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正念為一種特殊形式之察覺能力，其與諸多心理健康有所連結，近年正念研究亦以神經科學取向

進行探究，其中預設模式網絡則是討論關於大腦功能相關議題時相對較新的觀點。本回顧旨在以

大腦預設模式網絡觀點探討正念對心理健康影響的大腦神經機制，並著重於功能性磁共振造影與

腦電圖等取向在橫斷式、縱貫式和介入性實證研究的角度來進行討論。經文獻回顧後發現，過去

正念相關研究指出，正念對心理健康與大腦結構或功能具正向影響；而預設模式網絡和憂鬱症與

阿茲海默症等疾病有所關聯。而在功能性磁共振造影方面，正念傾向與正念訓練對預設模式網絡

腦區之活化程度有其關聯性存在，並可能增加注意力相關的腦網絡與邊緣系統之間的連結性，藉

此對個體的心理健康產生正向影響。此外，在 腦 電 圖 方 面 ， 正 念 傾 向 與 正 念 訓 練 造 成 的 預

設 模 式 網 絡 腦 區 之 活 化 差 異 與 gamma 與 theta 波變化有關。整體而言，正念傾向與正念訓練

可促使個體從預設模式網絡驅使的思緒漫遊中脫離，並對大腦功能產生正向影響。本文提供國內

對該議題有興趣的研究者瞭解其研究發展趨勢，並建議可朝向更嚴謹的實驗設計、樣本普遍性、

正念訓練型態影響之差異、預設模式網絡在正念與行為表現間所扮演的中介角色等進行後續研

究。 
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正念（mindfulness）隨著正向心理學的浪潮而蓬勃發展，在近年來受到學界相當的矚目（陳

景花、余民寧，2019；陳龍弘等人，2015）。當代學術研究方面之正念是以麻省理工學院的 Jon 
Kabat-Zinn 將西方科學與東方佛教禪修相融合所產生為主軸，其並視正念為一種以不評判且開放與

刻意地專注此時此刻所產生出之覺察（Kabat-Zinn, 1982）。正念可被視為一種注意力投入的方式，

將注意力聚焦在當下所發生內在與外在的經驗，並以該種方式指引個體發展其注意力（Baer, 
2003）。根據雙組成理論（two-component model），正念內含兩種組成要素，包括涉及當下經驗的

注意力自我調節，亦即增加此時此刻對於自我內部心理事件的辨別；以及涉及個體對於當下經驗

採取一種充滿好奇心、開放性且接納的態度（Bishop et al., 2004）。換句話說，正念即是以不帶評

判與保持開放的態度專注於當下內在與外在所發生之事件。 
正念雖然為個體天生的特質或傾向，但是該能力亦會受到外在環境之影響而產生改變（Brown 

& Ryan, 2003）。Kabat-Zinn（2003）將正念作為核心要素，建立正念減壓治療（mindfulness-based stress 
reduction, MBSR）課程，藉由提升正念因應壓力。MBSR 之練習方式包括：冥想靜坐、呼吸覺察、

瑜伽與步行等之正式課程，以及將正式課程體驗融入自身日常生活中之非正式課程。MBSR 強調

在過程中關注每個當下時刻所發生的自我內在和外在環境所呈現的經驗與感受，內在如：身體感

覺、情緒思想等；外在如：你所見、聽、聞到的任何事物，並以非判斷且接納的態度來面對（Baer, 
2003）。藉由此種正念相關之注意力引導，培養個體自我調節的能力，使其面對壓力與挑戰時能有

較好的調適（粘瑞狄等人，2018）。 
許多研究指出，正念對於多種心理健康層面有著正向影響。Tomlinson 等人（2018）在系統性

綜評研究指出，正念傾向與心理健康相關測量結果呈現正相關，正念傾向似乎能夠緩和個體過度

投入負面思考模式，並有利於發展幸福感與情緒調節以助於促進復原力和自我管理。更有研究發

現正念改善幸福感係由於個人心理需求獲得滿足的中介效果所影響（Chang et al., 2015）。而作為一

項介入方式，正念訓練可改善個體之反芻思考（rumination）、擔憂、自我憐憫（self-compassion）、

後設覺察（meta-awareness）與憂鬱症的復發風險（van der Velden et al., 2015）。並使個體對自我相

關的訊息與情緒處理有正向效果（Brewer & Garrison, 2014）。此外，正念訓練的效益亦可能透過改

善海馬迴損傷，以及減少壓力、憂鬱與代謝症候群來預防、延緩認知損傷與阿茲海默症（Alzheimer’s 
disease）（Larouche et al., 2015）。最近的研究證據更指出，正念訓練有助於減少創傷後壓力症候群

（posttraumatic stress disorder, PTSD）患者之逃避行為，以及改善其基於羞恥的評價（shame-based 
appraisals）與自責（self-blame）等負面想法（Boyd et al., 2017）。不僅心理方面的正向影響，正念

傾向和正念訓練均與行為表現之提升有所連結，如認知控制（Chang et al., 2018）、執行功能

（executive function）（粘瑞狄等人，2018）以及運動表現（吳治翰等人，2017）。 
隨著大腦活動探測技術的進步，使用功能性磁共振造影（functional magnetic resonance imaging, 

fMRI）與腦電圖（electroencephalography, EEG）等技術探討正念對於大腦之變化已逐漸受到重視

（吳治翰等人，2019）。過去研究觀察到正念冥想可以促進大腦的神經可塑性，並進一步改變個體

的行為反應，如 Lazar 等人（2005）發現冥想經驗與前額葉皮質（prefrontal cortex）和腦島皮質（insula 
cortex）的厚度增加有關，而這些區域的變化對於個體的認知與情緒處理尤其重要。此外，Lutz 等

人（2004）則指出長期從事專注當下覺察的冥想訓練可以使 gamma 波發生變化從而影響注意力與

情緒處理。然值得注意的是，對於正念使個體行為改變這其中的大腦機制亦有許多不同的詮釋例

如，如 Tang 等人（2015）彙整許多正念相關的研究結果後，提出了正念促進個體的自我調節係經

由注意力控制（attention control）、情緒調節（emotion regulation）與自我覺察（self-awareness）等

三大部分所組成。注意力控制係由前扣帶皮質（anterior cingulate cortex, ACC）與背外側前額葉皮

質（dorsolateral prefrontal cortex, dlPFC）活化增加所促進；情緒調節的促進係減少杏仁核（amygdala）

活化與增加前額葉活化使個體改善對內外在刺激的反應模式；而自我覺察則與腦島、內側前額葉

（medial prefrontal cortex, mPFC）、後扣帶皮質（posterior cingulate cortex, PCC）與楔前葉

（precuneus）等腦區活化有關（Tang et al., 2015）。綜合上述，正念可以引導人們將覺察帶回到此

時此刻，藉此幫助個體避免落入思緒漫遊（mind-wandering）的思考模式，因而減少對過去與未來

的反芻和渴望從而對當下的自我與事物有更深層的體悟。 
個體的行為表現必須仰賴大腦各個區域其功能運作之間的相互作用與配合才得以產生

（Raichle et al., 2001），因此亦有研究開始關注正念對於大腦網絡的功能性連結（functional 
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connectivity）。在眾多大腦網絡之中，大腦預設模式網絡（default mode network, DMN）因與多種

