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聽「自己」說話—身心自我照顧妙招 

撰文/張祐誠 

 

「我感到疲累，怎麼睡也睡不夠、睡也睡不好…。」 

「不知道為什麼常常胸口悶悶的，開心不太起來？」 

「我常常喘不過氣來，也常頭痛，覺得壓力好大、好緊張！！」 

感到不舒服時，這都是身體透露的警訊，讓我們一起從「傾聽」自己的身體

開始，來好好照顧自己的身、心、靈！！ 

在現代繁忙的步調中，奔波一個接一個無止盡行程中的我們，常忽略一直陪

著我們最重要的伙伴-「自己」，以致於百病叢生、壓力過大、情緒低落。現在試

著將注意力集中在自己身上，一起用下列方法來照顧自己，遠離壓力煩悶！ 

 妙招一、提升覺察力，「感覺過程」取代「批判結果」 

想知道如何照顧自己，首先要先清楚知道自己的狀況，重點是開始注重「感

覺」，而非慣用「思考批判」去面對自身。把注意力集中在生理感官上，客觀地

描述，不要詮釋和批判，一旦發現自己在批判，立刻停止，回到純粹的覺察上。

仔細掃瞄自己的身體，注意每一個部份，當有任何感受時，告訴自己：「我現在

正意識到…」，留意哪些身體部份是容易覺察的，哪些是困難的？ 

 

 妙招二、運用呼吸，釋放壓力 

讓自己處在一個安靜、不被打擾的空間，坐下來，慢慢地深呼吸，一路將氣

送到腹部；呼出時，盡量將所有空氣依相同且緩慢的速度緩緩吐出，同時將所有

肌肉放鬆，也將身體內的壓力、煩悶隨呼氣吐出；吸進空氣時，嘴巴微張，將空

氣慢慢地吸進，想像送入腹部，讓肚子緩緩隆起，想像吸進好的祝福。 

試著作幾分鐘，如果有任何感覺（疼痛、不舒服），停一下再繼續幾次，注意

到情緒、感官、和感覺的同在，當有任何感受時，對自己描述這些感覺，保持好

奇、不批判它們。多運用呼吸感受自己，只是呼吸，不為其他目的。 

 

 妙招三、覺察肢體，釋放緊張與虛軟 

覺察身體緊張或虛軟的部位，試著再去誇張那部位的感受，讓身體更加用力、

或凸顯虛弱，使用呼吸法讓自己停留在感受中，然後當有任何動作想要把表達
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時，讓它自由地出現，不要引導，只要緊緊跟隨，看看動作變成什麼，最近是否

限制自己作這些動作呢？ 

 

 妙招四、連結外在，觀察人物 

練習讓注意力在內在和外在之間轉換，找一個地方不帶批判地描述你「觀察」

到的部份，你可以觀察房間的角落、路旁花草，或身邊某人的臉龐，客觀觀察。

讓自己練習到就算處在壓力之下，注意力仍可自由地在內外轉換。 

 

 妙招五、給自己時間，作喜歡的事 

選擇一個喜歡的活動，輕鬆、不需太多注意力，例如聽音樂、散步、發呆，

每天給自己 20 分鐘的時間做喜歡的事，不過看電視或上網不算在內，它們只是

取代你的注意力。找一個自己喜歡的遊戲，問自己：「你玩得夠不夠？你會找誰

當玩伴？」如同孩子般為玩而玩，沒有目的。 

 

 妙招六、規律作息，適度運動，均衡飲食 

別小看生理影響心理的程度，讓自己有著良好的睡眠習慣：準時睡覺、起床，

人基本需要 7 小時的睡眠時間，且最好在午夜前入眠。 

每天都安排自己能有 30 分鐘的時間抒展筋骨，無論是散步、慢跑、健身、游

泳，甚至簡單的暖身操，使身體有機會「作不一樣的動作」。 

良好的飲食習慣更是重要：放慢進食速度，享受自己每一口食物帶來的滋味，

問身體「是否喜歡今天的食物？是否太多太少？」少量多餐，各種營養都需均衡。

當照顧好身體，你會發現整個人有精神也輕鬆許多！ 

 

身體不是鐵打的，需要學習好好照顧自己！ 

照顧自己，先從「覺察」開始，當跟自己的身體心理取得良好的聯繫溝通時，

你才可能開始進一步地關心自己。別讓外界壓力（工作、課業、人際）佔滿你的

時間，千萬記得還有一個人需要你的照顧與陪伴－就是「自己」。 
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