
聽音樂唱歌

       好的音樂能讓人的心情變好，也能

成為支持的力量。在古代，音樂是用來做

為疾病治療的一種方法。在音樂的神奇魔

法下，我們能與之共鳴，感受自己真正的

情緒。跟隨著音樂的節拍律動，人的呼吸

與肢體會在無形中得到調整改善。所以當

人的情緒狀態不好的時候，可以藉以唱歌

的方式來改善心情，這也是最簡單且容易

的方式。

舌抵上顎

    舌抵上顎是常被運用在靜坐、練功等

技術上。可以達到專心一致，讓人情緒放

鬆，並能幫助呼吸順暢，感受更深沉的呼

吸。同時能放鬆臉部表情，更能減少胡思

亂想的思緒產生。這是一個人人都能隨時

運用的技巧。假如上班時感覺焦慮，就可

以將舌抵住上顎，會感受到呼吸變緩慢，

並達到放鬆的效果。

手寫筆記

    人在一天當中

會產生非常多的思

維，可以運用手

寫筆記，將所有

思維記錄下來。

從中找出影響自

己的情緒波動的

原因，瞭解自己真正的

煩惱，進而解決問題。用抒發的方式來處

理自己混亂的思緒。另外，也可與好友分

析原因所在，幫助自己找回平靜的心情。
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文｜黃詩錚

在現代忙碌混亂的生活中，又剛好遇

到連日綿綿陰雨，常常會讓人不自覺

的陷入情緒低落中。
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若是沒有將情緒管理好，容易使人在

生活或是工作上做出錯誤決定，從而使自

己陷入憂鬱的情緒中而不自知。所以無論

如何，保持一顆平靜的心，除了能讓自己

成為更溫柔的人之外，也能讓心靈充滿正

能量，不管是遇到多困難或是煩雜的事

物，都能用智慧作判斷，迎刃而解。

下列幾個方式也許能幫助您找回平靜

的心。

放下執著

    當對自己未來的人生方向感到茫然無

助時，應該讓自己的思緒平靜下來，把心

思專注於當下的每分每秒，做好眼前的事

情，不要太擔心未來，因為任何的擔心都

是多餘的。在生活品質與身心健康方面，

我們應該要求自己以少欲知足為主，這樣

有助於提升個人的幸福感。因為執著有如

一把鎖，人往往越是執著，越容易被自己

的情緒綁住，同時讓您越無法看清自己。

唯有放下，才能讓自己的心靈通往平靜。

執著與專注是兩個完全不同的行為，執著

通常是指在乎某事結果的追求，而專注則

是指認真專心於做這某事的過程。

靜坐片刻

     當一個人的內心有雜亂的思緒時，容

易對大腦產生關鍵性的影響，這時需要讓

情緒穩定下來。而靜坐就是一個不錯的方

法，它能斷除這些雜念，讓自己的心更平

靜。常常練習靜坐能有效幫助自己快速進

入狀況，藉由集中心念，能讓浮躁不

安的心沉澱下來。同時，靜坐可以

幫助您瞭解自己真實的生命內涵與

價值，更能幫助自己建立強大的

心智。

保持平靜的心

與寵物相處

貓狗等寵物的天真無邪是無庸置疑

的，在牠們的身上看不到任何的擔心與憂

愁。有多項的研究說明，撫摸貓狗能幫助

人降低血壓，並能平穩心律。另外，與寵

物互動相處，可以在十分鐘內緩解主人的

壓力，減少皮質醇產生。當人有壓力時，

不妨多撫摸狗兒和貓咪，可以讓您回復平

靜的心。

做伸展操

     一個人的身心靈都是可以互相連結

的。當工作時間到一個段落時，可以做

幾分鐘的伸展動作，讓身體放鬆，這樣

也可提高工作效率。在做深呼吸的同時

也能達到舒緩緊張的肌肉，讓身體的靈

活性慢慢回復，同時能反饋給您更穩定

與平靜的心情。

好音樂能讓人心

情變好，也能成

為支持的力量。


