
⽤20秒時間⾮常緩慢地吸氣，屏息20秒，
脊椎向上挺直，肩膀垂下。⾮常緩慢地吐

氣20秒，繼續這個模式。可以⼼裡默數，
如果很難維持這個呼吸模式，可以從每⼀

段8到10秒開始，再慢慢增加，每次每個
部份都增加幾秒。重點是每⼀段的秒數維

持⼀樣，但每⼀次呼吸循環的秒數可以不

同。

每⼀次的呼吸，都是我們相聚的契機。
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呼吸

姿勢

簡易坐姿，收頸鎖。雙⼿呈智慧⼿印，眼

睛閉上（如果使⽤碼錶記錄呼吸的時間，

眼睛可以微開）。

時間

3到31分鐘，可逐步增加時間。
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