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摘  要 

冥想作为调节注意力的一种重要技术，已被很多领域广泛应用。研究表明，冥想练习通过强化个体的自

上而下注意力控制能力，从而改善个体对注意资源的分配和对冲突的抑制能力。本文从冥想的含义与分

类，以及注意顺脱的含义、理论解释等方面介绍冥想与注意顺脱，并从认知神经方面重点讨论两者的共

同认知加工机制，以期为未来的研究提供参考。 
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Abstract 
Meditation, as a crucial technique for attentional regulation, has been widely applied across various 
fields. Research indicates that meditation practice enhances individuals’ top-down attentional con-
trol capabilities, thereby improving the allocation of attentional resources and the ability to inhibit 
conflicts. This paper introduces meditation and attentional disengagement by exploring the defini-
tion and classifications of meditation, as well as the conceptual framework and theoretical explana-
tions of attentional disengagement. Furthermore, it focuses on discussing their shared cognitive 
processing mechanisms from a cognitive neuroscience perspective, aiming to provide insights for 
future research. 
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1. 引言 

大多数东方冥想实践是在印度和佛教传统中发展起来的，佛教传统的冥想是动态的认知实践。这种

不带评判地关注每一刻体验的发展的认知过程，已被应用于教育、职业、临床等相关领域。冥想作为一

种调节自我的练习方法，其核心在于运用注意与觉察力来引导个体的心理过程及相应的生理反应(Vago & 
Silbersweig, 2012)。这种基于冥想的心理训练有助于增强个体的意识，改善个体的认知和情感调节能力，

从而帮助个体降低消极情绪体验和动机，这种改变既可能表现为暂时性的心态波动，也可能形成长期稳

定的心理特征。越来越多的证据揭示了冥想训练对积极改变个体的认知功能以及大脑结构的作用。尤其

是冥想对注意力处理效率以及过滤机制有一定的调节作用(Moore et al., 2012; Kerr et al., 2013)。以及在执

行功能的调控能力，如选择性持续注意力、干扰控制、工作记忆等方面(Maclean et al., 2010; Teper & Inzlicht, 
2013)。同时在心理健康领域，冥想训练也显示出积极的效果，例如相比于其他对照条件正念冥想对精神

障碍的干预效果最佳(Goldberg et al., 2017)。 

2. 冥想 

冥想(Meditation)是一种身心自我调节、有意识地使躯体放松或心智宁静的修习或训练方式总和，要求

把注意力聚焦在呼吸、身体感觉、肌肉伸展等方面，从而提高觉知力并修复神经系统(蒋柯和邱惠林，2024)。
冥想的核心在于帮助个体摆脱外界的干扰，进入一种专注放松的心境，从而与内在的自我建立深度联系，

促进身心的和谐与愉悦(Lutz et al., 2015)。一般来说，冥想分为转专注式冥想和开放式冥想两大类： 
专注式冥想(Focused Attention, FA)要求练习者有意识地将注意力聚焦于某一特定目标，例如视觉对

象、心理想象的画面或呼吸时的感觉(Lamy et al., 2015)。为了保持这种集中状态，练习者需要持续地监督

和调整注意力的集中程度。因此 FA 冥想不仅锻炼了个体在特定目标上保持持续关注的能力，增强了集

中力和对单一目标的专注度，还培养了调整注意力焦点以及摆脱干扰源的技能(Lamy et al., 2015)。在 FA
冥想中所培养的注意力和监控能力与大脑中负责冲突监控、选择性注意和持续注意的独立系统密切相关

(Brandmeyer et al., 2019)。例如，这包括监控当前的注意力焦点，识别由外部或内部因素引起的分心，从

干扰源中转移注意力，并重新将其聚焦于预定目标(Brandmeyer et al., 2019)。专注式冥想的常见形式包括

坐禅和呼吸冥想，其中练习者专注于呼吸进出身体的过程。 
开放监测冥想(Open Monitoring, OM)强调以一种非反应性的方式觉察每一刻的体验内容，将注意力

监控技巧转化为一种广泛的、反思性的意识状态，这种状态使个体能够反思情感和认知模式的本质。在

这种冥想形式中，关注的焦点从具体的内容转移到了体验的过程本身，而不是专注于某个特定的对象(Lutz 
et al., 2015)。练习者被指导去区分体验本身与对体验的主观解释。因此，练习者更倾向于以一种观察者的

