【迷你正念（靜觀）練習】

    在此疫情嚴峻期間，我們很可能會因為疫情所衍生出的各種狀況而影響了心情，可能會感到擔心緊張、煩躁不安或者是生氣不耐….等。以下介紹幾個迷你正念（靜觀）練習，當自己心情不安焦慮時可以用這些正念（靜觀）小練習來安頓自己的心情喔～


一、「.b」練習：「.b」發音為[dot-be]，代表著「stop, breathe 
    and be(停下，呼吸，同在）」分為四個步驟：

1.靜「止」：停止你正在做的事。
2.知「足」：感受雙腳在地上的感覺，以此讓自己穩定下來。
3.「氣」在：把注意力帶到呼吸時的感覺，當吸氣呼氣的時候，感覺到胸腔或腹部的起伏，或者去感覺氣息進出鼻腔的感覺。
4.「心」在此刻：讓自己的心安住在此時此刻，活在當下。

[bookmark: _GoBack]       資料來源--英國校園靜觀計畫（Misp）網站




二、三步驟呼吸空間—3個步驟：覺察、集中、擴展。
先讓自己採取一個端正、有尊嚴的姿勢，可以坐著也可以站著。如果可以的話，閉上雙眼，引導自己依序進以下三個步驟：


步驟一：覺察。
問自己：我此刻的內在經驗是什麼？
有什麼念頭、感覺、身體感受

步驟二：集中。
把注意力重新對焦到呼吸本身帶來的身體感受。運用呼吸讓自己安住當下。
1
２
步驟三：擴展。
在覺察呼吸的同時，體會整個身體的感覺，體會身體姿勢、臉部表情以及整個身體的感覺。
３










資料來源--《找回內心的寧靜》P262

    這提供了一個很重要的機會，我們可以不再被自動化的反應所綁架，我們可以透過呼吸的＂換檔＂，讓自己重新進入那個原先感到困難的情境，藉由”換檔”，我們為自己開展了一個機會，讓心站在正念回應不愉悅感覺的位置，而不是帶著厭惡感以自動化方式對不愉悅感覺進行反應。
    重新進入就如同在藝廊中用不一樣的視角來欣賞藝術品而能從中獲得截然不同的體驗一般，我們也因心的不同作用而對於困難情境（或不愉悅感覺）產生不一樣的回應。
[image: ]    當我們為自己與＂困難情境＂之間建立了不一樣的視野與關係時，我們能進一步地再以好奇、開放的心對自己的身體或想法進行更多的探索與覺察。不論是身體或是念頭的覺察練習，都有助於我們培養對自己仁慈的態度與能力。


       
如果大家想知道更多安頓身心的小撇步，歡迎到youtube搜尋「疫起來正念」，胡慧芳醫師透過小短片跟大家分享如何平緩情緒、安定覺察自我、平靜的腳踏實地、找回自我效能感、保持聯繫與打氣、灌注希望與前進。連結如下：

疫起來正念https://youtube.com/playlist?list=PLvCa5vUNawd6hqXYP0uz9MSQxqWHzr7rJ
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