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一遍又一遍地把游移不定的注意力主動地帶回來的能力，是判斷力、人格

和意志力的根本。人如果沒有這種能力，便不是自己的主人。能培育這種

能力的教育是最卓越的教育。但是，定義這一想法要比給出實現這一想法

的實際指導容易得多。 

～威廉．詹姆斯（William James）《心理學原理》（The Principles of 

Psychology）（1890 年） 

當威廉．詹姆斯于 19 世紀晚期在麻薩諸塞州劍橋區的哈佛大學寫下這些

話時，他並不知道當時在地球的另一邊，已有人們不僅認識到其可能性，而

且已通過嚴格的練習高度發展其操作方式。他已直覺到且巧妙的闡明：我們

的注意力趨向于游蕩，而馴服這注意力游蕩有助於更清明的洞察和具身的智

慧（embodied wisdom）。當然，我指的是：有系統地培養正念，或者說，時時

刻刻的、非批判的、非反應性的注意；覺知、洞察力；以及透過有意識的培

養而可能發生的解脫。 

在進入 19 世紀的最終十年之際，詹姆斯提出他深刻而富有洞見的沉思。

如今，在 21 世紀將跨入第 3 個 10 年之際，我們作爲詹姆斯在西方心理學以

及包括神經科學、神經現象學領域等相關學科的繼承者和直系後代，發現自

己正處在一個他難以想像的以光速交換信息且彼此互聯的世界之中。因此，

我們可以分享不同的方法和洞見——以弗朗西斯科．瓦雷（Francisco Varela）

的說法，包括第一人稱的、第二人稱的、第三人稱的——來探索和追問不同

文化和傳統裡的心智與現實的本質，在更早的時代這些文化和傳統彼此並未

接觸。在這個星球上的此刻，在完全互聯的全球環境中，人們可以說，正念

以及普世適用且具包容性的法的框架（dharma framwork）──它描述、邀請

且滋養著那嚴謹而系統的正念培育以及隨之而來的潜在利益──對整體人類

而言，在某種程度上已變得太過重要且生死攸關，因而不能讓它們僅留在亞

洲寺院傳統中與世隔離。正是在寺院的傳統之中，正念和其普世之法的框架

得以産生，並且透過實踐和文本注釋得到多方的發展、精煉、塑形和闡釋，

從而延續了 2600 多年。我認為這個多渠道的智慧之流是人類寶貴的財富和遺

産，毫不誇張地說，它是人類作爲一個物種在當前和未來幾十年所面臨的挑

戰中一個不可或缺的全球性資源[2]。 

根據記載，早在幾百年前，佛教（Buddhism）和佛法（Buddha-dharma）

便開始逐步地與西方世界相遇、接觸[3]。隨著 1979 年正念减壓（MBSR）首建
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於主流大學醫療中心的醫療部門，並開始傳播，加上現在正念認知治療

