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練習放鬆，讓生命自然流動     

諮商輔導中心 賴佳樺 心理師 整理提供 

 

    「心理師，我最近生活中發生太多事情，讓我整個人精神緊繃，無法放鬆，已經

好幾天沒有辦法好好睡覺了…」。在諮商室中，這是來談個案常見的主訴。以下透過自

律神經的介紹與放鬆方式的說明，提供大家調解自身狀態的方式： 

一、了解三種自律神經(多重迷走神經理論)： 

1. 交感神經：為踩油門的系統。作用為保護重要的東西免受外部刺激或異物的傷

害。外部的刺激(如別人的否定或批評)、內在刺激(身體或內心狀態)都有可能啟動交

感神經作用，產生擔憂、焦慮、害怕、煩躁等情緒。 

2. 背側迷走神經複合體：踩剎車的系統，是在靜止與休息時發揮作用的神經，當

該神經系統強烈運作時會出現倦怠感，身體變得沉重，容易疲倦。 

3. 腹側迷走神經複合體：調解油門與剎車的系統，當個體覺得身處於安全環境、

能產生安心感時發揮作用的神經。提升該神經系統的運作功能，有助於個體更好的

適應環境，出現沉穩、平靜的感覺。 

以下內容將進一步介紹如何在日常生活中練習提升腹側迷走神經活性： 

1. 觀察：尋找自己在什麼時刻會感到放鬆、安穩：是與重要的人聚餐的時刻、到

戶外運動看見自然景色的時候，享受美食的時刻？ 

2. 創造有利於腹側迷走神經出現的環境：例如：當我看到自然景色時就會感到情

緒平靜且舒適時，我決定將當下的景色拍下來，方便我可以不時的回顧…等。 

3. 專注於五感：在日常生活中，進行能讓五感(視、聽、味、嗅、觸)覺得愉悅的練

習。 
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4. 練習肌肉放鬆與肢體伸展：透過將全身肌肉一次次緊繃→瞬間放鬆的過程，可

讓個體體驗什麼是適度緊繃或適度放鬆，腹側迷走神經會在這來回交替的過程中獲

得活化。(有興趣的讀者，可自行上網搜尋「肌肉放鬆」，尋找適合您練習的影片)。 

    透過以上的自我覺察與反覆的練習，能讓腹側迷走神經活性提升。如此一來，

當生活中另兩種神經反應出現時，腹側迷走神經可即時發揮其調解作用，個體的不

適感會明顯下降，能夠有機會以較平穩的狀態面對生活中發生的事件與刺激，找回

安穩的自己。 

參考資料： 

李璦祺（譯）（2025）。你的煩惱，身體有解：釋放壓力，驅散焦慮，了解多重迷走

神經的第一本書（原作者吉里恒昭）。究竟出版社。 
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