
©2023Commonwealth of Australia或Education Services Australia Ltd版權所有，除非另有說明。根據 Creative Commons BY 4.0，
除非另有說明。Student Wellbeing Hub（學生健康中心）由澳洲教育部資助。  

發展內感受意識的39項活動 34

活動33:背靠背呼吸法

1. 找一個同伴，大家背靠背盤腿坐在地上。坐直，你可以選擇閉上眼睛。

2. 開始用鼻子吸氣，用嘴呼出。

你身體哪個部位有感覺？

3. 現在重複這個動作，但此次關注重點是透過感受對方背部的活動來與對方同步呼吸。

在集中精力嘗試讓自己的呼吸與對方的呼吸同步之後，你注意到自己的身體有甚麼變化嗎？


