正念呼吸七式

[bookmark: _Hlk191662787]练习注意事项:
1.选择一个不被打扰的空间练习；提前准备好一张垫子或毯子；选择宽松、舒适的着装。
2.建议:练习前一个小时内不要吃得太饱，尽量空腹练习(针对低血糖的群体可以提前补充点糖份)。
3.保持专注，带着觉知练习。
4.所有练习建议按课程固定的体式顺序练习。
5.每个人的身体情况不同，只需要做到适合自己的幅度就可以了。
6.建议练完后30分钟内不洗澡。
7.如果你的身体有任何状况，请在练习之前咨询自己的医生或者理疗医师，女性经期动作应放缓。

练习的目的是调身调息，这是禅修的重要基础。不仅可以畅通气血，解决禅修可能遇到的身体障碍，心也容易平静。所谓身安则道隆。
这个练习共分为两个阶段，第一阶段：前四式循序渐进的帮助我们有觉知的放松呼吸肌群，灵活脊柱，拓展呼吸空间。第二阶段：第五到第七式帮助我们构建呼吸模式，渐进式地，有觉知地感受到深长而缓慢的腹式呼吸，最终达到身的安住、心的安定。
练习的过程不要勉强，根据自己的身体状况保持自然的呼吸，动作做到适合自己的幅度就好。
现在，把心带回到当下，选择舒适的坐姿，观察一下身体，让身体保持一种庄严而又放松的状态。坐骨均匀下压，脊柱中正，延展向上， 以身体作为锚点，体会身体坐在坐垫上的感觉。

第一式：脊柱灵活性练习
双手抓脚踝或者小腿胫骨，双肩放松下沉。吸气，脊柱向上延展。 呼气，卷尾骨脊柱向后向下。吸上呼下， 跟随着呼吸的节奏体会脊柱上下伸缩弹动的感觉。
伴随着一呼一吸，注意力安放在脊柱上，觉察自己的每一个动作以及动作所带来的身体的感觉，跟着呼吸的节奏循环练习。 
随着下一次吸气，慢慢的停止下来。 呼气，放松。

第二式：躯干旋转式
双手搭在双膝上，脊柱自然向上延展，微收下巴。 吸气，身体略前倾向左向后旋转脊柱。呼气， 向右向前旋转脊柱。以脊柱为轴画圈。跟随着呼吸节奏画圈循环练习，对身体转到每一个位置所呈现出来的姿势、动作以及呼吸，都保持清清楚楚的知道。
随着下一次吸气，回到中立位。 呼气，放松，感受此刻身体呈现的感觉。
反方向练习：吸气，身体略前倾，向右向后旋转脊柱。呼气，向左向前旋转脊柱。以脊柱为轴画圈。跟随着呼吸节奏画圈，循环练习，整个过程保持清清楚楚。
随着下一次吸气，回到中立位。呼气，放松，体会此刻身心所呈现的感觉。

第三式：侧伸展式
右手放在身体旁侧，吸气，左手手臂向上伸展。呼气，曲右肘，左手带着脊柱向右侧弯。吸气，回正。
跟随着呼吸循环练习，感受左边侧腰被拉伸的感觉。在这个过程中，对上半身动作的变化，保持觉察。
最后一组：吸气，向上，呼气，向右，静态停留。感受到身体左右两侧呈现出来的感觉的不同。
准备下一组练习，吸气，保持不动。 呼气，左手手臂带动躯干向前向下画圈，吸气向后向上。跟随着呼吸，臂自然的画圈循环五次。在这个过程中 感受胸廓、肋骨舒展的感觉。
下一次呼气，左手放在右大腿前方，放松双肩及手臂，静态停留。深邃左侧后背肋骨的伸展，觉察当下身心的状态，自然的呼。
吸气，左手带着身体回正。呼气，双手搭放在膝盖上。感受此刻身体左右两边所呈现出来的感觉得不同。
换另一侧的练习，左手放在身体旁侧，吸气，右手手臂向上伸展。呼气，曲左肘，右手带着身体向左边侧弯。 吸气，回正。 呼气，向左。跟随着这呼吸循环练习，感受右边侧腰被拉伸的感觉。在这个过程中，对上半身动作的变化保持觉察。 
最后一组：吸气，向上。呼气，向左， 静态停留。感受身体左右两侧呈现出来的感觉的不同。
准备下一组练习：吸气，保持不动。呼气，右手手臂带动躯干向前向下画圈。吸气向后向上。跟随着呼吸，手臂自然的画圈循环五次。在这个过程中感受胸廓、肋骨舒展的感觉。
下一次呼气，右手放在左大腿前方，放松双肩和手臂，静态停留。觉察右侧后背肋骨的伸展，觉察当下身心的状态，保持自然的呼吸。
吸气，右手带着身体回正。呼气， 双手搭放在膝盖上。

