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呼吸空间练习三步曲

⽇常⽣活中，少不免会遇到负⾯情绪来袭的时候。

 这个时候，我们可以尝试练习呼吸空间三步曲。
 练习呼吸空间能够让我们觉察⾃⼰的想法、情绪变化和⾝体感觉。
 
 建议进⾏练习的地⽅：
 选择⼀个安静及令⼈感觉舒适的地⽅ （例如平躺在床上或坐在舒适的椅⼦上）

第⼀步

深呼吸⼀下。 觉察⾃⼰当下的想法、情绪及⾝体的感觉。
但记得要怀着⼀颗不批判的⼼，即使感到愤怒、悲伤或是⾝体的绷紧，亦⽆须⾃

责。

 
第⼆步

把注意⼒放到⾃⼰的呼吸，留意⼀呼⼀吸的节奏，不⽤刻意调节。如果发现⾃⼰

⾛神了，不要⾃责，只需要慢慢把⾃⼰带回当下就可以了。

 
第三步

全⼼接受⾃⼰不同的感觉，慢慢把呼吸扩展⾄全⾝。每⼀次的吸⽓及呼⽓都留意

⾃⼰⾝体的感觉。

⾃我觉察、不加批判、接纳⾃我

 细⼼留意⾝体不同的感官
 将注意⼒慢慢扩散⾄全⾝的观察，感受⼀下此时此刻

呼吸空间练习的好处：

只要多在⽇常⽣活中进⾏呼吸空间练习，就能帮助我们时刻保持觉察，避免被外

在环境及情绪突袭⽀配。 呼吸空间练习让我们更了解⾃⼰的情绪，学习活在当
下。


