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用最輕鬆的呼吸練習 
打開生命的靈活性

呼
吸，是身與心之間最

好的一個橋梁。它就

像一面鏡子反映我們身心的

狀態，而又是少數可以隨我

們的意志來調整、培訓的生

理功能。

我們處在放鬆狀態時，例

如要醒未醒的瞬間，呼吸是

深而長的，而且通常自然是

腹式呼吸。但現代人日常生

活的步調很急，當我們意識

到時間不夠、孩子尚未起

床、還沒準備好出門、進度

來不及完成……等帶來壓力

的狀況，不知不覺，原本深

長舒暢的呼吸已不見蹤影。

取而代之的，是緊繃的肩

膀、倉促的呼吸。

面對一天，我們失去了從

容，也失去了生命最原初、

最自然的呼吸。有些人甚至

繃到失去了感覺。一整天忙

得沒有味道、笑不出來，幾

乎忘了活著的滋味。

為緊繃身心帶來放鬆 
打哈欠是最佳呼吸練習

我時常建議身邊的朋友，

可以的話，一早或白天忙碌

的空檔中，做個簡單的練習

―打哈欠。

笑，是給自己忙碌的腦海

落下一個空檔。打哈欠，也

是一樣的，為身心的緊張帶

來一個換氣的空檔。就好像

按了一個鈕，讓身體從緊繃

的壓力狀態，很快轉到放鬆

的反應模式，而可以重新迎

接一天。

大家都打過哈欠，但幾乎

不會想到打哈欠就是一種呼

吸的練習，而且是可以打破

身心慣性的呼吸練習。

現在，你就可以試試看。

張開雙手，把胸膛打開，手

往上抬，張大嘴巴，打一個

大大的哈欠。大口吸氣，把

新鮮的氣自然帶進身體；大

口吐氣，讓積存了不知道多

久的疲憊可以融化、流出

來。同時，也伸伸懶腰，讓

腰、後背、肩膀肌肉都得到

徹底的拉伸、徹底的放鬆。

華人一般都很認真、怕犯

錯，常常把呼吸練習當作好

嚴肅的功課，好像怕多或少

呼吸1秒就會有異常。在演講

的場合，我看聽眾有時候很

疲累、放鬆不來，也會半開

玩笑地請他們連續打十幾個

哈欠。只要開始打哈欠，不

用多久，很明顯每個人的臉

部肌肉都鬆了下來，心情也

開朗了。有些小朋友還會在

打哈欠時發出一些怪聲，把

大家都逗得笑起來。

呼吸快慢隨順當下 
重啟靈活身心好健康

這種自然地放鬆、敞開地

笑，也就帶來一個空檔，讓

我們從各種自認為很重要的

顧慮、擔憂和念頭裡解放出

來，而聽得進一些心裡話，

可以體會得到身心。接下

來，無論是朗誦、慢呼吸、

甚至閉氣，都不再是嚴肅的

功課，反而可以成為一種享

受。

一個人要健康，首先要恢

復個人的靈活性，包括呼吸

的靈活性、生命態度的靈活

性。真正健康的呼吸是可以

快，也可以慢。重要的是，

符合個人眼前的需要，而不

是死板地守住某一種固定的

步調來進行。

這就是我今年夏天，希望

透過「清醒的呼吸」運用各

式各樣的呼吸，打破原本的

慣性，真正用享受、慶祝、

度假的心情來活這一生。一

個人很自在，充分活出生命

的全部，即使面對人生的創

傷和打擊，也能隨時回到呼

吸，回到沒有離開過的心。

打開生命的靈活性，面對

這一生，圓滿、健康、快樂

就在眼前。        
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