂教

学新范式。 

研究表明正念训练需要花费一定的时间，例如静

默练习。正念训练没有明确的目标，只要求个体进行

规律性的练习，学生只是简单地不评判的观察此时此

刻发生的一切，教师很难评估，例如感觉练习。如何

检测学生学习质量的改变？现象学的观察的结果，证

明了正念的有效性，但正念作用机制还需深入研究。 

5. 致谢 

感谢天津市久华里奥兹蒙氏幼儿园给予的无私

帮助！ 
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