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吃饭中觉察 

【挑战目的】 

训练自己感知当下身体每一个动作的能力。 

  

【挑战要求】 

1、 在吃饭过程中，回到当下，感知到身体每一个细微动作。 

例如：感受自己夹菜的每一个动作，感受自己一口一口咀嚼食物，感受食物的味道，感

受自己的吞咽动作。只是这么感受。不要被味道带走，不要被想法带走。 

2、 在吃饭过程中，看见头脑中每个出现的念头，回到感知动作上。 

例如：吃饭过程中想到了接下来要处理的工作，知道，把觉知放在吃饭的动作上。 

  

【挑战要点】 

1、 选择一个适合的练习环境。 

例如：把手机放远，和身边人打招呼自己在练习，尽可能不被打扰。 

2、 提醒自己把觉知放在嘴巴、舌头、牙齿、手的动作上。 

例如：拿起筷子，夹住一块土豆，轻轻的放在嘴里，感受牙齿间的碰撞，咀嚼 30 多次

后，土豆化成清甜的汁水，缓缓从嗓子流下。 

3、 吃饭时，如果看见念头或被念头带跑了，及时回到当下，继续感知动作。 

例如：正在吃饭时，想起下午要召开的重要会议，心头一阵紧张，想到正在练习吃饭中

觉察，立马回到咀嚼的动作上。 

4、 不要被味道带走。 

例如：吃苹果时，苹果特别酥脆甘甜，想着它经受了阳光的洗礼，农民伯伯的辛苦劳作，

我要好好珍惜。从想着它开始已经被带走了，我们要把所有的关注力都放在吃苹果的动

作上，仅此而已。 

5、 如果发现被带跑，不要沮丧，也不要自责。 

例如：上述吃苹果的例子，发现带跑了，立马回到觉察动作上即可，当沮丧和自责时，

自己又被带跑了。 觉察只是知道，不评判，知道就好。 

 

【常见错误】 

1、 边吃饭边看手机或电视，或者与周围人交谈。 

2、 在嘈杂、不舒适的环境中吃饭。 

3、 在吃饭时思考其他事情，如工作、家庭、财务等。 

4、 过度关注食物的味道，被味道带走。 

5、 发现被带跑，开始懊悔、自责、反省。  
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【举个例子】 

 

我拿起筷子，夹起盘里的藕片，感受着手的挪动，将藕片送入口中，藕片有点咸。 

感受牙齿就像刀子一样把藕片嚼成小块，慢慢的咀嚼，感受藕化成细糊经过喉咙咽下去。 

 

继续夹起碗里一块米饭，送进口中。很软糯，开始慢慢嚼动，米饭的淡中和了藕片的咸，感

受到米饭变成细汁，从未有过的米香味。 

 

这时念头升起：等会儿要怎么回复上午同事的问题呢？ 

知道，觉知放回咀嚼米饭上。 

  

再夹起一块玉米，一口咬下去，玉米粒由于被牙齿挤压，爆出玉米浆，甜的。 

念头升起：这玉米不好消化啊，得多嚼几次才行，知道。觉知回到咀嚼玉米粒上。 

  

听到手机震动了下，想去拿起手机看一眼。看见想看手机的念头，回到当下，继续咀嚼米饭。 

 

慢慢地吃完。我放下手中的筷子，结束午餐。 

 