精神疾患之關聯性，以及其活化程度和連結性與正念的神經機制具有相關性（Brewer et al., 2011），

故而備受重視。過去認為大腦活動係當個體一但開始思考、動作或工作時大腦即開始增加活化，

而處於放鬆休息或放空做著白日夢等狀態時大腦則隨之減少活化。然而 DMN 的概念改變了過去對

大腦活動既有的看法。具體而言，Raichle 等人（2001）發現，當個體在從事特定目標導向行為時

其大腦某些區域會表現出減少活化的情形，反倒係個體處於靜息狀態時其大腦活化係增加的，因

此將此一現象稱作為大腦的預設模式網絡。由於 DMN 能量消耗佔大腦的 60-80%且都用於與外在

事件無關的工作上，因此亦稱作大腦暗能量（brain’s dark energy）（Raichle, 2010）。鑑於這一特性，

DMN 功能失常被認為可能與憂鬱症、阿茲海默症（Hata et al., 2016; Raichle, 2015）、躁鬱症、思覺

失調症（schizophrenia）（Öngür et al., 2010）、PTSD（King et al., 2016）與注意力缺陷過動症（attention 
deficit hyperactivity disorder, ADHD）（Broyd et al., 2009）等精神疾患有所連結，亦即 DMN 的功能

性連結之變化可能與上述疾患所影響的生活品質有相關（Kraft et al., 2019）。 
有鑑於 DMN 在於正念效益的神經機制相關性，本文旨在以 DMN 之觀點探討正念傾向與正念

訓練對於個體心理健康之影響，同時以功能性磁共振造影與腦電圖兩種廣泛運用於探討大腦結構

與功能取向之儀器於橫斷式（cross-sectional study）與縱貫式（longitudinal study）或介入性研究

（interventional study）角度的實證研究來進行回顧並加以討論。本文係以 PubMed 資料庫於標題與

摘要類別進行文獻搜尋，關鍵字包括「mindfulness」、「meditation」、「default mode network」、

「mind-wandering」、「fMRI」與「EEG」，而文獻納入標準須是以人為研究對象的實證性研究。藉

此彙整此議題的研究發展與趨勢，提供國內對此議題感興趣的研究者從事研究工作時之參考方向。 

一、何謂預設模式網絡 

大腦重量僅佔一般成年人體重的 2%，但其耗氧量卻佔將近整體的 20%，這種大腦對於氧氣的

依賴性使得研究者開始探討此一現象的大腦潛在機制。Raichle 等人（2001）使用正子電腦斷層造

影技術（positron emission tomography, PET）測量個體在開閉眼的靜息狀態與目標導向行為（注視

螢幕目標）之間的大腦血流量與氧氣被利用率（oxygen extraction fraction）差異，結果發現多個腦

區域處於靜息狀態的活化明顯多於注視目標的行為，此一現象即被稱為大腦的預設模式（Raichle et 
al., 2001）。因此，DMN 被定義為相較個體處於靜息狀態時（resting state），個體在從事目標導向行

為會減少活化的一組大腦網絡（Raichle et al., 2001）。構成預設模式網絡的主要大腦區域包括有：

腹內側前額葉皮質（ventral medial prefrontal, vmPFC）、背內側前額葉皮質（dorsal medial prefrontal 
cortex, dmPFC）、PCC、楔前葉、外側頂葉皮質（lateral parietal cortex）與雙側顳頂葉交界處（bilateral 
temporoparietal junction）（Greicius et al., 2003; Raichle, 2015; Utevsky et al., 2014）。在該些腦區的作

用下，DMN 通常反應在個體放鬆的情況下，改變其自身對外在注意力的聚焦，且產生自發性認知

（spontaneous cognition）從而回想起過去或未來之事的一種內在導向認知過程（internally directed 
cognitive processes）（Andrews-Hanna et al., 2010）。具體而言，DMN 的主要特徵即是大腦會產生自

發性認知，並被視為自我參照（self-reference）思考的神經機制，如在社交情境中對自我的反思與

判斷（Buckner et al., 2008; Christoff et al., 2009）。儘管 DMN 在個體涉及注意力需求但非自我參照

的任務時其活化係衰減的，但在靜息狀態下可能具負責進行大腦網絡組織之功能（Raichle, 2015; 
Raichle et al., 2001）。有鑑於此，瞭解 DMN 的活動與功能或可對大腦運作有進一步的理解。 

二、預設模式網絡之影響 

Raichle（2010）認為當個體處於一種放鬆的休息狀態，如坐在椅子上休息、發呆或在床上睡

覺時，大腦許多區域反而正在忙碌的運作著，而此狀態所消耗之能量高於大腦對外部刺激做出一

個有意識的反應（如打蚊子、蒼蠅）多達 20 倍之多。也就是說與主要用於預設模式活化的持續性
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大腦能量消耗比起來，由任務所引起的活化所消耗的大腦能量相對較少（Raichle & Mintun, 2006）。

DMN 腦區中在靜息狀態時代謝活化最高的為內側前額葉皮質，因而被視為 DMN 的代表區域。其

中 vmPFC 涉及情緒處理；dmPFC 涉及自我相關之判斷，因此 DMN 的表徵即是個體處於靜息狀態

而不需要將注意力放至外在環境時，會促使個體開始進行自我參照處理的思考（self-referential 
processing thoughts）與情緒處理（Raichle, 2015）。而自我參照係指個體會不自覺地將注意力聚焦

在自我過去與未來相關事物的思考模式，如反思自我的個性、認知或社交（Meyer & Lieberman, 
2018）。 

上述 DMN 的表徵涉及個體對身體與世界潛在訊息的評估，如洞察他人的慾望、信念或意圖的

同理心，以及回憶過去與規劃未來等思考自我相關的功能，這可能導致個體內在的情緒狀態會影

響其任務表現（Buckner et al., 2008）。而思緒漫遊即係典型的自我參照思考之一，其所代表的意思

係當個體處於清醒但沒有進行較高認知需求的任務時，一種自發性且持續的心理狀態（Gruberger et 
al., 2011），此種狀態通常與當下正在進行的任務無關（Christoff et al., 2016; Seli et al., 2018）。簡言