第四式：脊椎扭转式
曲手肘，手肘与地面平行，扣在肩膀处。大拇指在后， 四指在前。肩膀向两侧延展，放松下沉，胸腔微微上提。
吸气，脊椎带动头部温和的向左侧扭转。呼气，反方向扭转。左吸，右呼，跟随呼吸的节奏动态循环练习。把注意力放在脊柱上，感受扭转过程中带来的身体的感觉。
下一次吸气，慢慢的静止下来，回到中立位。 呼气，双手还原。每一次呼吸都会给身体带来滋养。觉察胸廓打开之后呼吸顺畅深入的感觉。

第五式：俯卧呼吸练习
俯卧在垫子上，双手重叠，放在额头下方，腋窝打开。双脚分开，与骨盆同宽。脚背贴地，回到自然放松的状态，同时保持觉察。
吸气，把气息带到下腹部，感受腹部像气球一样向前后左右扩张。呼气，腹部内收。深吸，慢呼。跟随着自己呼吸的节奏，感受腹部的起伏。
接下来进入延长的腹 式呼吸练习。呼气，呼干净。吸气，吸，吸满。呼气，呼，呼尽。根据呼吸的节奏循环练习。
如果觉察到念头跑走了，把注意力轻轻的带回到腹部就好。深长的吸，缓慢的呼，让身心完全的放松下来，回到自然的呼吸，觉察当下呼吸的状态。

第六式：跪姿脊柱灵活呼吸练习 
现在双手放在腋窝下方，轻轻的撑起上半身，进入四腿桌子的姿势。双手放在肩膀的正下方，双膝分开，与骨盆同宽放在臀部的正下方。背部水平。
接下来，进行脊柱灵活的练习。吸气，腹部扩张脊柱延展，顺势抬头向上。呼气，腹部内收，部向上拱起，顺势低头看向肚脐。吸气，背部下落，脊柱延展，抬头。呼气，拱背向上，低头，伸展后背。温和地循环练习。
注意力放在后背、脊柱，感受动态过程中身体感觉的变化。
带着觉知。慢慢地停止下来 回到四腿桌子的姿势。

第七式：屈膝俯身呼吸练习
吸气，脊柱延展，大脚趾相触，膝盖微微向外分开，呼气，坐骨做到脚后跟，手臂伸展向前，双肩放松，额头轻轻触地。吸气，把气息带到后背，感受后背的充盈饱满。呼气， 后背放松、下沉。深吸，慢呼。跟随着呼吸的节奏循环练习。
接下来，进入延长的复试呼吸练习。呼气，呼干净。吸气，吸，吸满。呼气，呼，呼尽。跟随着呼吸的节奏循环练习，在一呼一吸的过程中，感受后背充盈放松的感觉。深长地吸，缓慢地呼。让身心完全的放松下来，回到自然的呼吸，觉察当下呼吸顺畅深入的感觉。
接下来温和的把注意力带到手上，双手轻轻的撑起上半身，进入四腿桌子的姿势。小腿胫骨中心点交叉，臀部向后调换到坐姿。

接下来进入七支坐法的练习：
一、跏趺而坐。每个人的缘起不同，身体状况有别，根据自己的情况可以选择散盘、单盘或者双盘。原则是身正且舒服的坐姿，让臀部和双腿形成稳定的三角形。
二、手节定印。双手环放在身前，右手叠放在左手上，拇指微微相抵，位置在脐下。此外，也可以把手轻搭在膝盖上。手节定印有助于我们更好的入定，它是一个很好的肋下缘。
三、脊梁正直。坐骨均匀下压，脊柱伸展向上，双肩放松下沉。观想每节脊柱像积木那样一块叠着一块，直立但不紧绷。身正，不仅体现了生命的庄严，也会使气血畅通，易于心的安定。
四、两肩平展。双肩在同一水平面上，没有向前卷以及高低不平、前后倾斜。感觉是在一节节直立的脊柱上安放了一根水平方向的横梁，挂住整个身体。
五、头正颈立。头通过脖颈，安放在肩上。脖颈直立，头保持端正，不俯仰，不歪斜。 可以观想天花板上有一根绳子轻轻吊着头顶，使头微微提起，让头部自然端正。同时下巴稍稍内敛，但不是刻意低头。
六、双目下垂、或轻闭双眼。通常是微闭，留一点余光落在眼1-2米处，但不需要去看，这样不容易昏沉。如果感觉心比较散乱，闭上眼更安静，更容易用心，也可以闭着。
七、舌抵上颚。舌头轻轻抵住目上颚，即牙龈朝理一点。把注意力带到腹部，深深的吸气，感觉空气进入身体，腹部微微的鼓起。慢慢的呼气，感受腹部，微微的内收。把气呼出来，深深的吸气，轻轻的呼气。在这个过程中，带着觉知，旁观者一样看着自己气息的出入。深深的吸气，轻轻的呼气。在呼吸的过程中如果觉得有点吃力，也可以让呼吸进入一种自然的状态。我们可以根据自己当下的情况，在腹式呼吸和自然呼吸之间进行轮番练习，体会在呼吸的当下带给身心的放松、放下、放空。