（MBCT）[4、5]等其他基于正念的介入措施家族日漸壯大，正念冥想作爲正

式練習和存在方式的普遍價值和潜力，終於在經過 20 年的潜伏期後，逐漸開

始在世界上找到自己的道路。在發展的早期，很大程度上是受到科學文獻所

催化，這些文獻報導了正念對各種慢性疾病的臨床療效。就像融雪不可阻擋

地從高山源頭流向山下，繞過障礙，在溫和的重力作用下找到多條岔路，最

終匯入主要河流，正念也同樣遵循了類似的過程，它跨越了那原本定義、培

養和闡述它的傳統範圍，進入到了主流的世界 1。希望這最初的浮現只是一個

起頭而已。 

這股重力作用，從一開始便是從苦難中解脫的願望，也是我們作爲人類

都具有的潜能：能夠覺醒，體現幸福，體現出更大的智慧和明智的行爲，無

論是在個人生活的行爲上，或者是就作爲一個物種在這個世界上生活的方式

而言。這個挑戰／機會從未如現在這般必要且急迫。 

我們可能會問，爲什麽這種對正念冥想的興趣在這時爆發？是內在的什

麽被觸發而讓如此多的臨床醫生、研究人員和學生，逐漸或突然改變了他們

的研究重點，將冥想和其影響納入研究，並且自己也開始實踐？這些是大問

題，留待以後再說。對於爲這期特刊做出貢獻以及閱讀此刊的人們而言，這

也可以是一個內省的主題。2 

正念進入主流並不僅僅是因爲正念關係到所謂的「純然注意」（bare 

attention）以及一遍又一遍的將游移的注意力帶回來的能力，雖然這和練習本

身一樣重要。然而，至少在我看來，這事的發生，很大程度也是因爲正念的

培養包括了另一個完全不同的維度，也就是，「正知」或「分明了知」（巴利

語：sati-paññā 或 sati-sampajañña）的非工具性的培育[8–10]。純然注意和分明

了知，正如鈴木俊隆（Shunryu Suzuki）在其他脈絡中[11]所提到的，二者「不

一不異」。若沒有洞見、沒有智慧的維度，便無機會充分體認種種經驗的「非

我」和「無常」的本質，以及一切事物相互關聯的事實——這份體認當然仰

賴於我們人類的多重智能，包括概念領域的智能（若未經鍛煉，此一智能將

引生錯覺）。工具性和非工具性在許多不同層次的交融，界定了我們所謂的正

念之本質，暨是一種正式的冥想練習，也是一種存在的方式。佛陀把這練習

 
1 雖然在本質上，因為正念關乎注意力和覺察，所以它多少共通於不同的傳統和文化[6]。 
2 對於正念科研的批判，可參考[7]。 
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說為是趨向苦滅和解脫（梵語：nirvana）的「直接之道」（direct path）。3 

從 1979 年的角度來看，這似乎是不可能的事。但科學已經日益成爲主要

的引擎，推動人們對正念冥想的廣泛興趣，促使世界各地數百萬人接納正念

並從事有系統的練習。過去近 40 年的相關研究（表現在下文 2017 年的圖表

裏），以及此特刊裡的文章正逐漸影響時代思潮（若是間接影響，主要是通過

新聞報導和通俗性文章），激勵許多人通過有系統的正式和非正式的正念練

習，觀察且溫和對待自己的心智、身體和進行中的生活。同時，迄今爲止的

科學證據是主要的推動力量，促使著人們將更多的正念帶入各式各樣的專業

學科和社會運動，諸如醫學實踐和衛生保健[14]、心理學和腦科學[15、16]、

各級教育[17–21]、司法[22、23]、商業[24、25]、領導力[26]，以及，很重要

的是，認識到貧窮、種族主義和制度化的不公所造成的苦難，並且采取行動

加以改變[27–31]。 

總之，這些社會的和制度的改變，以及其他許多方面不斷增長的勢頭，

加上主流媒體以及專業與通俗的公共圖書出版物對它們的報導不斷增加，為

正念開闢許多進入世界並作出貢獻的途徑。正念成爲雄厚資金獎助的研究對

象，且應用在許多不同的領域，這樣的事實本身已顯示，科學與冥想練習的

融合交會，把僧人、佛教學者、哲學家、社會運動者、藝術家、經濟學家、

記者、商界領袖、甚至政治家、政治運動者，帶入共同的對話之中[32–34]。

這種多樣性反映在這期特刊作者文章的範圍廣泛上。這是科學正盡其所能在

對不同的認知方式保持開放態度，挑戰自身的局限、默認的假設和隱含的偏

見。我期望，由於這份特刊的緣故，也由於其多樣觀點、學術性、證據力、

敏銳批判力，以及文章中表達的懷疑所帶來的影響之故，科學的包容性和嚴

謹性，皆得以延續和增長。 

正念主題的研究論文集首次在 2009 登場時[35]，我曾為該書撰寫前言，

其中納入了哈佛醫學院的大衛．路維（David Ludwig）繪製的一張曲綫圖，它

最早精確描述每年在醫學和科學文獻中其題目帶有「正念」的論文之數量。

在接下來的幾年裏，我們與「美國正念研究協會」（American Mindfulness 

Research Association）和南加州大學（USC）的戴維．布萊克（David Black）

合作，保留條形圖的格式，並且開發更嚴格的篩選算法，以便僅只統計經過

同儕審查的論文，排除通俗的書籍和文章。直到 2007 年的最初情况看起來是

 
3 Nirvana，直譯是「熄滅了」，像火焰沒有了氧氣。 
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這樣的： 

 