之，DMN 促使個體無意識地進行白日夢或與任務無關的思考或想像。然而這類的心理狀態似乎無

益於心理健康，在一篇發表於 Science 期刊，其樣本數為 2250 人的大型調查研究中發現在日常生

活中，人們出現思緒漫遊的頻率多達將近 50%，且在思緒漫遊期間通常呈現不開心的狀態

（Killingsworth & Gilbert, 2010）。該結果代表著我們一天的時間中有將近一半時間係分心且心情低

落的困境，因此這可能會對心理健康造成負面影響。換句話說，DMN 相關的心理狀態之變化與諸

多精神疾患有關（Christoff et al., 2016）。 
關於 DMN 對心理健康影響的解釋，Sonuga-Barke 與 Castellanos（2007）提出了預設模式干

擾假說（default-mode interference hypothesis），該假說認為缺乏專注與持續性注意力係許多精神疾

患的特徵之一，而大腦在執行目標導向行為時若未將 DMN 的活化降低，此時 DMN 的持續運作會

對目標任務所需要的活化認知過程造成干擾並導致注意力絮亂，最後使個體行為表現下降。Sours
等人（2013）在輕度創傷性腦損傷的病人中驗證了預設模式干擾假說，該研究發現相較於沒有記

憶障礙的病人而言，有記憶障礙的病人其 DMN 與任務正網絡（task positive network）之間有較大

的功能性連結。而在精神疾病方面，Raichle（2015）認為失常的 DMN 狀態對阿茲海默症、憂鬱

症等疾患有著重要的作用。例如，Coutinho 等人（2016）亦發現到 DMN 活化與較多的焦慮和憂鬱

有所關聯；此外 Öngür 等人（2010）則發現到相較於健康成年人，躁鬱症與思覺失調的患者們在

DMN 相關腦區皆有失常的現象，尤其 mPFC 係兩者與健康成年人的差異所在，由此可見 mPFC 主

導的 DMN 變化似乎與大腦健康有關。另一方面，DMN 的連結性改變亦可能與 ADHD 症狀有關，

並造成注意力無法集中或工作記憶缺陷的現象產生（Broyd et al., 2009）。過去研究亦指出 DMN 失

常會導致個體有過多以自我為中心的思考而出現內化行為障礙症（internalizing disorders），最後使

心理健康出現不良適應的結果（Lin et al., 2018）。 
透過上述相關文獻可以得知，DMN 變化與精神和神經退化疾病有所相關聯。幸運地是，DMN

的活化程度可能受到個體自身或環境之影響，例如透過正念或許就能使失常的 DMN 功能改善。

Lin 等人（2018）即發現正念訓練改變了大腦中線皮質結構從而引導個體從自我中心主義轉變至開

放性的經驗覺察。這代表著正念可能將我們從思緒漫遊或自我參照的模式中抽離，並專注在當下

那些更為正向的事物上。而這也可能是正念改善心理健康的潛在機制，如近期一項系統性綜評研

究指出，正念訓練對憂鬱症的效益可能係受到 DMN 的調節作用所導致，意即失常的 DMN 受到正

念訓練影響而產生變化因而改善憂鬱症患者的症狀（Vignaud et al., 2018）。需要注意的是，最近亦

有研究提出 DMN 所促使的思緒漫遊可能有助於個體發展創造性思考與對未來規劃的能力

（Mooneyham & Schooler, 2013），以及發現 DMN 不僅與自我內在思考有關，更可能在個體聚焦於

外在任務時的認知轉換有其作用性存在（Smith et al., 2018）。因此，DMN 的典型功能發展是否有

助於個人的自我成長而不僅只有上述有提到的負面影響，還有待後續研究討論。 
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方法 

一、正念與預設模式網絡：fMRI 之視角 

fMRI 為一種神經影像技術，其因為具有高空間解析度能在對生物體無侵入性，且無輻射之風

險性等條件下進行大腦區域型態結構與功能活化之檢測，故近年來已被廣泛使用於腦網絡之觀

測。fMRI 利用磁共振造影技術測量個體在進行行為表現、認知活動、視聽覺刺激以及情緒反應時

相對應腦區之神經元活化時的血氧濃度相依對比（blood oxygen level dependent, BOLD）變化，以

獲知得出大腦皮質的活化狀況（陳豐慈等人，2018）。因此，fMRI 的使用得以直接觀察正念訓練

對於大腦區域與網絡之影響，且相較於結構性磁共振造影（structural magnetic resonance imaging, 
sMRI）與擴散張量磁振造影（diffusion tensor imaging, DTI）等技術，檢驗靜息狀態相關大腦網絡

（如 DMN）又以 fMRI 技術較為合適，其功能性連結數據多與大腦結構之連結有關（van den Heuvel 
& Hulshoff Pol, 2010），且 fMRI 在正念與 DMN 議題之研究尚屬多數。以下茲分別以橫斷氏與縱貫

式之研究作一彙整與討論： 
（一）橫斷式研究 

有鑑於正念對大腦之影響，以及 DMN 在大腦網絡所扮演的角色，Brewer 等人（2011）開始

探討兩者之間的關聯。其研究結果發現相較於初學者，長期正念冥想者在冥想期間分心的情況較

靜息狀態期間來得更少，且觀察到 DMN 主要區域：PCC 與 mPFC 均減少活化。此外，長期正念

冥想者之 PCC、背側前扣帶皮質、dlPFC 等涉及自我監控與認知控制的區域亦表現出較強的功能

性連結，此結果被認為正念冥想減少了個體自我參照的處理（Brewer et al., 2011）。類似的結果亦

在 Taylor 等人（2013）的研究中發現，該研究同樣比較了平均 1000 小時訓練經驗的冥想者與初學

者在靜息狀態的 DMN 差異，結果發現相較於初學者，經驗冥想者的 mPFC 與其他 DMN 區域（如

dmPFC、vmPFC、下頂葉與下顳葉皮質）的功能性連結顯著較弱，此外亦增加 dmPFC 與右下頂葉

的功能性連結。該結果意味著除了在冥想時，正念訓練的效果亦能轉移至日常情況。並反映出個

體對於當下覺察能力的增強（Taylor et al., 2013）。Garrison 等人（2015）則認為大腦在靜息狀態時

個體差異變化相當大，進一步在實驗設計上加入主動任務（active task）以減少個體差異之干擾，

嘗試與正念冥想情境比較 DMN 變化之差異。他們招募長期冥想者與非冥想者等兩組進行同樣的冥

想任務與主動認知任務，並觀察 DMN 活化之差異。該研究結果發現相較於非冥想者，長期冥想者

於冥想任務時其 DMN 之 PCC、梭狀迴（fusiform gyrus）、顳中迴（middle temporal gyrus）與楔前

葉皆較執行認知任務時顯示出更少的活化；另外同樣發現冥想者於靜息狀態時其 DMN 相關區域的

活化比非冥想者顯著減少（Garrison et al., 2015）。 
過去研究亦採用正念傾向（dispositional mindfulness）之角度來探討正念與 DMN 活化改變間

