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基於正念的慢性肩痛療法 

第一部分： 呼吸練習
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我們將通過觀察吸氣和呼氣的本質以及它對您的身心的影響來學習正念呼吸。 然後，我們將學會控制和調整我們的呼吸模式，以便在每一刻都能够保
持清醒。 
 
你需要一個安靜 、光線柔和、温暖且不受干擾的間房。 除了你用於此練習的設備（例如 mp3 播放器或手機）外，請儘可能關閉所有其他電子設備。 你
要確保你設定的練習時間是充足的，這樣你便可以完全與自己在一起。 在呼吸練習、正念冥想和認知訓練的初始階段，你不必在某項特定的練習中花
費很長時間 ，而是能每天腾出一些時間来進行練習。 
 
現時找一個你覺得舒適和放鬆的姿勢。  一個有良好支撐的姿勢可以避免你坐立不安，令你在精神上不會分心。 也可以閉眼調息，把你的感官由外部世
界收向內在，仔細觀察你的思想同身體正在發生的事情。  這為你的呼吸練習定下了穩定的基調。  
 
現在慢慢深呼吸...... 
把注意力完全集中在你的吸氣和呼氣上，而不要刻意改變它，只要觀察，去注意，去尋找呼吸在你體內的存在感。 開始感覺到鼻尖、左右鼻孔、嘴唇或

喉嚨後部的呼吸，向下到胸部或腹部，以及肚臍中心下方。  
 
觀察在吸氣時腹部隆起、腹壁伸展和擴張，在呼氣時腹部下沉。每次呼氣時，只需讓你的身體放鬆一點，讓你的整個肌肉組織放鬆。 你可能會注意到你
的身體在地板上變得有點重，完全由地心重力所支撐。 
把吸氣和呼氣放在一起，你會意識到每一個獨特而生動的動作。 每個循環都是獨特而深刻的，你可以把呼吸當作方向盤，讓你回到當下的軌道上。 每
次當你發現你的大腦被思考、計畫、分析、幻想、做夢和其他事情分散了注意力而開始游離，輕輕地把它帶回你的意識上，重新再專注呼吸。 
每當你時不時地走神時，都要採用這種技巧。 每次都像第一次一樣，把自己的思緒拉回到當下，回到呼吸中，重新開始。 
 
 

腹式呼吸法 
腹式呼吸法為所有其他呼吸法和正念冥想練習奠定了基礎，這些練習可以使你的意念、意識和注意力保持一致。 這是第一步。 
 

1. 首先，一隻手放在你的肚子上，一隻放在胸腔或胸部。  
2. 通過鼻子深吸氣，讓腹部上升，胸腔向側面擴張；你的手慢慢舉起來。  
3. 然後通過鼻子深深呼氣，有意識的讓腹部柔軟，胸腔下沉。 你慢慢把手放下。  
4. 重複此循環至少 5 至 10 分鐘。 
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等長平衡呼吸法 
這個呼吸練習旨在通過呼吸的自然流動創造一個相等的吸氣和呼氣比例。 
 

1. 首先讓自己完全放鬆。 
2. 用鼻子吸氣，數 1-2-3，然後呼氣，數 3-2-1。 
3. 逐漸將計數增加到 8。 
4. 儘量保持呼吸自然、平穩，最重要的是不要屏住呼吸。 
5. 重複 8-10 輪 

 
 

出入數息呼吸法 
這個呼吸練習旨在通過調節呼吸的持續時間來加深你對當下的關注，把吸氣或呼氣的長度逐漸加倍。 

1. 首先讓自己完全放鬆。 
2. 用鼻子吸氣，數 1-2-3，然後呼氣，數 6-5-4-3-2-1。 
3. 在這裡，我們將呼氣的長度增加一倍，即吸氣從 1 到 3，呼氣從 6 到 1 
4. 重複 8-10 輪 
5. 把呼氣加倍的目的是通過啟動副交感神經系統來幫助釋放壓力和任何焦慮的情緒 
6. 現在我們轉換這個模式。 用鼻子吸氣， 數 1-2-3-4-5-6，然後呼氣，數 3-2-1。 
7. 重複 8-10 輪 