包 括 2017 年 在 內 的 最 新 分 析 如 下 ： (https://goamra.org/wp-

content/uploads/2018/02/AMRA_trends_2017.jpg) 
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這現象不言自明。從較後的圖表中，我們看到，在 2007 年符合標準的論

文總共有 69 篇（儘管在前面的圖表中，2007 年的論文少于 50 篇。這是因為

後來的幾年，以目前的算法進行了修正）。如後面的圖表所示，2017 年符合標

準的論文有 692 篇，是 10 年前的 10 倍多。4 

後一個圖的曲綫清楚地描述了這一個新興領域的輪廓。我們現在看到的

正念領域，在經歷了大約 20 年或更長時間的隱伏期，自 2002 年左右跨越了

一個閾值之後，便以指數式的速度飛快發展。52017 年論文數量的數據與前一

年相同，表明論文數量的淨産出如今可能趨于平穩，這是指數式現象不可避

免的發展。也許這預示著一個成熟的新時代到來，以及一個合法而嚴謹的科

學學術研究和應用之領域逐漸鞏固。這一股努力必須包含以下的範圍：（1）

正念的種種深層、無可否認且重要的法源（dharma roots）；（2）正念的各種古

典定義和現代解釋；（3）需要在實驗室和臨床中對正念進行更嚴謹的探索，

包括使用主動對照組[37]；（4）考察正念在不同文化中的歷史、哲學和語言脈

絡；（5）正念作為人類覺醒狀態的一種普世表達方式的潜力，畢竟覺醒呈現

出多種不同的文化形式；（6）保有正念所擁有的普世之法的整體性、嚴謹度、

倫理核心，以及其解脫的觀點和意圖。在我看來，這些事是新興多元的全球

正念社群所共有的責任。事實上，此特刊的作者即是這社群裡少數而重要的

代表群體，而眾多讀者則是這全球社群裏一個更大的代表群體。 

如上所述，正念現在越來越廣泛地被應用于生活的各個領域。時間將會

告訴我們：未來的曲綫會如何展開，以及正念的解脫且非二元的本質，和其

倫理基礎，能否得到維持和强化[38]。然而，我們只需要閱讀此特刊的各篇文

章，就能知道這新興領域的驚人廣度和深度，也能瞭解它所伴隨的不可避免

的挑戰。畢竟這新興領域在如此短暫的時間內歷經飛快的增長，且如同科學

一貫的發展，它將很容易遭受到某種形式的過度簡化、商品化、公然惡意的

剝削，以及唯科學主義的毒害——冥想是研究主題的事實，則使情況變得更

加複雜。 

 
4 在 2018 年，論文總數是 842，而 2016、2017 年修正後的數量分別是 782 和 799。（見

goAMAR.org） 
5 從社會學和歷史學的角度來說，可能會很有趣的是，做一個回溯式的反析以了解廣大群眾

開始對正念感到興趣並加以實踐的現象。如果可能，包括（Fourier transform analysis），分

析那些發生在臨床醫學、認知心理學、神經科學裡重大事件、主要的加速劑，以及這段時

間中可能有助於這指數式成長的主流媒體，以及對這正念掘起的一些批判，不論有理與否。

[36] 
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雖然有這一切的危險與警告，我仍然相信：在人類進化和發展的關鍵時

