
1.内容

	 一项任何人都可以随时随地进行的短时间呼吸练	

	 习。当你认为自己需要放松一下，获得一些见	

	 解，或者只是想让大脑休息一下时，都很适合使	

	 用这种方法。

2.目的

 过度刺激、过于忙碌或压力太大会影响个人实现	

	 完全自我意识的能力。有意识地呼吸并专注于	 

	 呼吸的自然流动，将自己与每一瞬间的感受关联	

	 起来。

3.方法

+ 阅读五次呼吸法练习说明。

+ 活动结束后，给参与者一点时间来回味他们的感	

	 受。

+ 短暂停顿之后，鼓励参与者参与讨论，使用对话	

	 开场白作为出发点。

4. 五次呼吸法说明

+ 采用舒适的坐姿，让双脚脚底接触地面。

+ 将一只手掌翻过来朝向天花板。将这只手用于	 

	 计数。每次呼吸循环结束时，折叠一根手指，直	

	 到五根手指	都折叠起来为止。

+ 一次呼吸循环包括一次吸气和一次呼气。

+ 简单地吸气，然后呼气，以一次完整的	 

	 呼吸长度为单位，共做五次。

+ 完成五次呼吸循环后，慢慢地将注意力带回到周	

	 围的环境，并注意自己的感觉。

5.对话开场白

+ 用一个词或一幅图来描述你的五次呼吸法体验。

+ 说出一个需要利用五次呼吸法来进行放松的场	

	 景。

你知道吗？

专注于呼吸是让我们暂停和减少反应，将注意力重新凝聚在当下时刻的最简单

的方法之一。
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