8. 延長你的吸氣可以通過啟動交感神經系統來緩解疲勞、改善嗜睡症狀和管理低迷的情緒，從而使你能調整你的整體感官行為。 

9. 你也可以體驗不同的計數比例，如吸氣到 4：呼氣到 8; 吸氣到 5:呼氣到 10 
10. 記得給自己充分的時間來體驗這兩種相對的模式，讓副交感神經系統與交感神經系統能相互平衡 

 
 

單鼻交替呼吸法 
這種呼吸練習對你的大腦有著強大積極的影響。 它經常被用來減緩疼痛和壓力造成的身體不適，整合消極情緒和壓力、改善睡眠質素、調節身體內的
冷熱循環和治療失眠。其原理是透過調節鼻孔中的氣流來平衡左右大腦半球。 
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在練習過程中，你將使用右手拇指壓住右鼻孔，用中指或無名指閉合左鼻孔，而你的左臂可以持續保持在膝蓋上放鬆。 
 

1. 現在充分呼氣，排出體內的所有空氣，感覺肌肉組織（包括肌肉和關節）輕鬆柔軟。 保持脊柱直立的姿勢 

2. 慢慢抬起右手，用中指或無名指壓住左鼻孔，用右鼻孔充分吸氣到頂點，然後閉上嘴巴，收起下巴，喉部放鬆，屏息幾秒鐘 (每次屏息時把右臂

放下在膝蓋上) 
3. 再用右手拇指閉上右鼻孔，用左鼻孔緩慢充分呼氣。 
4. 繼續從左鼻孔吸氣到頂點，再次止息幾秒鐘，然後用右鼻孔緩慢呼氣。 這是一個完整的循環（即開始跟完成都在右鼻孔) 
5. 剛開始時，重複 3-5 輪，然後嘗試擴展到 10 輪。 
6. 最重要的是不要急於去完成。 花點時間體驗每個細節。嘗試在整個過程中調整吸氣、止息和呼氣的質量。如果屏住呼吸似乎很困難，你可以先

不做屏息。然後當你的練習逐漸成熟時，才加入屏息，以完善你的練習，並在屏息時盡量放鬆身體。 
 

冷卻呼吸法 
這種呼吸法是瑜伽療法中主流的呼吸技巧之一。當身體因此而處於壓力或激動狀態時，涼爽的空氣會像舒緩的涼風一樣進入身體，冷刺激可以抑制疼
痛信號的傳導，減少疼痛的感知。 
 

方法一：嘶聲住氣法 

1. 保持打坐的坐姿，或任何舒適的姿勢，全身放鬆。 先完全吐氣。  

2. 將上牙和下牙併攏，透過上下齶之間的空間緩慢吸氣。 把你的注意力放在嘶嘶作響的呼吸聲上，然後閉上嘴巴，收起下巴，屏息數秒鐘 

3. 然後張開嘴巴慢慢吐氣。這是一個完整的循環。 
4. 重複 5-10 輪。 

 
 

方法二：清涼住氣法 
1. 保持打坐的坐姿，或任何舒適的姿勢，全身放鬆，先完全吐氣。 

2. 嘴唇形成橢圓形，把舌頭兩側向內捲曲成「U」形，用捲舌吸氣，好像用吸管吸氣一樣，然後收回舌頭，閉上嘴巴，收起下巴，喉部放鬆，屏息數

秒鐘。注意呼吸進入身體的涼快感  
3. 然後用鼻子悠長而平靜地呼氣，儘可能保持下巴張開。 這是一個完整的循環。 
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4. 重複 5-10 輪。 
 
**如果你在吸滿後屏息感覺不舒服，你可以先不練習屏息。 當你開始感到呼吸更自在，你可以按照我的指示進行所有步驟。 如果你不能捲舌，可以只

練習嘶聲住氣法，並把這個練習延長多一點。  

 