刻，我們有能力通過培養正念（mindfulness）和「真心」（heartfulness）*來促

進全球的文化復興[39–41]。也許這期特刊已證明了文化復興實際上可能比我

們所知的來得更快。也許這特刊可以啓發我們以不同的方式去認識正念並為

其慶祝，盡我們所能加倍努力確保它是多元的，包容的，擁有這個詞的每一

個意義，保留最高的完整性、科學和哲學的嚴謹度，以及其對下一代的潜在

價值和希望──如果它能夠避免腹背受敵：一邊是肆意剝削、商業化、誇大

宣傳；一邊是廉價的新自由主義（正念有時被如此指責，但我認爲是錯怪了）

[42]。6 當正念逐漸進入主流社會時，闡明這些擔憂並提供應對的模型來理解

其潜在陷阱，是極其重要的[44]，能提醒我們：在人類的心智不知道自身的圓

滿（及空寂）之時，若我們能不屈服于這些不幸的普遍趨勢，會發生些什麼。 

我受邀為這一期特刊撰寫首篇文章，瞭解到這大量文章的廣度和深度，

我想合宜的做法是談談整體的現象和它可能指向的地方，不去評論特定的論

文或主題，儘管我喜愛閱讀它們。所有提交的文章，都對我們評估正念領域

目前的狀况，有重要的貢獻（這原本是這期特刊的意義所在），同時它們也說

明了對未來工作而言最有前景的方向為何。 

我發現幾乎所有的文章都引人深思、具啓發性。不論從單篇或整體的角

度看，它們邀請人們從深入的、持續中的，且非常受歡迎的第一人稱、第二

人稱和第三人稱的角度，探究正念的本質，以及它社會的和人際的維度、各

式各樣的應用，以及在不同環境中教授正念所面對的挑戰。這一點也不奇怪，

因爲這期特刊有意地突顯、探索，並在某種意義上讚揚「正念」（mindfulness）

這一詞──當然，這麼做，有充分的理由。7 

在我看來，在這個不斷發展的領域中，當我們閱讀並思考這些來自許多

同儕和不同學科的文章，瞭解並學習這些時而一致、時而不同的種種觀點之

時，最重要的是「對話」本身。當世界各地越來越多的研究人員、臨床醫生

和學生閱讀和研究這期特刊，辯論著相關的議題，或因為這裡的觀點而創造

 
* 譯按：作者了解，mindfulness 的中文「念」，由「今」和「心」所構成。此中，「心」在英

文中，可以是 mind 和 heart，分別偏向心的理智和情感的面向。為強調正念不只是「認知」，

還有情感面向，如溫暖、慈愛、悲憫，因此他認為 mindfulness 也可譯作 heartfulness，看到

mindfulness 時也應想到 heartfulness。雖然 heartful 一詞本是「衷心」、「誠摯」的意思，但

是，這裡的 heartfulness 是作為 sati/smṛti 的另一個英譯詞，強調其情感的面向。 
6 亦見 Zuboff, S. [43]。 
7 關於其背景，見：[8, 39, 40, 49, 50] 
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新的研究工作之時，這個現象將繼續下去。我當然為這些文章的範圍之廣，

