
讓⾃⼰放�⼀�鐘

1 .  �擇⼀個寧�舒�的�間�

關掉⼿提�話�免受�來的���

2 .  ���擇���的椅⼦坐下�

�你��⼀個挺直⽽舒�嘅���

雙⼿放在��兩側�

雙���張開�平放在�上�

��擇�臥亦可�

3 .  把�上�束�的⾐物�開�

使���覺⾃在�

4 .  �果合�嘅話可�輕輕合上眼��

����⼀⼝��維�2-4秒�

�����呼出�

����部會�����

呼���部會��放�下來�

�想在練�初期�受⼀下�部的�伏�

可在練��初的半�鐘�⼿放在�部上⾯�

5 .  �想��更�的效果�

在�⾏呼�練���

可�在���⼼裡順序��⽬字�

 呼��則⼼裡想着「放�」�

「�舒服」��⼈舒服的形容詞�

��

「1 (��)…. .放� (呼�)」

「2 (��)…. .放� (呼�)」

「3 (��)…. .放� (呼�)」

LOOK  AFTER  YOURSELF

��訊是由臨床⼼理學家徐��提供


