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正念冥想对走神的影响及其作用机制* 
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摘  要  走神是普遍存在的一种心理现象, 这种普遍存在会为人们带来许多的妨碍。正念冥想是减轻或避免

走神的重要干预方式之一。为此, 在系统回顾以往研究基础上, 首先通过不同时长、不同形式、对照组的设置

以及不同群体等多个方面, 梳理正念冥想对走神的改善作用; 其次, 结合神经机制及相关理论模型两方面内

容阐述其作用机制; 最后, 围绕走神类型以及不同形式正念冥想直接对比等角度提出未来研究建议, 探讨正

念冥想对走神的改善, 构建完善的理论模型。 
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分类号  B845 

走神 (Mind Wandering, MW)这一概念是由

Smallwood 和 Schooler (2006)首次引入学术领域, 

中文也翻译为心智游移、思维漫游(宋晓兰  等 , 

2011)。走神是指注意从当前主要任务或外部任务

中脱离, 并指向内部生成的思考和想法的心理过

程和状态(Schooler et al., 2011; Smallwood, 2013)。

走神是每个人都会经历的事情, 会消耗人们日常

生活中一半的时间, 会出现在人们几乎所有的活

动或行为之中(Banks et al., 2019)。以往研究发现

了 走 神 对 许 多 心 理 功 能 很 重 要 , 如 创 造 力

(Abd-Eldayem & Shaheen, 2021)、问题解决(Ruby 

et al., 2013)以及延迟折扣(Smallwood et al., 2013)

等。走神的普遍存在也产生了许多负面的作用 , 

如影响学生课堂表现(Wammes et al., 2016)、阅读

理解能力下降(吴国来 等, 2017)以及增加车祸的

概率(Yoshida et al., 2023), 还有研究者发现了走

神会导致负面情绪增多, 甚至是许多心理疾病(如

抑郁症)的症状之一(Chaieb et al., 2022)。 

鉴于走神对人们的不良影响, 采用一种合理

的措施来减轻走神是尤为重要的。正念冥想作为

一种干预方式, 近年来受到人们的追捧。正念冥
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想练习目的是培养正念(Mindfulness), 即关注当

前的体验 , 强调好奇心、开放性和接受的特征

(Williams & Kabat-Zinn, 2011)。正念和走神之间

存在显著负相关, 这种观点受到了研究者们的广

泛认可(Mrazek et al., 2012; Wong et al., 2018; 

Belardi et al., 2022)。基于该观点, 有研究者提出, 

通过正念冥想(Mindfulness Meditation, MM)训练

增强正念从而干预走神(Mrazek et al., 2012)。研究

者们发现正念冥想可以减少走神的发生频率, 改

善其对一般人群的破坏性影响, 甚至可以对特殊

人群(如焦虑个体)的走神有改善作用(Xu et al., 

2017)。那么正念冥想对走神影响都有哪些研究？

正念冥想改善走神的作用机制又是什么？为此 , 

本文从正念冥想对走神的影响、正念冥想影响走

神的神经机制以及相关理论三个方面进行回答 , 

梳理相关文献(见表 1), 总结正念冥想对走神的影

响, 并展望未来的研究。 

1  正念冥想对走神影响的相关研究 

关于正念冥想对走神影响的研究主要从以下

几个方面展开 : 训练时长 (Mrazek et al., 2012; 

Rahl et al., 2017)、干预形式(Giannandrea et al., 

2019; Ahuja & Vashishtha, 2019)、对照组设置(Badart 

et al., 2018; Ueberholz & Fiocco, 2022)以及群体

(Whitmoyer et al., 2020; Mo et al., 2021)等。 
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表 1  正念冥想影响走神研究的部分文献 

研究者 干预形式 被试 主要测量方式 走神指标变化 

Mrazek et al.,  
2012 

8 分钟 

正念呼吸 

60 名本科生随机分为

实验组、新闻阅读组和

自由放松组 

SART 任务 与主动控制组和放松组相比, 实验组的 SART 错误

率和时间变异性显著更低。 

Mrazek et al.,  
2013 

2 周的正念 

减压训练 

48 名本科生随机分为

实验组 (26 人 )和营养

组(22 人) 

OSPAN 任务, 

探 针 检 测 和

自我检测 

与营养组或正念减压训练前相比 , 正念冥想训练

减少了 GRE 考试期间走神的发生频率 

Giannandrea 
et al., 2019 

8 周正念 

减压训练 

60 名正念冥想爱好者

随 机 分 为 实 验 组 (30

人)和控制组(30 人) 

SART 任 务 , 

探 针 检 测 和

自我检测 

探针检测和自我检测的走神频率在组间和干预前

后均无显著差异。而与干预前相比, 正念减压训练

后的个体在 SART 任务上错误率指标(对目标刺激

作反应)显著降低 

Somaraju  
et al., 2021 

15 分钟 

身体扫描 

55 名成年人随机分为

正念冥想组(21 人)、肌

肉 放 松 组 (15 人 ) 和

TED 演讲组(19 人) 

SART 任务和

走神问卷 

无显著改善 

Rahl et al., 
2017 

4 天注意监控和

接纳正念冥想 

145 名成年参与者随

机分配到四组 , 分别

是仅注意监控正念组

(41人), 注意监控加接

纳正念组(41人), 放松

组(38 人)和控制组(22

人) 

SART 任务 与其他三组相比 , 注意监控和接纳的正念冥想组

表现出最少的错误率 

Ueberholz & 
Fiocco, 2022 

10 分钟聚焦 

注意冥想 

220 名成年参与者随

机分配到正念冥想组

(78 人)、启动加正念冥

想组 (63 人 )以及启动

组(79 人) 