角色来审视思考过程本身，而不是完全沉浸在体验之中(Perlman et al., 2010)。这种心理状态与认知和情感

复杂性的降低有关，例如在正念冥想实践中所见。在 OM 冥想中，对记忆、情感和感知的注意力选择被

尽可能地减少，以达到一种更为开放和非选择性的觉察状态(Raffone & Srinivasan, 2010)。 
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3. 注意顺脱 

3.1. 含义及影响因素 

注意瞬脱(Attentional Blink, AB)是指个体在对第二个目标刺激的识别上差于第一个目标刺激(Ophir et 
al., 2020)。一般采用 RSVP 范式来测定现象的发生，即参与者需要观看一系列快速呈现的刺激，这些刺

激在同一位置出现。当第二个目标(T2)之前出现一个目标或与目标相似的干扰物时，通常会对目标的识别

产生负面影响。一般而言，当第一个目标(T1)和第二个目标(T2)之间的时间间隔(SOA)介于 200 到 500 毫

秒时，注意瞬脱现象最为明显(Pomerleau et al., 2014)。其中在干扰刺激出现后的最短时间间隔(200 毫秒)
内，目标检测的受损情况主要反映了注意力的非自愿性捕捉；而在稍长的时间间隔(800 毫秒)内，持续的

目标检测受损则更多地反映了从注意力捕捉中恢复的困难(Ophir et al., 2020)。然而注意瞬脱并非仅限于

特定的时间窗口，它还受到多种任务因素的影响，包括刺激的效度以及与第一个目标相关的任务性质。

同时，刺激之间的显著相似性也对注意顺脱的现象出现产生影响，当 T2 与 T1 在特征上较为相似时，T2
更有可能被漏报。也就是说与目标共享特征的对象比不共享特征的对象更容易获得有意识的注意(Lamy et 
al., 2015)。具体而言，目标相似的项目总是与目标的相对特征相匹配，而目标不相似的项目则无法与目标

的相对特征相匹配。因此，注意力瞬脱可能源于观察者对特定特征值的自上而下的注意力设定，或者对

目标的相对特征的自上而下的注意力设定(Ciesielski et al., 2010)。 

3.2. 理论解释 

注意顺脱这一现象揭示了人类注意资源的有限性，其理论解释主要包括以下几种： 
1) 有限注意资源理论(Limited Capacity Theory)认为注意资源是有限的，当处理 T1 时消耗了大量资

源，剩余资源不足以有效处理 T2，导致 T2 被漏报(Maclellan et al., 2018)。并且 T2 识别率下降通常发生

在 T1 呈现后 200~500 毫秒内，且 T1 难度越大，AB 效应越明显(Ching et al., 2021)。在 lag1，两个目标同

时处理，因此对第一个目标过度投入资源后，剩余的资源可用于第二个目标的处理。当目标与干扰物的

相似度或者任务难度增加时，lag1 的准确性也会提高。 
2) 中枢瓶颈理论(Central Bottleneck Theory)提出，注意瞬脱是由于认知系统中存在序列加工瓶颈所

导致的，该理论认为，高级认知加工过程中的工作记忆编码和反应选择，必须依次进行(Zhao et al., 2021)。
当第一个目标(T1)占据中枢处理器时，第二个目标(T2)必须等待处理，这可能导致 T2 的处理延迟或被遗

漏。具体而言，当 T2 在 T1 之后约 200 毫秒出现时，T2 会受到注意瞬脱的影响，表现为识别或检测准确

性的下降，所以注意瞬脱反映了由 T1 处理引起的一种短期认知瓶颈(Dell’Acqua et al., 2015)。此外短滞后

条件下的表现缺陷仅在标准注意瞬脱实验范式中出现，即当 T2 之后存在额外的干扰项时；而在未屏蔽的

注意瞬脱范式中，即 T2 是呈现序列中的最后一个项目时，这种缺陷则不会出现(Jannati et al., 2012)。这

一发现表明，在注意瞬脱期间，信息并非被简单地消除，而是新数据进入时更有可能被覆盖。 
3) 抑制理论(Inhibition Theory)认为 T1 加工后，为了减少目标干扰特征混淆时，系统会主动抑制后续刺

激输入，以避免干扰，这一过程大约需要 500 ms，因此如果第二个目标在此时间内呈现，则不会被识别(Zhao 
et al., 2021)。直到第一个目标被识别完成。这一过程大约需要 500 ms，因此如果第二个目标在此时间内呈

现，则不会被识别。然而，对于情感相关的刺激，没有观察到注意眨眼现象(Makarov & Gorbunova, 2020)。 
4) 两阶段模型(Two-Stage Model)认为在第一阶段，所有刺激被初步识别并进行快速并行加工，并且