以及其清晰度和嚴謹度感到驚嘆，即使看到某些文章技巧地傳達出非常尖銳

和敏感的重大問題，包括：未認識文化、脈絡和解脫框架，有文化挪用、去

脈絡化、練習挑揀的問題──這些只是其中少數具挑戰性的領域。 

我想談談文化挪用的問題，這是從社會的和歷史的視角看待所謂主流世

界對正念的興趣爆增的一個方式。8 就我個人而言，我早年所接觸和實踐的佛

法（Dharma）*是禪宗傳統（禪、曹洞、臨濟），這傳統有一共同的主張，據

傳出自菩提達摩（Bodhidharma），亦即：禪心是「不立文字、教外別傳」（a 

special transmission outside the sutras, independent of name and form）。雖然對

某些傳統而言，這可能看起來是一種叛教。但是，不論是當時或 50 多年後的

現在，這對于我來說都是一股清新的氣息──它意味著：正是練習本身，以

及善巧而悲憫的教學（經常是非語言的），加上共修社群的助益，催化了證悟

和覺醒，它超越了傳統形式、神聖典籍和正統教義，即便它們在其自身的文

化脈絡裡多麼的精彩。9 正念减壓源自上述的實踐視角以及以下的觀點：如果

我們巧妙地傳授嚴謹的冥想練習，榮耀每位課程學員或病人的完整性和美麗

（或者可以說是佛性／真實本質），且闡述的方式使人覺得與自身處境密切相

關，但不讓人感到文化受威脅，也不過度目標導向，那麼，每一個人都可能

因為這樣的練習而或多或少得到益處。我總感覺到仿彿有一種法的元素在這

過程中自行運作，它來自亞洲傳統，並與新的文化相接合（它在歷史中一直

是如此）。在這個過程中，法帶來轉變，也被轉變，雖然在本質上總是保持不

變，仍是四聖諦的一種表述方式，儘管四聖諦一詞可能不會在正念减壓的課

堂上被提及。 

然而，「教外別傳」並非主張無視這些教義。顯然，作爲一名正念老師和

／或實踐者，學習關鍵的典籍是一個必要且應持續的工作，能深化自身在法

上的實踐，並依據對法的深刻而精緻的表述，擴展並挑戰自身的見解。 

 
8 因為種種原因，避免使用「世俗」（secular）一詞（見 Kabat-Zinn [39, 40]）。 
* 譯按：作者區分大寫的 Dharma 和小寫的 dharma。前者特指「佛法」，後者指事物的本然、

宇宙的基本法則。佛法雖因起源地、特定傳統而有不同表述，但其內容根本上與普世之法

並無基本上的差異。 
9 見 Varela, FJ, Thompson E, Rosch E: The Embodied Mind: Cognitive Science and Human 