的相關性。Shaurya Prakash 等人（2013）使用正念注意力覺察量表（mindful attention awareness scale, 
MAAS）探討正念傾向水平與 DMN 的關聯，該研究以 25 位平均年齡 65 歲的老年人作為受試者。

其發現到老年人的正念傾向水平與 DMN 之背側 PCC 和楔前葉的連結性增加有關。同樣使用

MAAS，Wang 等人（2014）以 245 位大學生為受試者作調查，該研究結果發現正念傾向水平與

DMN 之 PCC 與視丘（thalamus）之間的連結有關，即擁有較高的正念傾向的個體其在上述兩個腦

區的連結較弱，經事後分析發現視丘在 DMN 中較少的參與係與高正念傾向有所關聯。此外，

Bilevicius 等人（2018）延伸上述研究之結果，該研究調查了大學生的正念傾向與多種注意力相關

的靜息狀態網絡之間的神經元關聯。結果發現 MAAS 分數與 DMN 之左中、左下額迴區與腦島呈

負相關；另外亦在警覺網路（salience network）中觀察到 MAAS 分數和左側 ACC 功能性連結增加

呈正相關。 
儘管上述研究結果都代表著 MAAS 所測量之結果確實與大腦變化有關，但是近年來，有學者

嘗試以較為客觀的方式測量更真實的正念傾向，如 Lim 等人（2018）使用呼吸計數任務

（breath-counting task）區分高低水平特質正念之受試者，並比較之間的大腦狀態差異，呼吸計數

任務係要求受試者默數呼吸 20 分鐘，以一至九的順序進行計數，其中數至一到八時都須按鍵盤上
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的左鍵，而數到九時則須按下右鍵，若途中忘記計數則按下空白鍵，一到九都按下正確按鍵則計

為正確循環，藉此以正確率作為特質正念之分數。另外亦測量心理動作警覺測驗（psychomotor 
vigilance test, PVT）。以動態功能性連結（dynamic functional connectivity）分析方式的研究結果發

現，相較於低特質正念，高特質正念的個體在任務準備狀態（task-ready state）上投入較多的時間，

且大腦處於閒置（idling）狀態的時間亦較短。這種狀態與任務積極相關的注意力網絡之間有高度

連結並與 DMN 之間呈反向相關的特徵；且相較於低特質正念，高特質正念者的 PVT 正確率顯著

較高。因此可以推測此種大腦潛在機制，使得具有高特質正念的個體其能經常將大腦切換至任務

準備狀態，促使個體有更佳的靈活性與覺察能力（Lim et al., 2018）。 
藉由上述研究可以得知正念傾向與 DMN 之關聯，因此亦有研究著手探討何種形式的正念訓練

對於 DMN 活化有較好的抑制效果，故採用情境介入的實驗設計進行探討，同樣在 Brewer 等人

（2011）的研究中，其將正念冥想任務分為專注（concentration）、慈心（loving-kindness）與無分

別之覺察（choiceless awareness）等三種形式來進行經驗冥想者與初學者兩組在 DMN 之變化。其

結果發現相較於初學者，冥想者處於專注形式時 PCC 與左側角迴的活化減少；處於慈心形式時其

大腦活化減少由 PCC、下部頂葉（inferior parietal lobule）、下顳葉迴（inferior temporal gyrus）延

伸至海馬體、杏仁核與腦鉤迴（uncus）；處於覺察形式時其顳中上迴（superior, medial temporal gyrus）
活化減少，雖然該研究並未進一步討論三種形式的差異，但從結果可以得知不同形式的正念訓練

對大腦產生的改變係有所不同的。此外，以注意力向度的觀點來看，正念冥想亦可分為注意力集

中冥想（focused attention meditation, FAM）與開放式監控冥想（open monitoring meditation, OMM）

（Lutz et al., 2008）。這兩種形式均被發現能夠減少 DMN 之活化，如 Fujino 等人（2018）調查了

17 位資深冥想者在靜息狀態前後與冥想期間紋狀體功能性連結的差異。其研究結果發現兩種形式

均減少紋狀體（striatum）與 PCC 的功能性連結，而兩種形式的差異在於 OMM 減少腹側紋狀體與

視覺皮質和壓後皮質（retrosplenial）之間的功能性連結；反之，FAM 則增加了該些區域的功能性

連結，該結果似乎也指出 OMM 的神經機制與正念之不評價與反應的成分有關。另外，Scheibner
等人（2017）則將 FAM 進一步分為內在與外在兩種形式探討兩者對 DMN 之影響，其招募 26 位

無正念冥想經驗的健康成年人作為受試者。該研究結果發現受試者不論係在接受內在或外在注意

力正念冥想期間都較其思緒漫遊時顯著減少了以 mPFC、PCC 與楔前葉等區域為主的 DMN 活化；

在行為反應結果則發現到個體處於正念時快於處於思緒漫遊狀態，其中個體處於正念狀態時其重

新專注的相關腦區（左下額迴）相較於思緒漫遊時活化較少，表示正念有助於個體的注意力控制

並有效率的招募大腦資源；值得注意的地方係內在注意力又較外在注意力更顯著減少預設模式網

絡之活化。這表示若要探究正念訓練對 DMN 的影響，選擇內在注意力的方式（如專注呼吸）可能

會使研究結果有更好的呈現。 
鑑於過去研究指出正念訓練對個體疼痛反應的有效性，亦有學者將 DMN 作為其中的潛在機制

進行探討。Harrison 等人（2018）將 40 位健康且無冥想經驗的大學生作為研究對象。結果發現較

高的特質正念與 DMN 腦區之間的連結性減少和較低的疼痛災難化（pain catastrophising）有關，並

發現到特質正念與 DMN 區域和體覺皮質區之間的連結性呈正相關。類似地，Zeidan 等人（2018）

召募 76 位健康的正念初學者探討其正念傾向與疼痛反應之間的神經機制與關聯。該研究結果發現

較高的正念傾向與較低的疼痛反應有關，且在疼痛刺激期間楔前葉與 PCC 等 DMN 核心腦區的活

化減少有關。 
綜合以上橫斷式研究所述，該些研究結果顯示不論參與者係從事正念冥想活動者或天生特質

正念較高者，其 DMN 活化均顯著小於無經驗者、初學者與特質正念較低者。除此之外，正念在減

少 DMN 活化的同時，亦可能與降低疼痛反應（Harrison et al., 2018; Zeidan et al., 2018）、大腦對於

任務準備之狀態（Lim et al., 2018）等結果有所關聯，並發現不同形式的正念冥想之間對於 DMN
的影響亦有所差異（Brewer et al., 2011; Fujino et al., 2018; Scheibner et al., 2017）。 
（二）縱貫式研究 