SART 任务 与启动组相比 , 启动加正念冥想组和正念冥想组

表现出更少的压力感知以及更少的遗漏错误。然而, 

相对于启动组, 启动加正念冥想组在 SART 任务上

表现出更高的正确率和更少的错误(对目标刺激不

作反应)率。反应时的变异性在三组之间没有显著

差异。 

Sanger & 
Dorjee, 2016 

学校正念 

训练课程 

40 名青少年学生完成

前后测 

ERP, Oddball
范式 

干预后被试对不相关的频繁刺激和颜色偏差的非

目标刺激的反应中, N2 的波幅显著增加。这表明, 

正念冥想训练使青少年增强了抑制无关刺激的能

力, 更加专注。 

Whitmoyer 
et al., 2020 

4 周基于注意的

正 念 干 预 训 练

(与正念减压训

练相比 , 更侧重

聚焦注意冥想) 

74 名平均年龄约 66 岁

老年人随机分配到正

念冥想训练组 (37 人 )

和生活方式教育组(37

人) 

GO-NOGO 任

务的变式, 探

针检测 

与生活方式教育组相比 , 正念冥想组老年人反应

时变异性和任务无关想法显著减少 , 任务相关的

想法并没有显著变化。此外, 正念冥想训练对老年

人与任务相关的想法并没有显著减少。 

Brandmeyer 
& Delorme, 
2018 

1 年以上正念冥

想规律练习 

24 名参与者 EEG,  

听觉探针 

与走神时相比, 专家在正念冥想时额叶皮层的 θ 波

和躯体感觉皮层的 α 波能量的增强; 非专业组则并

没有发现两者的差异。 

Rodriguez-L
arios et al., 
2021 

3 年以上正念冥

想经验 

58 名参与者 , 专家组

(29 人), 控制组(即无

经验者 29 人) 

EEG,  
探针检测 

与走神时相比, 新手组在正念冥想期间 α 波波幅下

降, 正念冥想组则没有显著差异。 

Liu et al., 
2023 

21 天训练包括

正念呼吸、身体

扫描、正念行走

和正念饮食 

45 名大学生随机分配

到正念冥想组 (21 人 )

和对照组(24 人) 

ERP, SART
任务 

相对于前测, 正念冥想组在后测中的 N2 成分波幅

幅度显著变大。N2 成分波幅越大意味着更多的意

识专注于当前任务。N2 的增强也表明注意力监控

以及反应抑制等。与前测和对照组相比, 正念冥想

后个体的 P3 波幅幅度明显更大。P3 波幅增加表明

了个体在正念冥想后注意维持增强。 
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续表 

研究者 干预形式 被试 主要测量方式 走神指标变化 

Brewer et al., 
2011 

10 年以上正念

冥想经验 

12 名经验丰富专家组, 

13 名健康成年人为对

照组 

fMRI 在正念冥想条件下, 专家组的 PCC 活跃度低于对

照组; 在聚焦注意冥想期间, 专家组的后扣带皮层

和左角回活跃程度低于对照组 ; 在开放监控冥想

期间 , 专家组的上颞回和内侧颞回的活跃程度低

于对照组。此外, 功能连接分析显示, 专家组在正

念冥想时, 后扣带、背前扣带和背外侧前额叶皮质

之间的耦合更强。 

  

1.1  训练时长 

研究者考察了不同训练时长正念冥想对走

神的影响, 如研究者采用单次 8分钟(Mrazek et al., 

2012)、4 天(Rahl et al., 2017)、4 周(Whitmoyer et al., 

2020)以及 7 年(Zanesco et al., 2018)等正念冥想训

练对走神的影响, 结果都发现了积极的作用。其

中, 有研究者考察了同一个训练形式的不同时长

正念冥想对走神的影响。如 Mrazek 等人(2013)考

察 2 周的正念减压训练后, 学生 GRE 成绩、工作

记忆容量以及走神的变化。采用操作跨度任务

(Operation Span Task, OSPAN)评估个体的工作记

忆容量, 在 GRE 考试中通过探针检测和自我检测

调查个体走神情况。探针检测随机出现在任务中

询问个体的注意情况, 自我检测要求个体意识到

自己走神时主动汇报。研究者将被试随机分为正

念冥想组和营养组。正念冥想组参与持续两周的

正念减压训练, 而营养组个体需要了解营养科学

健康的饮食, 记录每日饮食情况。结果发现, 与营

养组或正念减压训练前相比, 正念训练后提高了

GRE 阅读理解分数和工作记忆容量, 同时减少了

GRE 考试期间走神的发生频率和工作记忆容量的

测量分数。这些结果表明, 2 周的正念减压训练足

以改善走神的发生。而 Giannandrea 等人(2019)考

察了 8 周正念减压训练对个体走神的影响。将被

试随机分成 8 周正念减压训练组和对照组, 要求

被 试 在 干 预 前 后 完 成 持 续 性 注 意 反 应 任 务

(Sustained Attention to Response Task, SART)和思

维取样 (Thought Sampling, TS)从而调查走神情

况。SART 任务是一个 GO-NOGO 任务, 即个体对

屏幕上频繁出现的非目标刺激(数字 1~2 和 4~9)