仅加工发生在刺激激活视觉系统中存储的概念表征；第二阶段是只有通过注意选择的刺激才能进入工作

记忆巩固阶段，这一阶段存在容量限制(Zhao et al., 2021)。T1 占据第二阶段时，T2 因无法巩固而被遗忘。

解释了为何 AB 期间 T2 若未被报告，但仍可能影响行为。当 T2 在时间上接近第一个目标时，AB 效应
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会发生，因为 T2 需要等待在第一个目标完全处理后才能被编码到工作记忆中。因此，第二个目标更容易

受到干扰并容易衰减。 
5) 暂时性注意失控理论(Temporal Attention Dyscontrol)认为 AB 反映了注意时间动态调控的失败，

RSVP 处理由一个配置为选择目标的过滤器操作。该过滤器受中央处理器的内源性控制，而中央处理器一

次只能运行一个操作(Makarov & Gorbunova, 2020)。当最初识别出一个目标时，中央处理器从监控过程切

换到整合过程，过滤器则受到外源性控制。当第二个目标属于与第一个目标属于同一类别时，不需要改

变过滤器的配置，因此可以高效地处理这个目标。当第二个目标属于不同的类别时，过滤器的配置被破

坏，需要重新配置，导致后续刺激处理效率降低。暂时失控假说预测，当目标间隔包含干扰项时，AB 间

隔的大小比为空白时更大(Jannati et al., 2012)。 

4. 冥想练习与注意顺脱的认知机制 

冥想训练被认为能显著改善个体的注意功能，尤其是对注意资源的分配和对冲突的抑制功能。多项

究证据揭示了冥想对注意系统的具体影响及其可能的神经机制。 
长期的专注式冥想训练可增强个体对注意资源的灵活调控能力，减少无关信息的干扰。研究表明，

冥想者可能通过优化注意资源的时间分配，缩短注意顺脱的持续时间(Slagter et al., 2013)。也就是说，经

过冥想训练的个体能够减少刺激处理过程中过度投入注意力资源或促进注意力资源更优分配，可以减轻

AB 缺陷。尤其是这种内部驱动的注意力控制设置的变化也被证明会影响 AB 表现(Slagter et al., 2011)。
冥想训练会显著减少了大脑对 T1 的资源分配，但这种高级处理的减少并未伴随 T1 准确性的变化。其另

外一项研究也表明，3 个月的专注冥想训练会导致注意顺脱减少，并减少了大脑资源分配给第一个目标，

这通过显著较小的 T1 诱发 P3b 表现出来，P3b 是训练后资源分配的神经指标(Slagter et al., 2012)。认知

资源分配给 T1 减少最多的受试者，其测量到的注意力眨眼幅度也减少最多，这表明准确识别 T2 的能力

依赖于高效地将认知资源分配给 T1。此外，心理训练已被证实可以增强对有限大脑资源分配的调控能力。

这一发现与有限注意资源理论相契合，该理论强调注意力资源的动态分配：当第一个目标(T1)的处理需求

较高时，注意瞬脱(AB)效应更为显著。依据该理论，过多的注意力资源被分配给第一个目标的编码过程，

这无意中导致了对干扰项的处理，进而影响了第二个目标(T2)的识别准确性。 
注意瞬脱的发生通常涉及前扣带回对冲突信息的监控失败，冥想练习能够显著提升选择性注意和抗

干扰能力。研究表明冥想者在任务状态下增强顶叶–前额叶网络的 α 波同步化会，提升对干扰刺激的抑

制能力，同时会提升背外侧前额叶的调控能力，优化冲突解决(Tang et al., 2015)。正念冥想者在注意力网

络测试中表现出对干扰侧翼的干扰减少(Paul A. M. van den Hurk et al., 2010)。这些发现指出了长期冥想练

习过程中可能涉及的认知机制之一是注意力的灵活定向，从而减少了从一个位置转移到另一个位置所需

的时间(Hodgins & Adair, 2010)。由此可知冥想训练能够提升认知功能，这可能通过调节神经发生等较低

层次的神经机制来实现(Vago & Silbersweig, 2012)。 
长期冥想训练能够强化个体的自上而下注意力控制能力，并促使信息加工方式转变为串行单通道模

