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今天的社會，每個人也很忙碌，除了要應付日常生活外，還要預早去計劃人生各

大任務，諸如見工、進修、計劃同朋友旅行、節日慶祝等等，皆要在密麻麻的生

活再擠出時間。若然記性不好，也會有各樣資訊科技幫助你，不由你有任何藉口

去忘記以上種種。問題是我們為生活已足夠忙碌，若連生活以外的時間也通通留

作計劃未來，實在令人有喘不過氣的狀況。

區祥江教授在「把生命的一扇窗留給自己」一書中提及「失去聆聽自己聲音的能

力，跟自己變得陌生，只知道外在環境要求我們要做甚麼，忘記這個「我」是如

何珍貴。」是的，「我」是十分珍貴，現今社會卻似乎只有一套標準，若我們只

遵從外在環境要求而過活，我們會獲得合乎這套標準的讚賞，例如「乖」、「聽

話」、「有用」等等。可是，這些標準有時候會有礙個人成長。每個人的際遇不

同，能夠評論個人的成敗得失，就只有自己一人，而且順境逆境，並非由他人定

斷。有些人縱遇上千般困難，也能一笑置之。其實我們也可以，當遇到失意時，

讓自己的心先安靜下來，才去計劃人生的下一步。人生漫長，總有高低起跌的時

候，只要用心過就不算枉過。祝願大家享受屬於你的生命步伐。
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如何能達致安靜
近年很多平台去討論讓心靈達致平靜放鬆，有些活動是與宗教信仰有關，更多的選擇是來自無宗教

背景的，盼望透過多元化及開放的平台，為你帶來更多平靜放鬆的選擇。
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資料來源：https://www.lcsd.gov.hk/

漸進式肌肉鬆弛練習
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細心留意呼吸的進行。吸氣時，

感受身體如何漲起; 呼起時，身

體如何下沉。你讓身體自由地

進行一吸一呼就可以了，靜靜

地觀察它。

步 驟 4
如果你察覺自己分了心，只要

溫柔地鼓勵自己慢慢地把注意

力帶回呼吸就可以了。每一次

分心，都是一次培養對自己的

一份包容和耐性的機會。

步 驟 5

找一個舒服的位置安坐，輕輕

地閉上眼睛，也可以張開眼睛，

把視線柔和地放在一個焦點便

行了。當你發現自己快要睡著

時，可隨時睜開眼睛，來幫助

自己保持覺醒的狀態。

步 驟 1
慢慢去留意呼吸的感覺。細心

感受一吸一呼。你可以好奇地

探索一下，身體哪一處，最能

讓你感受到呼吸。是腹部的一

起一伏，胸膛上的擴張及下沉，

還是空氣進出的鼻孔的感覺。

然後讓你的專注力安放在那個

地方。

步 驟 3
開始感受身體坐著的感覺，如

果此時你發覺身體不舒服，例

如太繃緊地伸直腰背，你可以

回應一下身體的需要，作出適

當的調整。

步 驟 2

資料來源：「靜觀‧觀心‧知心‧療心」一書（2017）及

	 「極簡靜心」一書（2018）

讓自己的心安靜下來的好處

有些人分享，感覺生活在恐懼中，這些

恐懼可能來自過往生活、或是對將來生

活未知的恐懼。讓自己安靜下來可帶領

自己回到「此時此刻」，其實我們要學

習放下過去的自己，亦不用憂慮太多未

知的將來。

讓你從恐懼中轉變過來

經常聽到人說「成個腦實曬，諗唔到

嘢」，原來安靜自己的思緒可以讓大腦

有休息的時間，人不能不停地工作，定

時讓大腦叉叉電可能會為你帶來喜出望

外的效果。

幫助大腦定期叉叉電

當心情不好時，先放下手上的一切，坐

下來安靜自己，嘗試讓自己放鬆，放鬆

可以是閉目養神，或來一個深呼吸，把

心情不好的負面感覺釋放，重複這樣

做，直到你發自內心感覺輕鬆了。

化解憂傷

在睡覺前將注意力放在呼吸上，讓思緒

不會在腦袋裡團團轉，幫助你放鬆，輕

鬆入睡。每天規律安靜自己的心能使神

經系統慢下來，減少焦慮情緒，會有利

睡眠。

改善睡眠問題

都市人的心很忙碌，事事憂心，有時候更會心煩到接收不到

任何訊息，但另一邊箱卻又不斷加諸壓力給自己，學習讓自

己的心安靜下來，釋放內在壓力，讓你感覺如釋重負。

抹走心煩意亂

建議每天練習10至15分鐘的靜觀呼吸，讓身心慢慢地放鬆⋯⋯

學 習 靜 觀 呼 吸



把生命的一扇窗留給自己
作者：區祥江教授

「當你倦了，我

會以活出真我的

風采托住你。」

好好休息
作者：司徙永富、杜淑貞、曾子怡、董愛莉

「我們至少嬴

了自己，自得

其樂，無悔今

生。」

心靜禪繞畫
作者：蘇珊•麥尼、珊蒂•史汀•巴叟勒繆、

瑪莉•布朗妮

「一筆一畫，無

限可能。」

極簡靜心
作者：蘇琦•諾沃格拉茲、伊莉莎白•諾沃格拉茲

「不管發生什麼

事，每天堅持坐

下來靜心。」

只 要 利 用 智 能 手 機 掃 描 以 下 這 個 二 維 條 碼 ， 亦 能 夠 馬 上 在 手 機 看 到 家 友 站 的 最 新 動 向 ！

或直接於瀏覽程序輸入http://www.healthyhkec.org/prc/pyneh/psychological/beyond_bounds

借用手則：1.	免費借閱，借用期為4星期		2.	借閱地點：本院東座一樓	精神健康資源中心		3.	借閱詳情，可致電2595 4008查詢

書 籍 推 介

中心活動推介

日期：2019年6月26日(星期三)

時間：下午2:30至4:00

地點：東區醫院精神健康資源中心

內容：透過頌缽音韻，讓身體得到放
鬆，

 紓緩肌肉繃緊。

收費：全免

對象：本院精神科掛號的復元人士

備註：(1) 只適合從未參與之人士

 (2) 活動需要平臥地上，本中心會提供地
墊

頌缽與我日期：2019年5月15日至6月5日(共四節)
時間：下午2:30至5:00
地點：(第1-2堂)東區醫院精神健康資源中心
 (第3-4堂)利民會友樂坊(柴灣)
內容：將專注集中在你密密麻麻的圖案上，
 讓你暫時忘卻煩心的事，達致平靜放鬆
收費：全免

備註：(1) 參加者不需具備任何
  畫畫技巧天份
 (2) 本活動與利民會
  友樂坊合辦

禪繞減壓小組


