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【摘要】 作为佛教正念禅修体系之一，十日内观课程已在很多国家和地区的监狱得到应用，其对服刑人员的心理干

预效果得到了若干研究的验证。 平等心、觉知力、生活智慧与德性等内容，作为该课程有别于西方正念疗法、适合服

刑人员问题的特殊成分，其作用在不同程度上得到了实证研究的支持。 十日内观课程在内容上的优势与实践上的局

限，使得对其进行本土化以适合大陆监狱实践成为必然，包括借鉴西方正念疗法的技术与教学形式，并根据服刑人

员的心理特点调整内容与教学进度等。
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【Abstract】 As a mindfulness training system rooted in Buddhism, ten-day Vipassana course has been adopted by pris-
ons in several countries and regions, and empirical studies have proved its effectiveness of psychological intervention on
prisoners. The speical elements in this training system are different from western mindfulness-based therapies, equanimity,
awareness, wisdom of life and morality are extremely suitable for persons serving sentences and their effectiveness has
been buttressed by empirical researches to various extent. The advantages on contents and limitations on practice of this
course made localization necessary in mainland China, including combining it with the techniques and instructional modes
of western mindfulness-based therapies and adjusting the contents and teaching process according to the psychological
characteristic of persons serving sentences.
【Key words】 Vipassana； Mindfulness； Prison； Persons serving sentences； Psychological intervention

【基金项目】 本研究得到“尚善基金”资助
通讯作者：刘翔平，曹广健
* 北京市监狱

1 十日内观禅修及其在监狱中的应用效果

1.1 十日内观禅修简介
“正念”(Mindfulness) 源于佛教正念禅修 （亦称内观禅

修），是一种无需宗教信仰的纯精神训练，在全世界广泛传播
[1]。 近十几年来，一批以正念为基础的心理疗法在西方兴起，

并在相当广泛的问题上取得了较好的治疗效果 [2]。 而在西方

正念疗法诞生前，作为佛教禅修系统之一，由缅甸内观大师

Goenka 教导并推向全世界的十日内观课程 (ten-day Vipas-
sana course)，便已于 1975 年在印度监狱第一次试用。 如今这
一课程，已在印度、以色列、蒙古、缅甸、泰国、美国、新西兰以

及我国台湾地区等多地的监狱开展，很多监狱甚至建有专门

的内观中心[3]。

十日内观课程在全世界均使用统一的时间结构和教学

内容 [4，5]，以葛印卡的录音或录像为指导，由当地指导老师组
织学员禅修并解答问题。 学员白天多数时间都在大厅或自己
的房间内坐禅，晚上会收听开示以学习修行技巧，佛教背景
知识以及道德理念等。 整个课程可概括为戒 、定 、慧三个部

分：学员要承诺至少在课程期间过有道德的生活，即坚持不

杀生、不偷盗、不邪淫、不妄语和不用烟酒的“五戒”。 此外，该

课程男女学员分离，对外断绝一切联系，对内保持禁语。 十日

课程的前三天练习“安般念”(Anapana)，即将注意力集中于鼻
孔及附近的位置觉知呼吸的出入以培养“定力”，即注意的专

注与敏锐，为后续修行做准备。 第四天到第九天练习“内观”

(Vipassana)。 所谓“内观”即观照事物本来的样子：学员从头到
脚观察身体的感受，并以此去理解“无常”（一切感受都在不

断的升起灭去）、“无我”（不存在永恒不变、 作为主宰的自

我）、“苦”（对无常无我之事物的执着带来痛苦） 等佛教强调

的“智慧”，并通过练习改变贪爱、嗔恨等习惯反应，进而在根

本上止息痛苦 [4]。 此外，课程的第十天还会引入慈心禅 [6]作为

内观练习的结尾，包括宽容、忏悔及向自己和众生表达祝福

等内容。

1.2 十日内观课程在监狱中的应用效果
监狱内观课程在教学内容、时间安排、场地要求等方面

均与监狱外一致。 尽管其内容并非针对服刑人员的矫治，但
其所关注的贪爱与嗔恨等问题，与偷盗、暴力、性侵犯等犯罪
行为紧密相关。 此外内观课程给服刑人员提供了 “精神食
粮”，帮助服刑人员净化心灵并培养积极品质，从而在出狱后
更好的适应社会生活 [7]。 这种通过积极经验而非惩罚或震慑
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的方式来改造服刑人员的方式亦符合当代 “积极犯罪学 ”

