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有覺察的飲食、有覺察的運動  

(Mindful Eating, Mindful Movement) 

您是否有時候察覺到自己已經不餓了, 但還不停地吃呢?或是在一天將快結束時，才意識 

自己動得那麼少，坐著不動的時間卻那麼多？ 

 

這些習慣是很常見的。若我們能在日常的飲食習慣和運動當中, 經常練習在當下專注而覺察

(mindfulness, 或譯為正念), 可以從中受益。 

 

何謂正念或當下專注而覺察(mindfulness)？ 

 

正念是指全心全意，專注而覺察地活在每個當下，對自己身心內外有清楚的覺知，包括生理和

心理的感覺，以及週遭環境的變化。它源自於佛教禪宗的修行, 目前已廣泛地應用在西方輔助醫

學，成為促進身心健康的重要工具。經常練習，可以幫助我們達到或維持健康生活的目標, 有助

於身心健康。 

 

讓我們從有覺察的飲食開始 

 

1. 有覺察的飲食是指有意識地以緩慢速度進食，充份地感受當下飲食的經驗。 

 用餐時，全神專注所有感官的感受 

 留意您的飢餓感和飽足感程度 

 

2. 有覺察的飲食有助於控制體重 

 您的大腦需要大約20分鐘才可認知飽足感, 如果吃得太快，很容易會引至食量過

度。 

 當您專注享受每一口食物，飯後會感到更滿足。 



 

3. 做好準備，緩慢而專注地進食 

 創造一個寧靜的用餐的環境。 這會讓您把注意力放在眼前的食物上，餐桌上擺

放的鲜花、盆栽、或蠟燭，和播放舒緩的音樂。 

 減少分心的事物。避免（或限制）在吃飯時做別的事情，關掉電視、電子用

品、電話、把讀物收起來。 

 坐下來好好放鬆。避免（或限制）站在廚房裡進食或邊行邊吃。 

 欣賞這一刻。當你坐好準備進食時，先停頓一分鐘，做幾個深呼吸，然後做餐

前禱告，如果您有這個傳統的話，或者感謝準備這一餐的所有人 

 

4. 專注在食物上。有意識地慢慢進食。盡可能用至少二十分鐘來吃一餐。 

 觀看您餐盤上的食物，注意食物的色彩、形狀及香味。 

 小口小口吃。感受食物在口中的味道和質地。仔細品嚐食物的滋味。 

 慢慢咀嚼，注意自己咀嚼的次數。嘗試每口咀嚼量比平時多咀嚼至少五次才吞

下。 

 把每一口食物咀嚼吞嚥之後，才再叉(夾)起下一口。 

 吃幾口後, 把叉子(或筷子) 放下十到十五秒。停下來喝點水或深呼吸。這些小改

變可以幫助您延長用餐時間。 

 您可能會被其他人或自己的思想分散注意力。停一停，再把注意力轉回到面前

的食物上。 

 

5. 留意您的飢餓感和飽足感。 

 在一餐中，分幾次感受您現在飢餓和飽足的程度，您還需要多吃一點嗎？還是

想要多吃一點？ 

 您是否僅因為盤子上還有食物, 而繼續進食,務要把所有食物吃光, 免得浪費? 

 您準備好停止進食了嗎？ 如果是的話，請推開餐盤，把注意力放在身體的感受

上。 

 



 

6. 練習與他人及獨自進食時實踐有覺察的飲食 

 從容地享受彼此的陪伴。 

 您也許可以試試吃飯時不說話。短暫的靜默也可以很愜意。 

 

 

 

 

 

 

 

您覺得自己可以做怎麼來改善有覺察的飲食的經驗? 

 

 

 

 

 

有覺察的運動 

生活總是忙碌不堪。你會聽到許多人投訴說他們被永遠做不完的家務和工作，壓得緊張、喘

不過氣來。這也許意味著整天坐的時間很長，太少站起來伸展、動一動，或按計畫做足夠的

運動鍛鍊。 

 

練習有覺察的運動，可以幫助您打破這樣的習性。 

1. 有覺察的運動的意思是要意識到您整天的運動總量。 

 注意您坐著不動的時間有多長。 

 隨時隨地加添活動和運動量。 

 

2. 有覺察的運動也就是有目的地運動（例如簡單的步行15-20分鐘），並且對整體經驗

有更多的覺察。 

享受每一口食物 

練習從容而專注地進食 

那麼儘管是食少一點， 

都可以讓您身心感到滿足 
Enjoy each and every bite of your food. Practice eating 

slowly and mindfully. This may help you feel physically 
and mentally satisfied with a smaller amount of food. 