透過上述橫斷式設計的研究，研究者可暸解正念傾向或參與正念冥想相關活動和 DMN 之間的

關聯。更進一步地，研究可透過縱貫式的研究設計來探討這之中的因果關係。Farb 等人（2007）

指出人類的自我暸解過程包含兩種焦點形式：一為敘事焦點（narrative focus, NF），該形式係對心

理事件予以認知上的闡述（cognitive elaboration），從而減少朝向其他事物的注意力；相反地，經
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驗焦點（experiential focus, EF）則為對心理事件闡述的抑制，以利於個體能夠更廣泛地專注在當下

身邊的事物，而不僅選擇單一對象去觀察自我的想法與感受。具體而言，Farb 等人（2007）認為

敘事焦點的產生就係由 DMN 相關的中線皮質區域活化所驅動的模式，這使得個體會出現更多與自

我有關的反芻思考；而正念訓練可能則係一種經驗焦點的形式，幫助個體發展保持專注在此時此

刻的能力，藉此脫離敘事焦點形式的反芻思考。為驗證此假設，Farb 等人（2007）招募 16 位準備

接受為期八週 MBSR 課程的正念初學者，以及 20 位已經完成 MBSR 課程的正念訓練組，在實驗

前告知了參與者上述對兩種焦點情境的定義，接著即進行詞語刺激（verbal stimuli）作業與 fMRI
的掃描，詞彙刺激開始前會告知參與者要以 NF 或 EF 情境來進行判斷，在 NF 情境中參與者必須

思考該詞彙代表著什麼，以及是否符合自己的特質；進行 EF 情境時則需要專注在當下自己的想

法、感受與身體狀態所發生之事。兩種情境以隨機方式各進行兩次。結果顯示，參與者在 NF 情境

期間中線前額葉皮質有較多的參與，且相較於 NF 情境而言，初學者在 EF 情境顯著減少以 mPFC
為主的中線皮質活化。此外，正念訓練組在相似的情況中有更明顯的差異，並且增加 mPFC 與腦

島之間的功能性連結。 
根據 Farb 等人（2007）的研究結果，此後開始有諸多研究探討正念訓練對於不同族群在 DMN

之影響，如 Monti 等人（2012）探討正念藝術治療（mindfulness-based art therapy, MBAT）對乳癌

患者的大腦血流與焦慮的影響，其研究對象納入了 18 位年齡介於 52 至 77 歲的乳癌患者並隨機分

派至 MBAT 組或對照組，於介入前後對其進行 fMRI 掃描以及評估焦慮狀態。該研究主要發現八

週的 MBAT 顯著增加了左側腦島、右側杏仁核、右側海馬迴與雙側尾狀核在靜息狀態與冥想期間

的大腦血流，即增加了該些腦區之活化並與顯著減少焦慮有關，並發現相較對照組，MBAT 組在

壓力情境下其 DMN 之 PCC 的活化減少。 
有鑑於 DMN 在阿茲海默症中的可能作用，Wells 等人（2013）召募了 14 位輕度認知障礙的參

與者並隨機分派為實驗組與對照組，實驗組介入八週的 MBSR 課程，對照組維持日常的照護。經

八週後該研究結果發現相較於對照組，實驗組的參與者顯示出其大腦 PCC、mPFC 和左側海馬迴

之間的功能性連結增加，並且實驗組的雙側海馬迴體積有相對較少的萎縮。該結果意謂著正念訓

練對 DMN 腦區的影響可能有助於改善減少罹患失智症的風險。 
此外，King 等人（2016）發現正念暴露治療（mindfulness-based exposure therapy, MBET）可

透過抑制 DMN 來改善患有 PTSD 美國退伍軍人的症狀。該研究招募 23 名被醫師診斷患有 PTSD
的退伍軍人並隨機分為 MBET 與當下中心治療（present-centered group therapy）等兩組團體心理治

療組別，治療介入為期 16 週，每週兩小時。結果顯示 MBET 組在治療後症狀減輕，且增加以 PCC
為主的 DMN 與 dlPFC、ACC 為主的執行控制網絡（executive control network）之間的靜息功能性

連結，此結果指出了正念訓練可能有益於注意力轉移的能力，並可能透過減少 DMN 活化進一步幫

助患者處理創傷記憶的影響。 
有別於上述採用臨床族群為研究對象，Tomasino 與 Fabbro（2016）招募 13 位健康成年人為受

試者進行為期八週正念導向的冥想訓練（mindfulness-oriented meditation training），在正念介入前

後皆進行 fMRI 的掃描並給予正念與靜息之情境。其結果顯示相較於介入前，參與者在介入後的正

念任務中其 DMN 相關區域如右背外側前額葉皮質（right dorsolateral PFC）、左側基底核（left 
caudate）與前腦島（anterior insula）的活化顯著增加；以及減少喙狀前額葉皮質（rostral PFC）與

右側頂葉。該研究結果代表正念訓練有助於注意力的維持和監控並藉此減少思緒漫遊的情況，雖

然該研究未使用對照實驗設計可能會對結果產生疑慮，但其結果與過去研究類似，亦為正念訓練

對 DMN 的影響提供初步的證據。 
上述縱貫式研究為正念訓練對 DMN 隨時間所改變的影響提供可信的依據。若要進一步解釋正

念與 DMN 之間的關係，除 Farb 等人（2007）所提出個人自我參照的兩種焦點形式的腦區差異之

外，過去亦有研究指出個體的工作記憶開始增加負荷時 DMN 活化會逐漸下降（Koshino et al., 
2014），根據此一論點，Russell 與 Arcuri（2015）則認為個體開始計劃或執行一項活動時，工作記

憶則開始乘載負荷。換句話說，正念會吸引工作記憶並進一步使用注意力網絡、執行網絡與警覺

網絡而減少預設模式網絡所佔用的大腦資源，促使個體參與正念訓練時可培養專注能力並減少思

緒漫遊的可能性。然必須注意的是，目前探討正念訓練對於 DMN 長期影響的研究尚屬有限，還有

賴後續學者進行實證性研究，並將成果累積後加以確認與證實。 
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二、正念與預設模式網絡：EEG 之視角 