（Positive Criminology）的思想[8]。

尽管该课程在世界不同地区的监狱都有应用，且被认为

取得了显著效果 [8]，但严格的实证研究却十分有限。 Chandi-
ramani 等对印度提哈监狱(Tihar Jail)参与内观课程的服刑人
员进行了前后测评估，表明服刑人员焦虑和抑郁水平有显著

下降；幸福感和希望有显著上升；敌意的后测有显著下降但

六个月后变为不显著； 未发现心理病理方面的显著差异 [9]。

Chandiramani 等的另一项研究采用实验组-控制组设计，表明
参与内观课程的服刑人员在投射测验中，后测表现出更加完

整和平衡的自我形象、更低依赖性和攻击性等，即内观课程

对服刑人员的人格完善起到一定的作用 [10]。Ariel 和 Menahemi
的研究显示，参与内观课程的实验组的焦虑和抑郁水平有显

著下降，混乱(anomie)在三个月和六个月的追踪测试中显示出
显著下降，与未参加课程的控制组存在显著差异 [7]。 以上研究

的局限主要表现为测量工具质量不够高，较少考虑服刑人员

的客观行为指标（特别是累犯率的追踪）等[11]。

十日内观课程在监狱和其他矫治机构的一个特殊应用

是利用其对贪爱的应对，预防成瘾问题的复发。 与传统治疗

方案相比，团体形式的内观课程比聚焦个人具体问题的认知

行为疗法更经济；其非宗教性的特点则比强调上帝之力量的

十二步法具有更广泛的适宜性；且提升自身精神力量的练习

减轻了被贴上"瘾君子"标签的心理压力 [12]。 Bowen 等的研究
对比课程前和课程后三个月的数据，发现参与内观课程的实

验组每周的酒、大麻和纯可卡因的使用量显著下降，对控制

成瘾的自信心与乐观程度提高，对成瘾问题更加内控，且思

维压抑等不良应对方式减少；而继续参与一般康复活动的对

照组无显著差异[13]。同一监狱的另一次研究表明，实验组的物

质滥用情况显著降低，但 PTSD 症状并未发生变化 [14]。 这两项

研究的主要局限在于被试未随机分配，且有较高流失率等 [15]。

值得指出的是，除了上述对成瘾问题的研究，多数已有

研究均缺乏对特定问题的针对性探讨，也未对服刑人员类型

做具体划分。 尽管内观课程希望通过处理贪爱与嗔恨，从根

本上解决各种情绪或德性问题 [4]；但从经验实证的角度讲，不

同服刑人员的特点差异较大，目前的研究还无法说明内观课

程对特定类型服刑人员或特定问题的干预效果。

2 十日内观禅修的作用机制及其实证

2.1 平等心与觉知力
十日内观课程包含了丰富的内容，其中平等心(Equanim-

ity)和觉知力(Awareness)被 Goenka 视为课程所培养的两项核
心能力[5]。 “平等心”与西方正念疗法的“接纳”含义相近，指不

逃避、不厌恶的态度[16]。但西方正念疗法往往强调接纳心理事

件而改变外在行为和环境 [16]；而内观课程则既接纳情绪也接

纳外在现实，并强调在接纳的基础上以平和的心创造改变 [5]。

Bowen 等的研究发现十日内观课程使得成瘾者对思维的压抑
减少 [13]；赵晓晨的研究显示长期内观练习者在正念量表上的

“不反应”维度上的得分显著高于短期内观练习者 [17]，表明内

观训练能提高平等心。 尽管直接验证内观课程中平等心之效

果的研究较少，但已有大量研究证明了“接纳”对心理健康的

积极作用 [16]，因此内观课程通过培养“平等心”而带来积极改

变这一观点是较为可靠的。

觉知力是内观课程有别于西方正念疗法的一个重要内

