
◎讓自己的身心靈完全放鬆 

    我們知道適當的壓力有助於潛能的開發和效能的提升，只要能有效地調整與

紓解，即能化壓力為助力，成為激勵我們向前的動力；但過度的壓力，反而會造

成「緊張」、「焦慮」，影響身體的健康，如果能讓自己的身心靈完全放鬆，身

體就健康了。 

 如何能真正檢視自己的身心靈是否完全放鬆，筆者體驗到從每天的睡眠品質

好壞，就可以自我檢視之。你是否有久久無法入眠、半夜醒過來好幾次、過早醒

來、白天嗜睡、該清醒的時候無法維持警覺等現象？其實這與生活上、工作上積

存的壓力有關，而這些壓力因素又深深影響自己的身體狀況，因此，紓解壓力源

頭是讓自己的身心靈完全放鬆的根本。 

若遇到問題無法想通時，不妨先休息一下，可做一些運動或是走一走，回頭

再面對這同樣的問題時，或許便能茅塞頓開，迎刃而解。有些人面對壓力或是長

期緊張時，會乾脆到郊外去散散心，讓自己徹底休息，這些均是很好的方法，筆

者在此再提出一些經驗供大家參考。 

1. 睡前安靜下來：自我提醒無論今天承受多大的身心靈壓力，睡前要能安靜下

來。安頓好身心，讓好的念頭進來，告訴自己無論周遭發生什麼事情，不管

是得到的，或是學到的，一切情況都是最好的安排，而當下最重要的事情，

就是好好睡覺休息。 

2. 每天準時入睡：起床作息規律的人比較少有睡眠問題，如果不能準時入睡，

至少要固定時間起床。 

3. 由專注中去除雜念：集中精神在心中默念自己認為有意義的一個字或是一句

話，如此一來，體內交感神經的運作將會減緩，使我們的心靈更加平靜。 

4. 選擇一個自己感覺最舒服的姿勢：不要讓姿勢影響了心情，我們可以藉著舒

服的姿勢讓自己好好休息。 

5. 放鬆全身的肌肉：可以藉由冥想，先由雙腳的肌肉開始放鬆，然後慢慢的往

上至頭部亦能放鬆，最後到達全身的肌肉完全放鬆為止。 

6. 調節自己的呼吸： 使用腹部（ 深） 呼吸，在深深的吸氣時腹部漸漸隆起（吸

氣腹凸），呼氣時細而長慢慢吐氣（吐氣腹凹），兩肩雙手自然下垂，更能

放輕鬆。平躺著對於初學者比較容易進入狀況，儘量以腹部（深）呼吸，而

且要有規律的呼吸。 

以上係屬筆者生活體驗，野人獻曝，尚祈指教。如你目前承受壓力難以紓解，

不妨嘗試改變，希望對你的身心靈放鬆、紓解壓力有所助益。 
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