 



 

 在您準備開始健走（或做其他運動時），留意您的姿勢和呼吸。注意身體的感

受。 

 注意呼吸的節奏以及其在運動時的變化。 

 把注意力放在腳的動作。感受您的腳如何接觸地面，以及如何前進。同時也留

意腳在移動時，與襪子或鞋子之間的接觸。 

 您有沒有注意到其他的身體感受？有些人會因為身體發熱或其他微小不適而分

心，通過反思活動所帶來的機會，來嘗試反駁這些想法。並將注意力輕巧地帶

回當下。 

 享受戶外，欣賞周遭的自然風景和聲音。 

 

3. 請留意您久坐後活動，您身體的感受。 

 當您從久坐後起身來伸展、移動或運動，請留意身體的感受。 

 

4. 停下來思考一下您的身體每天所做的美妙的作為. 試試看把在日常生活中，加入更多

動作，提升您對身體健康的意識和讚賞（例如簡單的伸展或溫和的瑜伽動作）。 

 運用有覺察的的動作來放鬆、釋放緊張的情緒、以及減少壓力。 

 運用正念的意識來觀察您有沒有讓自己多運動或在長時間久坐後, 騰出一些時間

出來活動一下。 

 

 

 

 

 

有覺察的運動，也意味著隨時留意任何及所有可以能活動的機會。包括減少坐著不動的時間

，或找時間做您喜歡的運動。 

 使用計步器來了解您一整天動了多少。在您開始專注運動後，您的計步器

有沒有什麼變化？ 

 您如何將多出來的一分鐘，轉化成為「運動一分鐘」？ 

運用有覺察的運動的方法來幫助您覺察到在運動時所產生的正面情緒 

 



 

 列出您一天內能做有覺察的有運動有哪些: 

 

 

 

 

 

待辦事項 

當您完成下列事項時，請打勾： 

基本事項 

□ 記錄體重 

□ 用您喜歡的方式做飲食記錄。盡可能做到符合您的熱量和脂肪攝取目標 

□ 用您喜歡的方式做運動記錄。盡可能做到符合您的運動目標。 

 每週至少運動150分鐘 

 每週以步行至少50,000步為目標 

 每週至少做兩次阻力訓練 

□ 整天維持動的狀態 

新的事項： 

練習有覺察飲食 

□ 營造寧靜的用餐環境。請參見第一頁的建議。 

□ 練習細嚼慢嚥，專注飲食。試著每一餐至少吃20分鐘。請參見第二頁的建議。 

□ 當您練習有覺察飲食時，有沒有新的想法或感受？________________ 

□ 請用1-5分（1分=沒有， 5=很多）來為您的體驗評分： 

      感覺有飽足感。    1  2  3  4  5 

      享受食物滋味 

      整體滿意度 

 



 

練習有覺察的運動 

□ 留意您多久的時間都坐著不動 

□ 隨時隨地盡可能增加活動和運動量 

□ 當您在練習有覺察的運動時，有沒有新的想法或感受？ 

□ 試試第五頁的一些方法，效果如何？ 

 

 

 

關於生活型態平衡團體課程 

這份教材是以匹茲堡大學的「生活型態平衡團體課程」（DPP Group Lifestyle Balance Program, 簡稱

GLB）內容為依據。「生活型態平衡團體計畫」是綜合性的生活型態行為改變計畫，直接採用國家衛生研

究院糖尿病防治計畫（DPP）介入生活型態的成功經驗。教材內容部分擷取自「有覺察的飲食、有覺察

的運動」（Mindful Eating, Mindful Movement）。 

 

 

https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fwww.diabetesprevention.pitt.edu%2Findex.php%2Fgroup-lifestyle-balance-materials%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNGo9ZFbezTEuedvM-0m2Foa3Jo09w
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fwww.diabetesprevention.pitt.edu%2Findex.php%2Ffor-the-public%2Fdiabetes-prevention-program-dpp%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNGRY_qUYfx1Z9VtNPiorg9z87ZhBA
https://www.diabetesprevention.pitt.edu/wps/wp-content/uploads/2017/07/GLB-Session-15-Mindful-Eating-Mindful-Movement-Final.pdf
https://www.diabetesprevention.pitt.edu/wps/wp-content/uploads/2017/07/GLB-Session-15-Mindful-Eating-Mindful-Movement-Final.pdf