EEG 係以非侵入性的方式觀測與分析大腦皮質層神經動作電位之研究工具，其通常以參照點

誘導法（referencing recording strategy）作測量，該方法多以 Jasper（1958）所制定的國際 10-20 制

系統（international 10-20 system）之電極點以帽套方式配戴至參與者頭皮，隨後注入導電膠

（conductive gel）使電流能夠進行傳導，藉此搜集腦電波訊號，進而探討參與者大腦之狀態。而腦

波分析方式主要分為頻率面分析（如 alpha 波、beta 波）、時間面分析（如事件關聯電位）與空間

面分析三種（洪聰敏、石恒星，2009），本節將會著重於頻率面分析之研究，以補充 fMRI 於時間

解析度的不足之處（Laufs et al., 2003）。而有鑑於 EEG 之縱貫式研究較為缺乏，改以介入性實驗

設計取向分別進行彙整與討論： 
（一）橫斷式研究 

EEG 作為正念有效性的指標，已有相當程度的研究結果予以支持其對大腦之影響，尤其以經

驗水平對慢波（如 alpha、theta）的影響最為明顯（Lomas et al., 2015）。然過去探討 DMN 的相關

研究通常使用 fMRI 或 PET 來觀察其腦部變化，鮮少使用 EEG 方式來進行測量，不過自 Laufs 等

人（2003）同時使用 fMRI 與 EEG 來探究個體在靜息狀態下大腦自發性活動的真實情況之後，使

用 EEG 測量 DMN 的方法似乎開始受到關注。該研究招募 15 位受試者進行 fMRI 與 EEG 之測量，

過程中要求其安靜地躺著且閉上眼睛。發現到高頻率的 beta-2 波活化增加與壓後部皮質

（retrosplenial cortex）、顳頂葉交界處（temporo-parietal junction）與 dmPFC 等 DMN 腦區的 BOLD
增加呈現正相關，這一結果除了以 EEG 方法發現大腦在靜息狀態下確實仍持續活動之外，更發現

與 fMRI 呈現結果具相連性。另外在其他頻段的腦波中亦發現到類似的結果，如 Scheeringa 等人

（2008）同樣使用 EEG 與 fMRI 紀錄個體在靜息狀態之前額葉 theta 波與大腦 BOLD 訊號之關聯，

研究結果發現個體在靜息狀態期間的 mPFC、楔前葉、PCC、下額葉、下頂葉、中顳葉以及小腦多

數區域之活化皆與 theta 波呈負相關。 
有鑑於上述研究發現 EEG 對 DMN 之測量係可行性的方式，開始有研究以 EEG 方法探究正

念的潛在神經機制，如 Berkovich-Ohana 等人（2012）根據過去研究所發現到 gamma 波與 DMN
之間的關聯性，探討正念對於 gamma 波的影響，藉此推測。該研究以 36 位具正念冥想經驗的練

習者與 12 位健康的成年人在靜息狀態轉換至計時作業的過程中其 gamma 波與 DMN 活化之比較。

結果顯示不論正念組或控制組在情境轉換的過程中皆減少前額中線之 gamma 波，此外亦發現正念

組參與者在靜息狀態時有較低的額葉中線 gamma 波，這些結果都同時代表著 DMN 活化處於減少

的狀態，且顯示出正念訓練的參與和 DMN 的關聯。然而這些結果並不受到正念練習的參與時間影

響，意即不論經驗水平的高低，只要從事正念相關活動即可對大腦產生立即的影響。隨後

Berkovich-Ohana 等人（2014）同樣使用上述研究的實驗參與者資料，改以 EEG 功能性連結

（electroencephalographic functional connectivity, EEG-FC）之方式探討正念冥想對 DMN 的影響。

再次發現具有正念冥想經驗的參與者在靜息狀態至計時作業期間其右側 theta 波、左側 alpha 波與

gamma 波平均相位同調性（mean phase coherence, MPC）顯著較少以及發現左側 gamma 波與正念

經驗呈現負相關，另外更發現減少的 gamma MPC 顯示出正念訓練與 DMN 的失活（deactivation）

有所關聯。 
（二）介入性研究 

透過上述橫斷式研究之結果，可以得知參與正念訓練之經驗與 DMN 相關腦波之關聯。因此，

即有學者開始採取介入性研究設計探究正念訓練與 DMN 相關腦波之間的因果關係。如 Xue 等人

（2014）探討短期正念訓練對 theta 波網絡在大腦靜息狀態時變化的影響，該研究招募 45 位年齡

平均 22 歲的大學生，隨機分派至正念訓練組或放鬆訓練組，其採用之正念訓練為整體身心訓練

（integrative body-mind training, IBMT），該訓練結合身體放鬆、心理意象與正念等方式，著重於身

心之協調，並與單純的放鬆訓練進行比較。研究結果發現在一週共三個半小時的正念訓練後，受

試者額葉中線 theta 波增加，並推論中線電極之間的路徑長度減少且增加了群聚係數（clustering 
coefficient），而中線電極點代表了 DMN 的訊號源，這使得正念訓練與 DMN 的變化有所關聯。除

此之外，亦發現 theta 波與負面情緒的變化有關。後續亦有研究使用較長時間的正念訓練介入為手
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段，如 Lee 等人（2018）以長期曝露在高壓工作環境下的女性醫療照護人員作為受試者，共招募

37 位過去三個月內無冥想經驗的受試者並分為正念組與等待控制組，正念組接受為期四週（每週

五天，一天八分鐘）的線上身心正念訓練課程，該課程主要請受試者以網路或智慧型手機在家中

與醫院中進行練習，在練習中要求受試者靜坐專注身體感覺以追求心靈平靜、減少負面情緒。並

以症狀檢核表 90-修訂版（Symptom Checklist 90-Revised, SCL-90-R）評估其心理困擾與症狀，另

外亦測量壓力、自尊與情緒等心理狀態。該研究結果發現正念訓練增強了 DMN 腦區 theta 與 alpha
頻段，同時減少個體之焦慮與憤怒特質（Lee et al., 2018）。上述兩篇研究均發現每日短暫的正念訓

練即可對 DMN 產生影響，同時改善個體的心理健康相關結果。 
相較於 fMRI 研究，目前運用 EEG 技術觀察正念訓練如何影響 DMN 的相關研究尚處於初步

的階段，但從以上少數的研究可以發現不論橫斷式與介入性研究，使用 EEG 所觀察到的區域腦波

皆與 DMN 各腦區的變化有關。且似乎與負面心理健康結果的減少有關（Lee et al., 2018）。然對於

EEG-FC 所呈現的結果是否與 fMRI-FC 的詮釋意義相同，這一部分還有待未來更多的研究加以釐

清。值得注意的是，由於 EEG 相較 MRI 與 PET 而言其成本相對較符合經濟效益，對於想取得 MRI
與 PET 等檢測工具較困難但亦想加入探討 DMN 的研究工作者而言，EEG 或許係一項較為可行的