Experience. Cambridge: MIT Press, 1991, 2016。所談的觀點最初出現在這書中，後來被

Thompson 修正為這樣：「佛教哲學觀點在什麼程度上塑造禪修經驗或者被它塑造，在佛教

研究中，仍然是一個開放而有趣的問題。」法蘭西斯科（Francisco Varela, 1946–2000），博

學的科學家，忠誠的法的修行者，「心智與生命研究所」的共同創始人[45]。 



前言：一個必然的全球文化復興的種子正在形成 ．155． 

正念减壓並非文化挪用的案例，而是為了讓新環境、新土壤中的人們首

次接觸法的智慧──正念减壓是一個工具，目的是通過主流醫學把正念帶入

美國文化，且帶入時讓人感到誠實、具挑戰性，同時完全尊重其起源，但又

不拘泥于「文字」、文化或傳統。在當時看來，最重要的事是分享這個智慧傳

統和實踐所具有的潜能。顯然它在地球的一端已高度發達，但在另一端（在

我看來，至少在美國文化中）幾乎仍未得到發展。 

這感覺就像是法從一個文化滿溢到另一個文化，因爲它是一種激進的，

也是可能實用的方案，可以解决醫學上和生活上共同的苦難──這苦難帶來

的壓力和痛苦可以多麼巨大啊。如《念處經》（Satipatthana Sutta）所說，佛陀

明確地教導：正念是解脫苦難的直接之道。我很認真看待這個教導。作爲「禪」

的真誠學生，同時具有科學家和冥想者的背景，那種想要與人分享的衝動非

常強烈且合乎常理，特別是因爲直覺告訴我：美國各行各業的人們常規的練

習冥想，將是一件具有重大價值的事。我也覺得，這可能最終會改變我們所

居住的世界，只要我們整個文化，藉由被善巧教導的、從一開始就是不二的

相對密集的練習，以直接、第一人稱的方式，認識我們的身與心，換句話說，

只要讓正念在許多層次上成爲一種公共健康介入措施。正念減壓打從一開始

便帶有三層意圖：（1）以一種常識性的、完全美國化的方式闡述、教導冥想

練習，通過時時刻刻緊密關注以探索自己的心智、身體和生命的一種冒險。

從這注意力和由此産生的覺知之中，便有多重的學習、成長和療癒，能夠轉

化自已與經驗之間的關係；（2）從苦和苦的根源解脫，如第二聖諦所述，亦

即從依戀、自我認同、渴愛，當然，還有貪、瞋、痴三毒（巴利文：kilesas）

之中解脫；（3）在希波克拉底誓言「首先不做任何傷害」的倫理原則下，培

養具身的智慧和悲心。若沒有覺知，沒有正念，人的生活不可能符合這樣的

誓言。因爲如果沒有正念──如果沒有好朋友願意偶而出於關愛來挑戰你），

你如何能發現自己可能正在傷害自己或者別人？ 

我感到很神奇的是：經過了 40 年，我們的這些對話出現在科學期刊、實

驗室、工作場域和我們的生活中。令人驚訝的是，我們的集體對話是圍繞著

法的各種觀點、它們在世界上針對不同場景的種種可能應用，甚至諍論著智

慧、悲心、倫理與善巧方便的本質，同時又不忽略（我希望）我們心理傾向

的陰暗面，傾向相信並偏愛自己的思想內容、心理模式和叙事情節。最重要

的是，在我看來，我們都在自己的生活、工作和交錯的世界中，或多或少地，

探索正念的價值，視其爲一種練習，一種存在的方式，也就是「道」（Tao），

一種道路、一種修行（bhavana）。我們每個人都在按照自己個人的觀點和自身
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獨特的業力傾向（karmic tendencies），透過自身的瞑想實踐，從自己的直接經

驗學習而得以長成。同時，也通過這期特刊，從我們較間接的第二人稱的經

驗學習，包括聆聽同儕、可敬的老師，向他們學習，縱使或尤其是當我們持

有不同意見的時候。我希望，我們都願意提出不同的意見，當我們對關鍵論

點有强烈感受的時候——我們整個行業的嚴謹和進化，都仰賴於此。對我們

而言，我會說最重要的是，從開放的、心胸開闊的懷疑視角，非某種正統派

的觀點，來看待這個領域的挑戰、前景，以及它無數的可能應用──培養並

保有「不知道的心」（don’t know mind）（如同我的一位老師，崇山（Seung Sahn）

一再指出的），安住於「不知道」，且「知道」我們大多時候其實並不知道。 

我不會深入討論特定文章提出或突顯的個別議題，因爲議題太多無法充

分討論。我只想說，如果我們需要更多的證據，那麼這期特刊本身就是證據。

它已說明，我們是這有意向而體現解脫的社群（sangha）的一部分，它不斷增

加、學習、擴展，不是爲了自己，而是爲了地球，爲了人類物種，爲了全體

苦難的衆生，包括那些可能造成他人痛苦的人們，在某種程度上這最終可能

是我們所有人。僅僅因爲這個原因，我們需要互相把自己最深的本性反映給

彼此——這是一個有教養的社群、善良、悲憫、智慧、遵循倫理，尤其不加

傷害和良善的行爲。對我來說，這是真實力量的定義，是人格的定義，是意

志、社群、安全的定義。我們需要彼此，因為我們同屬一個健全與智慧正展

現的廣大星球的一部分。作爲個體，我們很容易在某種程度上欺騙自己。作

爲科學家，我們知道真相，即我們所知道的，從來都不是完整的、絕對的。

它向來是相對的，暫時的。絕對主義會傾向暴虐，這種暴虐會執著於見解、

自我，並把與我們意見相左的人們視作他者。這可能造成的苦難和潜在傷害

是巨大的，即使在科學、醫學上也是如此。我們需要幫助彼此保有真誠——

在這個星球上的這個關鍵時刻，促進我們人類整體的健康。這期特刊、它的

工作、它的洞察力和背後的愛，都是這種需求的表述，是對它此時此地的價

值和未來潜力的頌揚。 

「正念減壓」（MBSR）最初的願望已經實現了──也就是，它可作爲一

個可廣泛複製的模型，也是一個「概念的證明」，證明：通過「正念」的練習

──這個「正念」既是小寫的（譯按：mindfulness），就其教導設置（instructional 

set）而言，也是大寫的（譯按：Mindfulness），就其起源和解脫的潜能而言─

─謹慎教導和培養普世之法的智慧（universal dharma wisdom），若保有法的

完整性加以操作和具體化，對於個體一生的健康，乃至政府、人類社會，和

此星球上生命的健康，都有巨大的益處。這期特刊見證了過去二十年來心理
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學、醫學、神經科學、教育、哲學和許多其他學科裡的不同支流裡被釋放出