作反应, 对不频繁出现的目标刺激(数字 3)不作反

应。TS 包括探针检测和自我检测。结果发现, 探

针检测和自我检测的走神频率在组间和干预前后

均无显著差异。而与干预前相比, 正念减压训练

后的个体在 SART 任务上错误率指标(对目标刺激

作反应)显著降低。这表明, 8 周的正念减压训练可

以在一定程度上改善走神, 减少走神带来的错误。 

由以上可知, 两者的结果发现, 虽然正念冥

想对走神都有改善效果, 但改善的指标并不一致, 

2 周正念减压训练改善了探针检测和自我检测的

走神频率, 8 周正念减压训练却没有。值得注意的

是, 关于正念冥想时长对走神的研究较多, 然而

很少有研究者采用纵向研究考察正念冥想对走神

的影响。 

1.2  训练形式 

正念冥想(Mindfulness Meditation, MM)是一

组以正念技术为核心的冥想练习方法, 主要包括

禅修 (Zen) 、 内观 (Vipassana) 、正念减 压疗法

(Mindfulness-based Stress Reduction, MBSR)和正

念认知疗法(Mindfulness-based Cognitive Therapy, 

MBCT) (Kabat-Zinn, 2003; Reangsing et al., 

2021)。这些正念冥想训练又可以根据不同的注意

力训练方式组成 : 聚焦注意冥想 (focus attention 

meditation, FA)和开放监控冥想(open monitoring 

meditation, OM) (Lutz et al., 2008)。此外, 正念冥

想还能以不同训练形式区分 , 如正念呼吸练习

(mindful breathing exercise) 、静坐冥想 (sitting 

meditation)、身体扫描(body scan)等(King et al., 

2019)。 

通过对不同研究比较发现, 不同的正念冥想

有着不同的作用(Lutz et al., 2008; Ooishi et al., 

2021)。因此, 研究者采用多种正念冥想形式来考

察其对走神的影响。如 Mrazek 等人(2012)考察单

次正念冥想对走神的作用。采用 10 分钟的 SART

任务考察个体的走神情况, 将被试随机分为正念

冥想组和两个对照组(阅读组与被动休息组)。正念

冥想组要求被试睁眼关注呼吸, 对照组则要求被

试阅读一份报纸或不睡觉的情况下放松。结果发
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现, 与对照组相比, 正念冥想组被试的 SART 错

误率和反应时变异性显著较低。该结果表明, 单

次正念冥想就可以改善走神。与 Mrazek 等人(2012)

采用正念呼吸练习不同的是, Somaraju 等人(2021)