方式。然目前描述使用 EEG 分析 DMN 的方法學研究仍為少數（Thatcher et al., 2014），以及 EEG
在測量大腦活動時無法準確定位神經活動之腦區等限制（Hata et al., 2016），因此可能導致相較於

fMRI 而言採用 EEG 觀點詮釋正念與 DMN 相關研究較為缺乏的原因。 

結論與建議 

本文旨在以 DMN 之觀點，探討正念傾向、正念訓練對大腦相關心理健康影響之研究。根據上

述文獻回顧，正念訓練對於心理健康與大腦結構功能有其正向影響；而過去研究指出 DMN 失常與

個體過多的自我參照與反芻性思考有關，並可能導致增加罹患精神疾患的風險，由於 DMN 的活化

涉及思緒漫遊或自我參照思考該些與任務無關的自發性思考（Christoff et al., 2016; Seli et al., 
2018），然這類心理過程通常與不愉快的情境有關（Killingsworth & Gilbert, 2010），這可能使 DMN
在許多造成失能的精神與神經疾病中扮演潛在的影響機制。然而透過本文回顧後發現，正念傾向

之增加與正念訓練之參與係有助於改善 DMN 所產生的不良影響並抑制其過度活化。正念的特性則

係強調刻意地專注在當下手中所進行的任務，因此透過正念訓練有助於個體從 DMN 相關的行為模

式與習慣中脫離（Brewer et al., 2011）。為此，正念所帶來的專注、覺察、活在當下與不評價等概

念，可能使個人遠離負面思考與情緒，以擁有更完善的心理健康以及生活品質。 
以 fMRI 的相關結果而言，DMN 的主要核心區域如 mPFC、vmPFC、dmPFC、PCC 與楔前葉

等區域皆發現到會受到正念的影響而失活並減少該些腦區之間的功能性連結，進而讓執行控制網

絡與注意力網絡等任務正網絡的相關腦區更加活躍，並增加與邊緣系統如海馬體、杏仁核之間的

功能性連結促使個體有更佳的認知與情緒的處理能力，藉此有利於培養心理的健康；在 EEG 方面，

透過目前少數的研究仍可發現，gamma 波與 theta 波分別與 DMN 呈正相關與負相關，因此可視為

正念減少 DMN 活化的指標之一。整體看來，正念促進心理健康的有效性可能受到 DMN 改變之影

響，而得以改善個體大腦的正常運作並提升行為表現。具體而言，依據 Tang 等人（2015）所提出

的注意力控制、情緒調節與自我覺察等正念核心組成，該組成所涉及腦區大多與 DMN 腦區有所重

疊，代表著 DMN 可透過個體從事正念訓練的效果產生變化，這種變化亦可能使 DMN 從失常恢復

為典型的功能狀態。換句話說，正念訓練亦可能促進 DMN 之發展，如同 Kaunhoven 與 Dorjee（2017）

指出青春期前孩童其大腦注意力網絡、執行網絡、警覺網絡與 DMN 之間的連結尚未發展成熟會使

自我監控、反省的能力不及成年人，因此正念訓練可成為促進孩童自我調節的策略之一。另外 Wang
等人（2020）進一步指出 DMN 的內在連結增加會促使孩童能夠將注意力從無關的訊息中轉移的可

能性，以及與工作記憶和作業轉換相關執行功能的改善有關。另一方面，已有研究發現正念訓練

作為校本課程（school-based curriculum）實施對於青少年在執行功能與情緒調節方面具有顯著的成

效（Sanger & Dorjee, 2016; Sanger et al., 2018）；以及在減少思緒漫遊的同時增進了大學生在研究生
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入學考試（graduate record examinations）的閱讀理解分數與工作記憶（Mrazek et al., 2013）。同時

亦有研究發現，對正念傾向與人格特質之間關聯的理解有助於教師有效地利用社交媒體相關影片

進行性教育議題之教學（Hong et al., 2016)。這些研究結果都表明正念對於尚未成熟或失常之 DMN
的影響除可能係發展個體自我調節與執行功能的重要機制之外，也意味著正念在應用層面的價值

不止於心理健康有所成效，對於教育的應用上亦具有值得發展的潛力。 
儘管透過本文可以得知正念與 DMN 之間的關聯對於大腦在心理健康或個體發展等方面存在

著可能的影響，但對於這些結果的解釋仍須持保守的態度，近期有學者對正念研究提出了批判與

質疑，如 Van Dam 等人（2018）指出應避免過度渲染正念的效益。更提出四個面向的建議提供反

思，其中包括：正念定義的統一性與測量工具的建構效度、更嚴謹的實驗設計之臨床研究、正念

潛在的負面影響與神經影像研究數據的解釋（Van Dam et al., 2018），除此之外，該研究亦提及探

討正念介入研究應提供練習方式有無符合正念之定義、師資、課程規律與實施性質（團體或個人）

等因素之說明，以利於不同研究之比較，藉由這些反思來減少過去正念相關研究提供錯誤訊息所

帶來的誤導。有鑑於此，本文亦針對過去研究結果提出四項未來研究方向之建議。其一，由本研

究回顧可知，多數研究著重以橫斷式研究設計或是對於結果詮釋程度有一定限制的研究設計來探

討兩者之關聯，僅少數研究採隨機對照試驗（randomized controlled trial, RCT）。此外研究樣本數偏

向小樣本，雖然該些研究的結果都已提供相對有說服力的證據，但受到的限制可能使其無法將結

果推論至更普遍的大眾。為此，未來研究除了需要更加嚴謹的實驗設計如 RCT、盲性試驗等實驗

設計來增加對於因果關係的詮釋程度之外，還需要更具解釋力的樣本數；其二，鑑於多數正念與

DMN 的相關研究大多都聚焦於健康族群，未來研究的樣本採納可朝向更多元之族群，例如：醫護

人員、軍警、教師或運動員，以及臨床病患等承受巨大壓力而有許多負面想法的族群，用以探討

結果的一致性來提供正念與 DMN 之間關聯性的有利證據；其三，儘管過去研究大多發現具備較多

冥想經驗者其大腦 DMN 的活化抑制會較經驗較少者來得更好，然現今正念訓練已有各式各樣的形

式運用在實證性研究當中，如不同目標與內容之課程、不同注意力取向之正念乃至不同形式之正

念（Brewer et al., 2011），為此探討不同形式正念訓練對於 DMN 甚至於大腦神經機制的影響有何

差異，可能有其必要性；最後，探討 DMN 變化與個體行為表現之關聯性，由於研究指出 DMN 變

化與高壓環境下的心理健康有關（Lee et al., 2018）。以運動員為例，處於高壓力的環境下時改善心

理健康對運動員的表現有著正向關聯（Gross et al., 2018）。然而過去多數研究尚未對受試者接受正

念訓練後 DMN 的變化在個體行為表現相關的結果中作進一步調查，且近期研究發現 DMN 可能在

個體認知過程與轉換中有其作用（Smith et al., 2018）。這可能與個體的行為表現有關，因此未來或

可將 DMN 視為正念與行為表現之間的中介變項進行探討，其中可將認知與情緒處理表現，乃至工

作表現或運動表現納入其中的研究變項，藉此暸解 DMN 在個體邁向理想的行為表現時的變化與作

用為何。 
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Dispositional mindfulness has been defined as a focused mental process achieved through intentionally focusing on aspects 

of the self and being non-judgmental while connecting to one’s present moment of experience. Dispositional mindfulness has 

been linked to mental health outcomes such as stress, emotion, rumination, and executive function. More information on the 

effectiveness of current mindfulness-based interventions may have indicated improved mental health outcomes owing to 

attentional control, emotional regulation, and heightened self-awareness. Designs of previous clinical studies have 

demonstrated an amelioration of psychiatric symptoms through exposure to mindfulness training. Furthermore, they have 

indicated that the effects of mindfulness training are noticeable, such as changing the structure and functions of the brain. 