式，这可能导致任务无关信息与相关信息之间的竞争加剧(Lutz et al., 2015)。研究指出，无论是长期冥想

者还是冥想新手，在进行开放监测(OM)冥想时，相较于休息状态，其额叶 β波活动更为显著，且冥想新

手的额叶 β波活动水平高于长期冥想者(Tanaka et al., 2015)。β波作为一种中低频脑波，通常与警觉和注

意力集中状态相关，当注意力集中在特定对象上时，前额叶 β波活动会增强(贺淇和王海英, 2020)。在比

较 OM 与专注式冥想(FA)差异的研究中，OM 组相较于 FA 组展现出更少的注意瞬脱现象，这表明短暂

的冥想练习能够改变注意力分配模式。冥想训练通过持续的注意力训练，逐步建立起对当下状态的深度

觉察和感知能力，引导个体调整训练，进而促进认知模式的重塑和情绪调节能力的提升，这个过程是自
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上而下的(Lutz et al., 2015)。fMRI 研究表明，经过八周的冥想训练后，实验组在前额叶皮层、前扣带皮层

和顶叶区域的灰质密度和功能连接性上相比对照组呈现统计学显著提升(Allen et al., 2012)。也就是说，冥

想通过削弱自上而下的注意力控制，促进并行信息加工方式的形成，减少任务相关与无关信息间的竞争，

从而拓宽注意力范围并降低注意瞬脱的发生。 
还有研究揭示了冥想训练对大脑结构变化的显著影响，例如长期冥想练习者表现出背外侧前额叶皮

质(DLPFC)和前扣带回(ACC)灰质体积的增加(A et al., 2014)。正念冥想通常表现为内侧前额叶皮质的去激

活，同时伴随外侧前额叶皮质、次级躯体感觉皮质、下顶叶小叶和岛叶的激活(Kang et al., 2012)。一项针

对 21 项正念训练的功能磁共振成像研究的元分析，采用激活可能性估计方法对比了正念与对照条件，结

果显示激活区域主要集中在前额区，包括内侧前额回、前扣带回、岛叶和苍白球(Falcone & Jerram, 2018)，
这些发现证实了冥想能够诱导神经可塑性。与此同时，相关的脑电图(EEG)研究结果揭示，冥想实践能够

显著提升 γ 波活动。这种提升不仅在冥想进行时表现明显，即使在静息状态下，长期冥想修行者的 γ 波

活动也显著高于未经过此类训练的个体。γ波段与高级认知功能紧密相连，包括注意力、记忆、学习和感

知等方面。γ波活动的增强表明认知处理过程的加速与精细化，其上升反映了对特定认知任务的高度专注

以及神经网络的同步化，这些变化是长期冥想训练所引发的神经可塑性优化的结果(Breslin et al., 2017)。 
冥想会减少默认模式网络激活，降低任务无关的自发思维干扰，尤其是内源性干扰对注意资源的占

用(Raffone et al., 2019; Brewer et al., 2011; Ellamil et al., 2016)。一般涉及注意力和情绪调节，特别是自我

相关思维和走神，与休息和活跃任务条件相比(Garrison et al., 2015)。有研究比较了开放监测冥想(OM)、
集中注意力冥想(FA)和放松组在情感变体注意力网络测试(ANT)中的表现，发现 OM 和 FA 练习提高了执

行注意，降低了执行和警觉注意网络之间的功能联结，而放松对照组则未观察到变化(Raffone et al., 2019)。
这些发现表明，FA 冥想可能提高了执行和警觉注意网络二者共享神经资源的有效性，从而使二者能够同

时运行，最终提高了两种注意子系统的功能。 
总之，冥想训练可以有效地训练并平衡所有大规模网络之间的相互作用，影响一系列脑功能和状态，

包括执行控制、认知灵活性、情绪调节以及自主神经系统的反应。冥想练习可能训练出更高效的大脑状

态，通过更高程度的能量消耗调节来实现，同时结合注意力、认知控制和意识处理等有限容量处理资源

的训练，从而减少注意顺脱现象的发生(Malinowski, 2013)。 

5. 总结与展望 

冥想训练能通过注意网络的结构和功能连接，显著提升注意的稳定性、控制和灵活性，从而对注意

顺脱发生机制产生一定的影响作用。未来研究可进一步区分不同冥想技术的作用机制，对特定冥想类型

对应不同认知子系统进行精细化研究；同时可以对多模态数据整合，结合神经生理指标的后续方向进行

数据支持；并探索不同领域的应用。例如，基于基线神经特征预测效果进行个性化干预方案开发，实现

冥想技术对不同注意行为的影响作用；在心理健康领域，可以采用冥想技术作为一种低成本心理干预方

案，或者进行数字化冥想工具开发工作；在教育领域，优化：作为一种课堂注意力训练方案，实现教育

优化；在职业领域，采用冥想技术对高压力职业群体认知维护，提高职业效能。 
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