采用身体扫描的正念冥想形式。将被试随机分到

3 个 15 分钟干预组之一: 正念冥想组、肌肉放松

组以及无关视频观看组。通过 SART 任务和走神

问卷调查个体在任务中的走神情况。结果发现, 3

个组之间的干预效果在 SART 的遗漏错误、时间

变异性等指标上差异不显著。这个结果表明, 15

分钟的身体扫描干预不足以改善走神。由上可知, 

不同的正念冥想形式对走神影响有不同的结果。 

Rahl 等人(2017)直接比较了不同形式的正念

冥想对走神的影响。将被试随机分为四组: 只有

注意力监控的正念冥想组、注意监控和接纳的正

念冥想组、放松组以及对照组。仅注意力监控正

念训练条件要求个体参与正念冥想训练, 包括对

呼吸感觉、身体感觉、思想和情感的持续注意力, 

以及对认知、情感和物理事件的元意识。注意监

控和接纳的正念冥想组与仅注意监控训练条件的

指令类似, 加上注意呼吸感觉、其他身体感觉、

情绪和想法的说明, 对这些经历保持接受和非判

断态度。放松组要求被试根据可以诱导放松的图

片, 发挥想象身处其中(如沿着海滩行走, 穿过森

林等)。对照组是阅读来自地理、文化和环境中性

文章的摘录。4 组均训练 4 天, 每天 20 分钟。采

用 SART 任务(对屏幕上 3 以外的数字做反应, 数

字 3 不作反应)测量被试的走神情况。结果发现, 

与其他三组相比, 注意监控和接纳的正念冥想组

表现出最少的错误率。这些表明, 正念冥想训练

中的接纳对走神的减少很重要。由此可见, 在考

察正念冥想对走神影响时, 也要考虑正念冥想不

同形式的选择, 未来也可以比较出最有效的正念

冥想形式。 

1.3  对照组的设置 

正念冥想对走神的影响研究中采用适宜的对

照组是很重要的, 该方法有利于避免额外变量的

干扰 , 凸显正念冥想的作用效果。Ueberholz 和

Fiocco (2022)考察了个体期望效应在正念冥想训

练中的作用。将被试随机分配到三个组之一: 正

念冥想组(Meditation Condition, MC)、启动+正念

冥想组(Priming + Meditation Condition, PMC)以

及控制组(control condition, CC)。MC 个体参与 10

分钟的正念冥想, 具体来说就是注意力先集中在

呼吸, 然后进行身体扫描。与 MC 不同的是, PMC

在正念冥想前, 被试要阅读正念信息图(关于正念

的概念、神经可塑性以及干预后的行为变化等)。

CC 则只阅读正念信息图, 不做正念冥想。在干预

前后, 个体还要完成视觉模拟量表(Visual Analog 

Scale, VAS)和 SART 任务, VAS 可以测量被试感知

到的压力情况, SART 任务则用来测量被试的走神

情况。结果发现, 与 CC 相比, PMC 和 MC 表现出

更少的压力感知以及更少的遗漏错误。然而, 相

对于 CC, PMC 在 SART 任务上表现出更高的正确

率和更少的错误(对目标刺激不作反应)率。反应时

的变异性在三组之间没有显著差异。这些结果表

明, 个体在了解正念冥想的信息后, 会有启动的

效果。换句话说, 个体的期望会影响正念冥想的

作用效果。 

此外, 采用对照组时也要考虑主动控制组和

被动控制组。如有研究者考察身体扫描的效果时, 

采用肌肉放松训练作为主动控制对照组, 观看视

频作为被动控制组。肌肉放松训练与身体扫描都

会促使个体身体放松, 保持平静的状态。通过增

加肌肉放松组, 避免了其余因素的影响, 使正念

冥想独特因素更加突出(Somaraju et al., 2021)。因

此, 在正念冥想对走神的影响研究中可以通过对

照组控制额外变量的干扰。 

1.4  对不同群体的研究 

研究者将正念冥想对走神的影响扩展到了青

少年(Sanger & Dorjee, 2016)、老年人(Whitmoyer 

et al., 2020)、护士(Mo et al., 2021)、焦虑个体(Xu 

et al., 2017)等多个群体中, 并且都发现了积极的

改善效果。如 Sanger 和 Dorjee (2016)考察了正念

冥想训练对青少年走神的影响。采用 Oddball 范

式, 要求被试对目标刺激作反应(10%概率), 对非

目标刺激(包含 70%概率的标准刺激和各 20%概

率的两个偏差刺激 )不作反应 , 同时记录脑电数

据。其中标准刺激是一个蓝色菱形图片, 两个非

目标偏差刺激分别是形状偏差和颜色偏差的图片, 

而目标刺激是大小偏差图片。在正念冥想干预前

后进行测量, 结果发现, 干预后被试对不相关的

频繁刺激和颜色偏差的非目标刺激的反应中, N2

的波幅显著增加。这表明, 正念冥想训练使青少

年增强了抑制无关刺激的能力 , 更加专注。而

Whitmoyer 等人(2020)考察正念冥想对老年人注
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意的影响。采用 GO-NOGO 任务的变式, 要求个