容[18]。西方正念疗法往往强调注意(Attention)的专注[19]，因而在

日常生活中提倡活在当下、专心品味等[20]。但内观课程强调的

是对细微身体感受的觉知 (Awareness)，并进一步利用身体和
心理的交互作用提醒自己此时的心理状态 [5，18]。由于服刑人员

往往存在愤怒和冲动行为，如何在与外界互动的过程中监控

自己的情绪， 从而及时使用情绪调节技术以免行为失控，就

显得尤为重要。 可见，内观的这一特点恰好对服刑人员的行

为矫治具有特殊贡献 [18]。然而，目前对觉知力的实证研究非常

有限：心理学的理论和实证研究已指出情绪确实和身体感受

紧密相连 [21]，但目前还无法证明聚焦身体感受是觉知情绪的

更好方法[22]。 目前有研究表明内观练习者可能对躯体感受的

觉察较一般人群更加敏感 [23]，但除了内观练习者的自我报告

之外 [17，26]，尚无更客观的证据直接验证内观禅修者的情绪觉

知能力。 总之，关于内观课程能否如其所宣称的那样提高情

绪觉知能力，还有很多实证工作要做 [18]。

2.2 德育与生活智慧
作为佛教的禅修系统， 十日内观课程对道德的强调，如

五戒和慈心禅，是西方正念疗法所不具有的。 此外，开示中探

讨的生活智慧，如怎样面对生活中的悲欢离合等，也是十日

课程中不容忽视的部分 [4]。 Dibert 对内观课程进行扎根研究，
部分参与者报告了内观课程所强调的慈悲等内容对个人生

活的影响 [25]。 Ariel 和 Menahemi 的报告也显示至少部分参与
课程的服刑人员会接受开示中的相关内容，在品行上发生改

变，进而减少敌意或增加善行等 [7]。

除了上述内观课程所预设的内容之外，Ronel 等通过对
服刑人员的深度访谈指出，监狱中的内观课程还带来了其他

的一些积极因素 [26]：第一，负责课程中饮食、报时工作的“法

工”有时由外来志愿者担任，他们对服刑人员的无私善意与

关心让服刑人员既感到好奇也心怀感激；而有些参与过课程

的服刑人员也有机会成为“法工”，进而获得意义感和实践亲

社会行为的机会。 第二，狱警等监狱管理人员和服刑人员共

同参与课程，提供了一些积极互动或相互支持的经历，从而

能够增加服刑人员对管理人员的信任和好感。 第三，课程后

继续存在的每周共修，不仅帮助学员继续练习，更提供了一

种认真努力的氛围，这有别于监狱中普遍的涣散气氛。

需要指出的是，在态度和信念方面的改变往往具有较大

的个体差异或不确定性，即某些人可能深信这些理念并积极

实践，而另一些人可能完全不接受这样的理念。 上述研究中，

究竟有多大比例的人接受了这些信念，哪些因素影响了人们

的接受程度，尚不可知。

3 十日内观课程的本土化改进

3.1 十日内观课程的独特优势与主要局限
综合上述分析，相比于西方正念疗法，十日内观课程在

监狱中应用的优势可概括为两点。 第一是内容的针对性：贪
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爱和嗔恨与各种形式的犯罪有关，而课程所强调的从自己内

心改变情绪、解除痛苦的方法，也非常适合服刑人员 [7]。 可以

说，在所有以正念为基础的干预中 [11]，十日内观课程是在内容

上和服刑人员的问题最相关的。 相比之下，尽管如正念减压

训练 (Mindfulness Based Stress Reduction，MBSR)等西方正念
疗法最近也在监狱中有应用研究且取得了一些效果 [11]，但 MBSR
的创立是为了辅助慢性痛的治疗 [27]，其内容并不针对服刑人

