10个身心松弛练习
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【1】 腹式呼吸法
作用：放松身体、提高集中力、消除疲劳、不安情绪
准备的坐姿
1. 坐在椅子靠后的位置
2. 脚后跟紧贴地面
3. 两膝放松, 略微张开
4. 不要驼背, 挺胸抬头
5. 背部不要向后靠, 挺直上半身, 要感觉好像有根绳子把头吊在天花板上一样
6. 头部略向前倾
7. 两手掌心朝上, 轻轻平放在大腿上
步骤
1. [image: image2.jpg]


闭上眼睛, 开始舒缓地进行深呼吸
2. 慢呼慢吸, 先呼后吸
3. 呼气6秒, 腹部收缩
4. 吸气3秒, 腹部扩张
5. 闭气3秒, 腹部静止
6. 吸气时, 肩膊缓缓上升
7. 呼气时, 肩膊随随下降
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数字倒数法
作用：放松身体、提高集中力、训练「内视」能力
步骤
1. 腹式呼吸
2. 眼前上方虚拟屏幕
3. 从10开始倒数数字
4. 呼气时在大脑中呈现出数字的影像, 依次倒数：10, 9, 8....
5. 每数一个数字, 深呼吸一次
6. 倒数淡出
【3】 处境想象法
作用：提高想象力、体会放松的感觉
步骤
1. 腹式呼吸
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想象粉红色大象：象眼、耳、口、鼻、象头、象身、象脚、象尾、颜色、动作...
3. 想象走进自己家中或公众地方的情境：四周的环境、对象、光暗、颜色, 做些什么...
4. 想象美丽的风景：沙滩、海浪、池塘、日出、日落、草原、动物、雀鸟...
5. 倒数淡出
【4】 幻化想象法
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作用：提高集中力、想象力
地点：公交车、公园、家里、课室、洗手间...
步骤
1. 腹式呼吸
2. 集中观察一吓眼前所见的一件对象
3. 闭上眼睛, 在脑海中清晰地再现该对象
4. 对现在的图像进行有趣而自由的变化 (视觉、听觉、触觉、味觉、感觉)
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留意呼吸、心跳
6. 倒数淡出
【5】 快乐事件回忆法
作用：透过回忆快乐经验，体会身心松弛的感觉
步骤
1. 腹式呼吸
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回忆一件快乐的事情, 把情境放在前方屏幕上
3. 留意画面的影像、声音、捕捉当时的感觉
4. 画面变淡、变暗、向中心慢慢缩小、消失 

5. 留意呼吸、心跳
6. 倒数淡出
【6】 肌肉松弛法
作用：减慢新陈代谢、放松神经系统、消除疲劳、让身心得到休息
步骤
1. 腹式呼吸
2. 双拳握紧约5秒，然后放松10秒, 尽量感受肌肉放松时的感觉。
3. 重复一次
4. 完成前臂的练习后，可用同样的方法来放松颈部、面部、肩膊、上臂、前腿、后腿等各组肌肉。
5. 每组动作重复做两次，使全身得到松弛。
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【7】 消除杂念法 (搓纸团 / 抹黑板)
作用：提高集中力、消除杂念
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步骤
1. 腹式呼吸
2. 想象眼前有一个屏幕, 屏幕下有一个有盖垃圾箱。
3. 在想要集中注意力的时候, 将脑海里出现的各种杂念, 如玩具、活动、电子游戏等画面，都揉成废纸团, 打开垃圾箱的盖子, 将废纸团扔进去, 盖上盖子。
4. 留意心跳、呼吸
5. 倒数淡出
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【8】 效率提升法
作用：提高集中力、提高干劲、快速完成手头上的作业
步骤
1. 腹式呼吸
2. 告诉自己：我现在必须集中注意力, 并竭尽全力完成这份功课, 然后便会有 __________________(结果)出现。
· 可以去做一些自己喜欢的事, 如打羽毛球、到公园玩、打电话与同学聊天、看卡通片。
· 能学到更多新知识, 日后可当医生 / 科学家  工程师 / 设计师 / 律师 / 老师...
· 学业成绩进步
· 爸妈和老师的称赞
3. 把画面影像可视化、听觉化、动觉化、触觉化、感觉化
4. 留意心跳、呼吸
5. 倒数淡出
【9】自信提升法
作用：提高自信, 实践目标
步骤
1. 腹式呼吸
2. 找一件自己短期内想要做的事, 例如钢琴考试 / 运动比赛, 进行一个全程的想象：由准备、练习、考试/比赛过程, 最后顺利地达到目标。
3. 运用五感把画面影像视、听、动、触、感觉化之
4. 在进行想象时, 可能会有些负面情绪浮现出来, 例如会想到 “万一失败会怎样” -- 请把这些消极的想法揉成废纸团, 扔进垃圾箱 (置于想象画面的右下方)
5. 留意心跳、呼吸
6. 倒数淡出
【10】 放松开关掣建立法
作用：身心放松, 活化潜意识能量, 充满自信
步骤
1. 腹式呼吸
2. 想象置身于舒畅的环境 (大草原、沙滩、小山丘、湖边)
3. 欣赏大自然 (彩虹、浮云、宁静的大海、雀鸟的叫声...)
4. 仔细体会放松的感觉
5. 当你最放松时, 按按右手虎口位置, 用力保持5秒, 放松3秒; 循环3次
6. 留意心跳、呼吸
7. 倒数淡出
- 完 -
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