來的能量活力。 

當然，不可避免的是：我們對於許多問題，持有不同的觀點和多重的視

角。這些問題包括：這個領域本身以及它可能的走向；我稱為法的事物之普

世性；正念與慈悲的關係[46]；正念是善的還是中性的心理特質；培養某些社

會團體的正念，比如軍隊、邊防人員、警察、企業和科技領袖，究竟是合乎

倫理的、明智的，或者僅是天真幼稚。還有許多諸如此類的其他問題。我希

望為了衆人的利益，這期特刊也會放大這些對話的聲量，也許也會使人們對

下述之事有更深入的探索和更清晰的理解：坐下來，檢視自己內心有什麼，

質疑自己對於自身觀點、未經檢驗的信念和隱性假設的執著，並且認識宇宙

根本的相互關聯性，安住於時間之外的覺知本身之中──如此的愛的激進行

動，能夠如何影響或者如何不影響我們的核心人性。 

另一方面，過去 30 多年來，受到達賴喇嘛對科學的興趣和「心智與生命

研究所」（Mind and Life Institute）的影響，科學家、學者和修行者之間持續對

話，也爲這一領域的發展做出了巨大貢獻。再者，大量的瓦雷拉獎助金（Varela 

fund）[45]多年來被頒發給較年輕或有成就的科學家（其中許多人也是本期特

刊的作者），加上一些其他關鍵的加速劑，共同促成了圖 1 中的指數增長，進

一步地推動了這一趨勢的擴展。瓦雷拉獎助金旨在促進心智本質相關研究的

質量。這類研究包括第一人稱的研究，與我們自己個人冥想練習（包括其潜

在的臨床和研究應用）、深思式的內省、探問這種內部實驗室有關；第三人稱

的研究，通常關乎大腦、神經系統、研究對象之身心的科學研究；還有重要

的第二人稱的研究，藉此，我們互相傾聽學習，也向有經驗的冥想老師學習。 

在我看來，正念的練習，如上所述，終極而言，是當人願意認識自心圓

滿的時候所生起的一種愛的激進行動——那是一份對智慧的愛、對法的愛、

對可能性的愛、對人性的美麗和潜能的愛。這就是文化復興，此時此地正在

發生。這期特刊的豐饒正是此復興的一種表現，也鑒于其豐富性，這特刊不

可避免地將成爲這文化復興的倡導者。當我們確實屈服于貪婪、瞋恨和無知

時，我們就會退回到根本不瞭解、甚至不關心自身圓滿的心智狀態（無論我

們所談的是個人、企業、銀行、金融機構、政府，還是監控式資本主義，以

及隨之而來的各種危險、毒害和辯護者）反烏托邦地增加自己和他人的系統

性痛苦和傷害[47]。 

因此，這個 2019 年特刊的出現非常及時。希望它將有助于在這世界上催
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化另一個層次的覺醒和悲心，幫助我們深入理解「正念」的真正意義，以及

我們可以採用哪些方式，藉以在這世界中和自己生活中嚴謹而完整地培養正

念。從作爲一門學科和人性潜在資源的心理學的角度來看，希望這期特刊也

會産生新一代的研究，探索我們所說的心智（mind）、覺知（awareness）、悲

心（compassion）、具身（embodiment）、相互關係性（interconnectedness）、自

我（self）和無私（selflessness）的本質，以及這一切與我們的社會性和生態

性、共同人性以及個體性之間的關聯。這肯定是 21 世紀最嚴謹、最有用處的

心理學[48]。我希望在此人類進化的關鍵時刻──亦即，當我們具身明白

（embodied insight）自身的本質，以及如何在不傷害自己和彼此傷害的前提

下，繼續生存乃至茁壯成長之時；在自然世界變得前所未有的嚴厲之時──

這正持續的探究和闡明，能夠深深地滿足人類的需求。 
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