体对频繁出现的声音刺激(GO)做反应, 对不频繁

出现的声音刺激(NOGO)不作反应。在 GO-NOGO

任务中会出现探针检测, 要求个体将探针出现前

的想法分为: 专注任务, 任务相关的想法以及任

务无关的想法。将 74 位社区居住的老年人随机分

为正念冥想组和生活方式教育组。结果发现, 与

生活方式教育组相比, 正念冥想组老年人反应时

变异性和任务无关想法显著减少, 任务相关的想

法并没有显著变化。这些结果表明, 正念冥想对

走神的改善作用可以扩展到老年人群体, 并且这

种改善的效果是通过减少了与任务无关的想法 , 

并没有减少与任务相关的想法。以往青少年、成

年以及老年等不同年龄段的研究提供了启示, 未

来也可以通过发展的角度, 揭示正念冥想改善走

神的作用。 

此外, 通过对不同群体的考察, 还发现正念

冥想在减少走神方面的有效程度可能取决于目标

人群的特征。如研究者对于正常群体的研究发现, 

正念冥想减少了走神的发生。而对带有负面情绪

的个体 , 正念冥想对走神的改善表现在保护作

用。如 Xu 等人(2017)考察正念冥想对焦虑个体的

走神影响。将被试随机分为正念冥想组和对照组。

采用持续性注意任务, 要求个体对出现的周期性

声音做同步反应。同时插入思维探针, 了解个体

的思维内容以及动机状态等。结果发现, 与干预

前相比, 干预后正念冥想组的走神比例没有显著

变化, 而对照组走神比例显著增加。该结果表明, 

正念冥想可以防止走神随着时间的推移而增加。

即正念冥想可能只对焦虑个体的走神有保护作用。 

综上所述, 以往研究考察正念冥想对走神的

影响可以归纳为多个角度, 而同一个角度的研究

结果有时也存在着冲突。如 Lykins 等人(2012)研

究发现, 长期正念冥想练习对走神并没有改善效

果。而 Badart 等人(2018)则发现了相反的结果, 即

长期正念冥想对走神有改善效果。两者的研究结

果存在冲突, 有可能是受到不同训练形式、时长、

记忆等影响。因此, 对于正念作用的认识, 应充分

考虑正念冥想起作用的具体条件, 从而从不同角

度细化干预效果的特点。基于这些, 在未来研究

正念冥想对走神的影响时, 也可以对不同时长、

形式、对照组以及群体进行对比研究, 为最佳改

善效果确定最合适的干预时长和恰当形式的正念

冥想, 从而建立完善的改善体系等。 

2  正念冥想影响走神的神经机制研究 

2.1  脑电机制 

正念冥想对走神影响的脑电研究中主要从

EEG 和 ERP 两种方式考察。EEG 是一种广泛用于

描述脑电活动的电生理监测方法。正念冥想时的

脑电模式能够展现不同频段的特征, 不同脑区电

活动的动态化, 以及与特定经验的相关性。人的

大脑本身有不同频段的自发节律性振荡活动, 主

要有 α 波、β 波、θ 波、δ 波、以及 γ 波(王鑫麟 等, 

2022)。众所周知, 脑电特征反映了正念冥想者在

练习过程中进入深度、平静和深度警觉阶段的经

历。α 波是闭眼清醒状态下显著出现, 在注意状态

下微弱的频段, 主要位于大脑后部区域。θ 波和认

知控制相关, 主要位于大脑的前额中叶。θ 波与注

意定向、记忆等相关, 正念冥想过程中 θ 波的增

强也表明了正念冥想增强了注意定向、记忆等

(Lomas et al., 2015)。关于 EEG 应用的相关研究主

要是通过考察专家和新手在正念冥想时, 走神与

相关的 EEG 成分波幅大小间的关系。Brandmeyer

和 Delorme (2018)要求专家组和非专业组做正念

冥想, 期间伪随机插入听觉探针检测, 同时记录

被试的脑电信号。结果发现, 与走神时相比, 专家

在正念冥想时额叶皮层的 θ 波和躯体感觉皮层的

α 波能量的增强; 非专业组则并没有发现两者的

差异。而 Rodriguez-Larios 等人(2021)发现了不一

致的结果。同样对专家组和新手组在正念冥想的

脑电数据进行记录, 同时插入探针检测。结果发

现, 与走神时相比, 新手组在正念冥想期间 α 波

波幅下降, 正念冥想组则没有显著差异。前者专

家组是一年以上的正念冥想练习经验, 而后者研

究的专家组则是 3 年以上练习经验, 两者得出相

反的结果, 这很可能是由于正念冥想练习时长不

一致等原因的影响。还有, 不同正念冥想形式也

会有独特的频率, 反映了注意力的形式。有些正

念冥想会增加 α 波幅, 有些正念冥想形式会减少

α 能量(Hinterberger et al., 2014)。如 Hinterberger

等人(2014)测量练习经验丰富者在不同的正念冥

想形式状态下的脑电活动。包含的形式有无思考

的放空(Thoughtless Emptiness, TE)、聚焦注意冥

想以及开放监控冥想。与静息状态或其他形式的

冥想相比, TE 状态的频谱 EEG 功率比较显示, 特
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定频段的活动减少。与聚焦注意冥想相比, TE 状

态显示出显著的中央和顶叶 γ 减少。与开放监控

冥想相比, TE 状态表现出顶叶区的 α 和 β 波幅下

降。该结果表明, 不同的正念冥想形式有不同的

EEG 表现。此外, β 波在注意集中状态下显著出现, 

主要位于大脑的前额叶区。研究者们将正念冥想

组和闭眼休息组进行比较, 较少研究结果发现, β

波频率和波幅增强(Tanaka et al., 2014), 一部分研

究报告, 两组没有显著差异(Cahn et al., 2010)。有

关研究者解释, 是由于实验任务的特异性, 因为

有研究指出 β 波会随着认知任务需求而变化(Ray 

& Cole, 1985)。但不可否认的是, 正念冥想对走神

的影响可以体现在 EEG 成分的能量变化上。 

关于 ERP 应用的相关研究主要是通过考察正

念冥想前后个体或正念冥想组和对照组在持续性

注意任务时, 走神与相关的 ERP 成分波幅大小间

的关系。其中, N2、P3 以及 MMN 等作为常用的

考察指标。N2 成分出现在三种情况下: (a)检测到

新刺激或不匹配的刺激; (b)认知控制功能发挥作

用时, 如反应抑制、反应冲突以及错误监控等; (c)