员的问题。 第二是内容的全面性：与西方正念疗法仅仅讨论

情绪调节技术不同，十日内观课程将情绪调节、生活智慧和

道德修养有机结合，对日常生活的讨论更为充分 [4]。 这使得十

日内观课程的作用已经超出了心理疏导的范畴，对服刑人员

的思想改造起到了一定的直接作用。

另一方面，尽管该课程在内容上与服刑人员的问题更契

合，但该课程毕竟还是佛教禅修，而非针对监狱开发的干预

方案，因此在监狱中应用也存在一定的局限：第一，尽管该课

程不要求信仰， 但其内容还是涉及了佛教的世界观和价值

观，如轮回、无我等 [4]，这也是该课程在大陆地区难以推广的

原因之一。 第二，十天的封闭式密集禅修，对时间、场地要求

较高，可能与监狱制度存在冲突。 第三，该课程训练强度大、

时程长，需要参与者有较强的动机投入练习 [4]，而这在服刑人

员身上不易保证。第四，相比于接纳与承诺疗法 [28]等西方正念

疗法的简单快捷，其教学效率相对较低，特别是以大量时间

提升觉知力的效果与意义还有待实证支持 [18]。

3.2 十日内观课程在大陆监狱的本土化尝试
十日内观课程在大陆推广遇到困境，而国际上又没有其

它针对监狱情境的正念疗法，因此在借鉴已有方法的基础上

创造新的正念疗法就成为必然。 事实上，西方所有的正念疗

法均是改造传统禅修而服务于特定疾病治疗的产物， 其中

Marlatt 等近年发展的针对成瘾问题的正念复发预防疗法
(Mindfulness Based Relapse Prevention，MBRP) 就是在十日内
观课程的基础上改造而来 [12]。 因此，在上述分析的基础上，笔

者所在单位尝试将十日内观课程的思想和内容，与西方正念

疗法，特别是接纳与承诺疗法 [28]的简易操作技巧和灵活教学

形式相结合，以团体咨询为基本形式，探索一种针对服刑人

员需要、适应服刑人员心理特点、适合监狱制度与条件的正

念干预方案。

初步的实践表明，服刑人员的特殊心理特点，使得正念

教学在内容和进度上要进行若干调整。 比如，正念技术的一

个特点是它不改变心理事件的内容，而是改变心理过程或人

处理心理事件的方法，如回避情绪或反刍思维等 [29]。面对监狱

的特殊环境， 很多服刑人员将情绪问题归因于外在现实，或

更注重对外在现实问题的讨论，而意识不到自身心理过程的

不恰当。 因此，监狱中的正念教学，应比一般正念教学安排更

多时间来帮助服刑人员区分现实问题与自身心理过程的问

题。 再如，正念技术强调接纳而非改变自身的情绪，与日常生

活中的处理方法相反。 特别在监狱中，有些服刑人员对心理

工作存在误解，将其理解为"洗脑"，从而更容易误解接纳的目
的。 因此，在监狱中应更多澄清正念是为了调节情绪来善待

自己；而像十日内观课程中所提的接纳现实、善待他人等思

想，应暂且回避以免造成误解。 此外，由于监狱的特殊环境，

部分服刑人员将其压抑、忍耐理解为接纳，也是对正念的常

见误解，应注意澄清。

总之，初步实践表明针对服刑人员的正念教学有其特殊

性，这也体现了开发针对性干预方案的必要性。 目前新方案

还处在探索阶段，很多细节需要在实践中调整，特别是如何

循序渐进地引入十日内观课程中那些不宜过早加入的内容

等。 为发展出成熟的干预模式，在理论方面，未来还需将十日

内观课程、西方正念疗法、团体咨询，以及犯罪心理学与犯罪

心理矫治等相关领域的知识进一步整合，为课程的内容与形

式安排提供理论支持。
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