瑜伽

瑜伽呼吸法-消除壓力；安定情緒


呼吸，可以說是人類生存的象徵；觀察其人的呼吸方式，能夠知道一個人的心理狀況，；如果無憂無慮時，呼氣有勁；失敗或恐懼時，吸氣有勁；滿足時呼氣熱；不滿足時呼氣冷；由此知心情寧靜時呼吸是長而深；反之心情不穩呼吸短而淺。
如果運用瑜伽腹式呼吸法駐力於腹部，心緒便能穩定，如果能保持無心，則鎮定狀況便能持久。
為什麼藉呼吸能調解心理狀況？人類的呼吸是藉著腹壓與胸壓交互運動的，當受外界刺激時首先反應的是自律神經之中的交感神經而影響副腎內分泌及血壓上升；長時間精神緊張而造成神經疲勞麻痺，體液酸性化，肌肉僵硬；身心不協助；所以練習瑜伽呼吸法使交感神經中副交感神經作用靈活，與交感神經相互拮抗達到平衡狀態而保持身心安定。
正確的腹式呼吸法，吸氣時將橫隔膜下壓，吐氣時上揚，橫膈膜下壓十勁力自然集中臍下與腰臀部，下腹因而外鼓；重心下移，腰腹有力因而強化所分布內臟神經(福交感神經)、迷走神經、與腰薦神經。
當你思緒紛擾，或工作壓力大身心不安時，與其想要改變現狀；倒不如全神貫注改變呼吸；利用腹式瑜伽呼吸法將可安定你的心神，並消除不安的感覺。人的身體與心靈有密切的關係而互相影響；若焦躁不安將破壞自律神經平衡，造成身心失調；因此身心之間橋樑就是呼吸；時時刻刻關照呼吸就能保持一個平常的心。
茲簡述瑜伽腹式呼吸法基本訓練法
(一)站立或坐姿(金剛跪姿)先壓縮腹部將濁氣吐出再靜靜吸入氣，至有胸部擴展及腹部充滿氣為止。如圖一。
(二)吸氣已足時，上身稍俯，放出二分氣能消除因吸氣而引起的胸部壓迫感。稍停五秒，同時注力腹部、收縮肛門。如圖二。
(三)吐氣；腹部內凹盡量壓縮腹部慢慢吐氣，吐完氣後身體放鬆，空氣又自然進入腹腔。如圖三。
※反覆作數次直到身心平靜
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瑜伽-工作紙 2

姓名：__________________  班別：__________(    )  分數：___________________

1. 如何觀察其人的呼吸方式，能夠知道一個人的心理狀況？

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

2. _________________________________________________________________________________

3. 為什麼藉呼吸能調解心理狀況？

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

3. 什麼是正確的腹式呼吸法？

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

4. 試簡述瑜伽腹式呼吸法基本訓練法：

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