视觉注意有关(Folstein & Van Petten, 2008)。P3 反

映了目标识别和记忆更新过程中的注意加工, 主

要与注意的转移、持续及控制有关系(Klee et al., 

2020)。MMN 通常发生在刺激呈现后约 100 至 150

毫秒, 并集中在额中央位置。MMN 是标准刺激和

偏差刺激之间的差异波, 通常会受到个体注意方

向的影响 , 如个体注意力集中在当前任务时 , 

MMN 波幅比较大(Alain & Woods, 1997); 个体走

神时 , MMN 波幅较小 (Braboszcz & Delorme, 

2011)。 

Liu 等人(2023)考察了正念冥想组和对照组

在走神时的脑电反应。采用 ERP 和 SART 范式的

变式, 要求个体对数字“0~9”中“3”以外的数字作

反应。插入探针检测个体注意是否在任务中, 同

时要求个体意识到自己走神时进行主动按键反

应。结果发现, 相对于前测, 正念冥想组在后测中

的 N2 成分波幅幅度显著变大。N2 成分波幅越大

意味着更多的意识专注于当前任务。N2 的增强也

表明注意力监控以及反应抑制等。与前测和对照

组相比, 正念冥想后个体的 P3 波幅幅度明显更

大。P3 波幅增加表明了个体在正念冥想后注意维

持增强。总之, 这些研究表明, 正念冥想对走神的

改善可以体现在 N2 和 P3 成分上。这些研究发现

在青少年和老年群体中也获得了实证研究的支持

(Klee et al., 2020; Sanger & Dorjee, 2016)。此外, 

刘永(2017)在考察正念冥想干预走神的生理机制

研究中, 采用持续性注意任务, 要求被试对频繁

出现的刺激作反应, 对不频繁出现的目标刺激不

作反应。结果发现, 与前测相比, 正念冥想组后测

时的 MMN 波幅显著更大, 而对照组没有显著差

异。MMN 波幅增加表明了正念冥想增强了注意

集中维持, 减少了走神。这些结果表明, 正念冥想

对走神的改善效果可以通过 MMN 成分的波幅变

化进行考察。 

2.2  脑区机制 

以往研究发现, 走神和大脑中的默认模式网

络(Default-Mode Network, DMN)有关(Ho et al., 

2020; He et al., 2021)。DMN 包括内侧前额叶皮层

(Medial Prefrontal Cortex, MPFC)、后扣带皮层

(Posterior Cingulate Cortex, PCC) 、 楔 前 叶

(precuneus)、颞顶联合区(temporoparietal junction, 

TPJ)以及海马(hippocampal)等在内的区域(He et al., 

2021)。DMN 与走神的最初研究是在静息态下展

开的。静息态 fMRI 研究是指无需个体执行任务, 

采用 fMRI 对个体各个脑区自发信号进行检测。

以往研究者主要采用两种方式测量静息态 fMRI

中的走神。一种是在个体完成静息态 fMRI 扫描

大脑以后, 要求个体填写问卷或者报告扫描过程

中的走神状况。还有一种是在静息态 fMRI 扫描

大脑的同时, 采用探针捕获或自我捕获调查个体

走神状况(Chou et al., 2017)。研究者对 DMN 与走

神的关系在任务态下也进行了考察。如 Christoff

等人 (2009)采用 SART 任务 , 要求个体对数字

“0~9”中的数字“3” (5%的出现概率)不作反应, 其

他数字作反应。伪随机插入思维探针, 个体对自

己注意在任务中的程度进行 7 点评分, 同时使用

fMRI 监控个体的大脑网络变化。结果发现, 在走

神状态下, 个体的 DMN 区域(主要有腹侧前扣带

皮层、楔前叶以及颞顶联合区)被激活, 执行网络

(主要有背侧前扣带皮层和背外侧前额叶)也被激

活。有研究者指出, 在静息态和任务态下, 个体走

神时, DMN 的区域的活跃度均增强(Webb et al., 

2021; Christoff et al., 2009), 并且 DMN 与其相反

关系的网络之间拮抗关系减弱 (Mittner et al., 

2014)。 

正念冥想对走神的脑成像研究主要是考察正
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念冥想对 DMN 的影响。Brewer 等人(2011)对专家

组和新手组在正念冥想状态下和静息状态下的脑

成像进行考察。结果发现, 在正念冥想条件下, 专

家组的 PCC 活跃度低于对照组; 在聚焦注意冥想

期间, 专家组的 PCC 和左角回活跃程度低于对照

组; 在开放监控冥想期间, 专家组的上颞回和内

侧颞回的活跃程度低于对照组。此外, 功能连接

分析显示, 专家组在正念冥想时, 后扣带、背前扣

带和背外侧前额叶皮质之间的耦合更强。正念冥

想降低了 DMN 的活跃度, 而 DMN 与走神又有着

重要的关系。这些表明, 正念冥想对走神的改善

可以通过检测 DMN 的活跃程度来进行考察, 而

且不同正念冥想对走神不同程度的改善可能是由

于影响了 DMN 的不同脑区。该结果之后又得到

了多项研究的支持(Garrison et al., 2015; Scheibner 

et al., 2017; Mooneyham et al., 2017)。 

3  正念冥想影响走神的理论模型 

3.1  自然认知波动模型 

Hasenkamp 等人(2012)根据聚焦注意冥想的

练习, 提出了一个走神和注意状态之间自然认知

波动模型(naturalistic cognitive fluctuations)。该模

型将走神和注意之间分为 4 个阶段: 走神(Mind 

Wandering, MW), 走神意识(Awareness of MW), 

注意力转移 (Shifting Attention) 以及注意维持

(Sustained Focus)。走神表示注意力丧失, 走神意

识表示个体意识到自己走神, 注意转移表示个体

将注意重新转移到呼吸任务中, 注意维持表示个

体将注意持续集中到呼吸任务上。聚焦注意冥想

并不是一种单一的认知状态, 相反是在走神和注

意力维持状态之间动态过程, 包含了短暂的走神

意识阶段和注意力转移阶段。Hasenkamp 等人

(2012)采用 fMRI 考察了不同阶段下的大脑活动状

况。正念冥想经验丰富者作为被试, 完成专注呼

吸任务。同时要求被试意识到自己走神时, 按下

按钮并将注意重新转向呼吸任务上。结果发现 , 

在走神时, 与 DMN 相关的大脑区域得到激活; 在

意识到走神时, 突显网络(Salience Network)区域

受到激活; 在转移注意力和注意力维持期间, 执

行网络(Executive Network)区域比较活跃。此外, 

大脑某些区域的活跃程度与正念冥想练习时间显

著相关, 尤其是在注意转移阶段。在这个阶段发

生的认知过程(如注意力的脱离和重新定向)是聚

焦注意冥想训练的一些主要认知技能。在这个阶

段, 所有的相关性都是负的, 即正念冥想经验越

丰富, 个体的神经活跃度越低。这些表明, 个体在

走神和注意之间确实有这些阶段的存在, 为该理

论模型提供了实证支持。正念冥想经验越丰富 , 

走神到注意之间的时间越短, 这说明了正念冥想

改善走神是通过影响这些阶段来实现的。此外 , 

其他研究者也发现 , 正念冥想增强走神意识(Liu 

et al., 2023)、注意转移(Jankowski & Holas, 2020)

以及注意维持(Ueberholz & Fiocco, 2022)。这些研

究也证明了该理论适用于揭示正念冥想影响走神

的作用机制。 

值得注意的是 , 该理论存在一定的局限性 , 

需要进一步的完善。如走神到注意的四个阶段的

发生时间并不能准确测量到, 只能获得近似的时

间。此外, 这些阶段可能有些是并行发生的, 不是

串行发生。因此, 不同阶段之间可能存在重叠或

混淆, 尤其是走神意识和注意转移阶段。 

3.2  冥想和走神的循环模型 

Brandmeyer 和 Delorme (2021)在自然认知波

动模型的基础上, 进一步提出了新的理论模型——

冥想和走神的循环 (the cycle of meditation and 

mind wandering)。该循环模型包含了个体的注意

变化过程, 分别是注意集中、自发思维、元意识、

注意重新定向。具体来讲就是, 个体开始正念冥

想的过程是(a)集中注意力, 之后(b)注意力会转移

到自发思维的内容, 直到个体(c)意识到自己走神, 

(d)将注意力重新定向回正念冥想的焦点。正念冥

想中的走神为个体提供了检查走神本质的机会 , 

并通过正念冥想过程的周期性来培养对持续思维

动态的意识。 

许多正念冥想练习都强调不加判断地将注意

力转移到呼吸或正念冥想练习的焦点目标上。通

过这种训练, 正念冥想练习者学会发展持续的注

意力集中(Ainsworth et al., 2013; Tang & Posner, 

2009), 思想的元认知意识(Brandmeyer & Delorme, 

2018), 同时培养对思想内容的平静(Hofmann et al., 

2011)。持续注意是指注意力集中在特定的刺激上

并维持一段时间且不被其他刺激干扰的一种能

力。以往研究发现, 正念冥想可以增强个体持续

注意力(Norris et al., 2018)。Norris 等人(2018)通过

ERP 考察了简短正念冥想对不同神经质水平个体

注意三个子网络的影响。选取被试随机分配为 10
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分钟正念冥想组和对照组, 在被试完成注意网络