Evidence for the benefits of dispositional mindfulness or mindfulness training has been illustrated in relation to the 

neurophysiological mechanisms underlying the brain. 

Recently, imaging and neuroelectric studies targeting mindfulness conditions have been employed to investigate the potential 

neuroscience mechanisms associated with mindfulness. The accumulating evidence suggests that mindfulness is associated 

with brain activation and connectivity. The default mode network (DMN) is a relative new discovery among brain networks 

that provides a viewpoint useful for discussing operations of brain functions and networks. DMN helps us understand the 

individual processes of internal psychological states, cognition, the causes of mental diseases, and behavioral affected 

performance. The DMN is a set of brain regions including the medial prefrontal cortex (mPFC), posterior cingulate cortex 
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(PCC), and precorneal cortices. These regions are those typically deactivated regions during cognitively demanding tasks. 

Conversely, the increase of activity among these brain regions reflects the individual’s mental states as mind wandering and 

experiencing thoughts unrelated to the current task. The available evidence indicates the important role of DMN in daily life. 

This is because of DMN involving self-referential mental activity and manifesting experience with prior recalls, associated 

with psychiatric diseases and negative mental states. 

Specifically, few studies have explored the effects of mindfulness on the DMN. However, studies have yet to specify the 

characteristics of mindfulness training that benefit brain outcomes. This review investigates the manner in which 

neuroscience mechanisms of mindfulness are based on the perspectives of DMN to determine whether dispositional 

mindfulness or mindfulness training is consequential to the brain functions. The functional magnetic resonance imaging 

(fMRI) technology appears to be most suitable for observing functional connectivity in the DMN. Furthermore, 

electroencephalography (EEG) explores functional connectivity in the DMN and can complement the limitations of temporal 

resolution in an fMRI. Consequently, we focused on cross-sectional, longitudinal, and interventional empirical studies using 

an fMRI and an EEG to further understand the relation between mindfulness and mental health and their influence on brain 

mechanisms. The literature reviews were carried out in the following way: The first section briefly describes the definition of 

mindfulness and DMN, then introduces the recent trends of researchers. The second section reports cross-sectional, 

longitudinal, and interventional empirical studies. Finally, the third section summarizes information regarding the relations 

between mindfulness and DMN, explores the potential contributions of how mindfulness may apply to an educational context, 

and offers recommendations for future research directions. 

We searched in the official home pages of the PubMed database using keyword search terms “mindfulness,” “meditation,” 

“default mode network,” “mind wandering,” “fMRI” or “EEG.” Titles and abstracts were selected for initial screening of 

articles for narrative review, whereas other studies on protocol that did not use fMRI and EEG were excluded. 

The previous studies on mindfulness have indicated that dispositional mindfulness levels are associated with mental health 

and alternations of brain structures or functions. Mindfulness training positively impacted mental health outcomes and 

ameliorated the symptoms of psychiatric diseases. Diseases such as depression and Alzheimer’s might be caused by 

inappropriate or aberrant activation of the DMN. This further leads to the internalizing of such disorders while negatively 

affecting mental health-related quality of life. Furthermore, fMRI studies have indicated the association between 

dispositional mindfulness or mindfulness training and decreased brain function activity. These include the ventromedial 

prefrontal cortex (vmPFC), dorsomedial prefrontal cortex (dmPFC), PCC, and anterior cingulate cortex (ACC) for functional 

connectivity in the DMN region as well as increased connections between the brain network relevant to executive control or 

attention and the limbic system. That is, functional connections between the hippocampus and amygdala positively 

influenced the emotional and cognitive processing of the individual. Thus, mindfulness-based interventions contributed to 

greater mental health. Few studies have used EEG measurements. EEG studies have revealed that dispositional mindfulness 

or mindfulness training was associated with DMN network activity in the gamma and theta frequency bands. Therefore, 

mindfulness is associated with reduced activation of DMN. 

Collectively, the effectiveness of mindfulness for mental health is affected by changes in DMN, thereby improving normal 

functioning of the brain and behavioral performance. In addition, mindfulness training promotes the development of DMN 

core regions. Dispositional mindfulness or mindfulness training may promote moving away from mind wandering driven by 

DMN, thereby contributing to beneficial effects on brain functions. The current evidence thus may provide information about 

the potential benefits of mindfulness for people with mental health issues. Thus, meaningful mindfulness training could help 

individuals reset their habitually interfering or automatically distracting thoughts to become capable of keeping away from 
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self-related ruminations and engaging in more focused awareness of the present moment. The research also proposed the 

potential effectiveness of mindfulness in child and adolescent development research in the field of education. 

Although previous studies have indicated the roles of DMN in mindfulness and mental health, these findings must be 

interpreted cautiously because of conceptual and methodological issues (e.g., lower bounds on sample size, lack of active 

controls, limited use in measurements and methods) in recent research on mindfulness. Therefore, methodological challenges 

should be addressed to improve the research design. Overall, these reviews provide significant research development trends 

with regard to neuroscience studies on mindfulness and DMN. The evidence suggests the following research method 

improvements: using more rigid research designs that adopt randomized controlled trials while including adequate sample 

sizes and using active control groups; factoring sample generalizability that includes accumulated knowledge derived from 

these results, which then should be applied for investigating the emerging field of neuroscience of mindfulness in a variety of 

populations; measuring the effects of mindfulness training and their applications since the impact of mindfulness training 

will be enhanced if there are relative emphasis assessments given to different components; and improved reviews of the 

extant literature of mindfulness and mental health associated with DMN functional connectivity, which is still not well 

understood. Future studies should focus on the mediation effects of DMN on mindfulness and behavioral performance 

outcomes as well as DMN and its role in individual behavior performance. Importantly, current evidence remains limited due 

to few studies being applied to different populations. Accordingly, future research should clarify the unacknowledged effects 

of mindfulness training on DMN. 
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