


使用 4-7-8 呼吸練習來幫助找到平靜
您有沒有曾經在工作中感到疲憊不堪？在家不知所措？上下班途中感到沮喪？或者感到壓力實在太大了？如果是這樣，請嘗試使用 4-7-8 呼吸法。這種方法可以幫助您獲得平靜感。 
您也可以將這種方法用於一般放鬆，例如當您準備睡覺或休息時。

綜合醫學專家 Andrew Weil 醫生是亞利桑那大學的臨床醫學教授和公共衛生教授。他開發了 4-7-8 呼吸作為一種簡單而有用的方法來幫助應對輕度到中度的壓力和焦慮。他稱其為神經系統的〔天然鎮靜劑」。

當您感到壓力過大時，您身體的交感神經系統就會取得主導權。這會導致通常所說的「戰鬥或逃跑」反應。當您處於危險或需要迅速採取行動的情況下時，這種反應會幫助您。但是太多的壓力會變成慢性壓力。它還可能導致嚴重的健康狀況，包括高血壓、心臟病、肥胖症、糖尿病、抑鬱症和焦慮症。 

如果進行得當，4-7-8 呼吸會激活您的副交感神經系統。這會降低您的心率和血壓。這還有助於促進消化和其他重要的維持生命的功能。從長遠來看可以幫助您建立彈性和整體福祉。

練習 4-7-8 呼吸：
1. 找一個舒服的姿勢，比如坐直或躺下。
2. 將舌尖放在上門牙後面的組織上。
3. 用鼻子慢慢吸氣，默數到 4。 
4. 屏住呼吸數到 7。 
5. 呼氣時發出“嗖”的一聲，並用嘴巴默數到 8。 

建議重複練習 4 個呼吸循環，每天兩次。 

當您學習以 4-7-8 呼吸法放鬆和控制呼吸時，您的身體也會學習。一段時間後，您的身體會習慣於在壓力水平上升時觸發鍛煉，有助於您找到平靜。
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