测验任务的同时记录脑电数据。结果发现, 与对

照组相比, 正念冥想组中神经质水平低的个体 N2

波幅更大 , 而神经质水平高的人则没有显著差

异。这表明, 简短的正念冥想对个体的持续注意

以及注意定向改善作用受到神经质水平的调节。

元意识是对当前心理状态的间歇显式评估, 意识

到走神时, 个体将注意力重新转向当前任务。以

往研究发现了, 元意识是影响走神发生的一个重

要因素, 恢复元意识有利于帮助个体调节走神的

发生频率和时间(Schooler et al., 2011)。如 Sayette

等人(2009)招募男性个体随机分为饮酒组和安慰

剂(饮料)组 , 要求个体完成阅读任务 , 同时插入

思维探针和自我捕捉区分个体是否意识到自己走

神。结果发现, 与喝安慰剂的个体相比, 饮酒组个

体的走神频率更高, 且饮酒组个体自我发现走神

的频率减少。这结果表明, 元意识的缺失导致个

体发生走神的次数更多。而有研究发现正念冥想

增强元意识 , 减少了走神的发生频率(Liu et al., 

2023)。平静, 可以被定义为对所有经历或对象保

持一种冷静的精神状态或性格倾向。这种状态可

以不顾个体的情绪 (愉快的 , 不愉快的 , 或中性

的), 是正念冥想的关键和核心组成部分。随着时

间的推移, 正念冥想改变了个体对自己内部思想

与经验的反应和联系(Desbordes et al., 2015)。如

Banks 等人(2019)考察了正念冥想影响持续注意

过程中个体内部思想内容与经验的变化。将被试

随机分为正念冥想组、引导放松组以及等待控制

组。要求被试完成 SART 任务, 以及随机插入的

思维探针。思维探针主要是要求个体回答任务过

程中自己内部思想内容的情绪, 如任务中产生的

是与任务相关还是无关的想法, 是积极的还是消

极的想法等。结果发现, 与控制组相比, 正念冥想

组的消极情绪走神率得到了降低。这表明, 正念

冥想减少了个体内部负面信息影响引起的走神。

总之, 这些过程结合在一起, 为身心创造了一个

自我调节的闭环反馈系统。该循环模型将思维内

容的变化考虑在内, 为正念冥想改善走神作用研

究提供了新的思路。由此可见, 正念冥想对走神

的改善是通过注意调节、元意识增强以及思维内

容的平静。 

以上两种理论模型都是基于个体在正念冥想

过程中走神的发生与发展而构建, 因此依据这两

种理论模型阐述正念冥想对走神的影响时, 要考

虑走神过程本身发展就是这样的阶段, 还是正念

冥想干预导致这些阶段的发展和变化。此外, 这

些阶段的发生和发展是顺序呈现的, 正念冥想作

用也是按顺序对走神进行改善吗？还有这两个理

论模型是基于聚焦注意冥想构建, 对于其他形式

正念冥想如开放监控冥想对走神的影响是否适

用？这都有待于进一步研究和验证。 

4  小结与展望 

本文总结了研究者从不同时长、不同形式、

对照组设置以及不同群体四个方面来考察正念冥

想对走神的影响, 并试图通过神经机制以及理论

解释正念冥想对走神的作用机制。虽然正念冥想

对走神的影响研究已取得了许多颇有价值的成果, 

但未来研究仍然有一些问题亟待解决。 

4.1  走神类型的区分不明确 

走神可以分为有意走神(个体有意识、有目的, 

且能自主控制的走神, 在脱离任务时能控制注意

返回任务上, 但仍会产生与任务无关或与刺激无

关的想法)和无意走神(一种没有目的, 不需要意

志努力且无法控制)。以往相关研究将走神定义为

一个单一的结构, 直接考察了正念冥想对走神的

影响 , 没有将走神区分为有意走神和无意走神

(Somaraju et al., 2021; Ueberholz & Fiocco, 2022; 

Liu et al., 2023)。尽管有研究者对走神概念进行了

区分, 但是在走神的研究方法上也很大程度上忽

略 了 这 个 区 别 (Brandmeyer & Delorme, 2021; 

Konjedi & Maleeh, 2021)。 

走神类型的区分研究是有必要的。如 Phillips

等人(2016)将重读(第二遍阅读)与走神的思维探

测相结合考察阅读任务中的走神。结果发现, 与

第一遍阅读相比, 重读时个体走神的次数更多。

后续实验使用指示走神意向性的探针, 发现重读

对走神的影响完全是由有意走神的增加驱动的 , 

而重读对无意走神没有影响。此外, 以往研究发

现, 有意走神和无意走神有许多差异: 如时间指

向性不同, 与无意走神相比, 有意走神更多指向

未来(Seli et al., 2017); 受个体动机影响不同, 有

意走神更容易受到动机的影响(Seli et al., 2017); 

有意走神和无意走神不同的神经机制(Martel et al., 

2019)等。因此, 基于有意走神和无意走神在实验

研究和日常生活中存在的显著差异, 考察正念冥
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想对走神的影响时, 有必要考虑有意走神和无意

走神的不同特点, 从而明确正念冥想对走神的改

善作用更多体现在走神的哪种类型上。以往研究

指出 , 走神与负面情绪呈负相关 (Banks et al., 

2019)。而其中有意走神可以通过动机来调节, 而

无意走神的改善方式并不明确。因此, 正念冥想

对无意走神的改善效果更值得进行深入详尽的考

察。具体来说就是, 相对于有意走神, 正念冥想对

无意走神更具改善作用。 

4.2  正念冥想不同形式直接对比研究较少 

正如文献综述所言, 正念冥想有不同的形式

区分, 有聚焦注意冥想和开放监控冥想, 聚焦注

意冥想又可以细分为正念觉察呼吸、身体扫描以

及行走冥想等。以往相关研究, 考察了单一形式

正念冥想对走神的研究, 忽视了正念冥想不同形

式对走神影响的直接比较。 

以往研究发现, 正念冥想呼吸觉察对走神有

改善作用, 而身体扫描却没有改善作用(Somaraju 

et al., 2021; Mrazek et al., 2012)。但是两者采用了

不同的干预时长以及实验任务等, 因此得到的对

比结果存在一定的混淆, 这种改善的效果是来自

于正念冥想时长的影响还是来自于正念冥想不同

形式的影响尚未明确。此外, 关于对照组的选择

也会影响得到的结果差异(Somaraju et al., 2021; 

Ueberholz & Fiocco, 2022)。还可以通过纵向研究

考察不同时长正念冥想对走神影响的作用效果。

因此, 在考察正念冥想对走神的研究时, 未来研

究可以将不同形式正念冥想对走神的效果直接对

比, 有利于明确正念冥想的训练过程中每个阶段

最有效的干预形式, 为正念冥想建立完善的体系

提供实证支持。如可以分别考察短期正念呼吸、

身体扫描以及正念静坐等不同形式对走神的影响, 

明确改善走神的最有效形式, 确定不同形式正念

冥想干预的最有效时长等。 

4.3  理论构建仍需验证和完善 

以往相关研究更多是通过第一人称方式测量, 

如自我检测、探针检测走神以及 SART 等。而较

少采用第三人称方式测量, 尤其是较少采用 ERP

对其进行考察。尽管有研究采用了 ERP, 但是更

多关注长期正念冥想或者其他注意形式(Liu et al., 

2023; Norris et al., 2018), 这些并不能反映短期正

念冥想对走神的神经机制。此外, 正念冥想对走

神改善的时间进程缺乏研究, 改善过程不同阶段

的时间节点无法准确描述。因此, 未来考察正念

冥想对走神的影响研究时, 可尝试多采用 ERP 技

术, 验证已有理论中正念冥想改善走神的时间进

程。如考察正念冥想影响走神理论中不同阶段改

善的时间进程, 是先改善注意定向还是先改善了

元意识等。 

除了正念冥想发生作用时间进程, 探讨不同

加工过程带来的差异原因也是非常有必要的。以

往相关研究, 采用了不同的实验任务, 而不同的

实验任务对同一个认知过程的测量会呈现出不同

的特点。如 Mrazek 等人(2013)在学生 GRE 考试

过程中插入思维探针考察走神, 结果发现, 探针

中得到的走神频率在正念冥想前后有显著差异。

而 Giannandrea 等人(2019)在 SART 任务中插入探

针, 考察个体正念冥想前后的走神情况。结果发

现, 探针中得到的走神频率差异不显著。尽管采

用相同的实验范式(如思维探针), 正念冥想前后

的走神频率是不同的, 这种不同能否通过某一理

论得到充分的解释。此外, 在同一任务不同难度

的条件下, 正念冥想改善走神的效果的具体差异

有哪些？这些差异说明了什么？ 

冥想和走神的循环模型认为, 正念冥想改善

过程中思维内容的平静是核心 (Brandmeyer & 

Delorme, 2021), 那么正念冥想是如何通过思维内

容的平静来改善走神, 仍有待进一步的验证。此

外, 现有正念冥想改善走神的理论是基于聚焦注

意冥想, 那么对于其他形式正念冥想(如开放监控

冥想)改善走神是否适用, 这值得进一步的探讨。

值得注意的是, 走神的相关理论指出了走神的各

种成因, 认为走神是由于个体缺乏执行控制、执

行控制失败或当前关注内容等多种因素导致

(McVay & Kane, 2010; Smallwood, 2013; Schooler 

et al., 2011; 程凯, 曹贵康, 2014 ), 那么正念冥想

对走神的改善是否通过影响了这些因素来发挥作

用。如正念冥想是否通过改善执行控制减少了走

神。因此, 是否可以通过与走神理论相结合来进

一步完善正念冥想改善走神的理论模型, 这在未

来都可以进一步的深化研究。 
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The influence of mindfulness meditation on mind  
wandering and its mechanism 

SHAO Hongtao1, REN Guiqin1, DING Xiaoqian1, SHI Mengmeng2, LI Ruiyan1, LI Yang1 
(1 College of Psychology, Liaoning Normal University, Dalian 116029, China) 

(2 Faculty of Education, Henan Normal University, Xinxiang 453007, China) 

Abstract: Mind wandering is a common psychological phenomenon that can create many hindrances for 

people. Mindfulness meditation is one of the most important interventions to reduce or avoid mind 

wandering. To this end, based on a systematic review of previous studies, firstly, the improvement effect of 

mindfulness meditation on mind wandering is sorted out through different durations, different forms, control 

group settings and different groups; secondly, the mechanism is elaborated by combining the neural 

mechanism and relevant theoretical models; finally, future research suggestions are made around the types 

of mind wandering and the direct comparison of different forms of mindfulness meditation, to explore the 

effect of mindfulness meditation on mind wandering and to validate and enhance the existing theoretical 

models. 

Keywords: mindfulness meditation, mind wandering, neural mechanism 


