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在《放鬆》中重新看見自己的力量 

一、閱讀動機 

老實說，我從小就是一個非常不愛讀書的人。只要看見厚厚的書本，我的腦袋就會

自動關機，心裡只想著怎麼趕快逃走。對我來說，讀書是一件需要「很大勇氣」的

事，因此我一直和閱讀保持著距離。 

但說這些並不代表我完全討厭書。偶爾，我仍會被一些短篇文章或故事吸引，只要

一小段文字就能讓我明白之前模糊的事情。書籍確實有它的可取之處，只是我一直

缺乏耐心去認真閱讀。 

一次，在一門與放鬆和呼吸練習相關的課程中，老師要求我們閱讀洪啟嵩老師的著

作並撰寫報告。起初，我只是想著：「隨便找一本，看個大概就寫完報告。」 

我沒有打算深入閱讀或感受書中的內容，只把它當作一項要完成的任務。 

然而，當我走到圖書館老師洪啟嵩書籍區並拿起《放鬆》時，令我意外的是，這本

書給我一種非常輕鬆的感覺。它不厚重，也不讓人有壓力，封面簡單得讓我覺得舒

適。這份感覺激起了我的好奇心，我決定翻閱幾頁。 

沒想到，短短幾頁就讓我改變了態度。老師的文字沉穩、平靜，完全不會給讀者壓

力。這本書不像那些厚重的書籍讓人望而卻步，它彷彿邀請我坐下來，深呼吸，慢

慢感受。我開始想繼續閱讀，不是因為被迫，而是因為書中的內容正好觸及到我當

時的疲憊。 

 

二、獲得啟發的章節內容 

1. 放鬆不是懶散，而是身心回到自然 

書中最讓我改觀的是這句話：「放鬆不是懶散。」 

以前的我，以為只要不讀書、不做作業，就是放鬆。但那其實只是逃避，是拖延；

心裡依然緊張，身體也沒有真正休息。 

洪老師指出，真正的放鬆是一種「回到自然」的狀態，是讓身體從長時間的緊繃中

恢復過來。我看到這一段時非常震撼，也忽然理解了自己為什麼明明什麼都沒做，

卻還總是覺得累。 

書中那句「緊張是身體的記憶，放鬆是身體的禮物」，像是一把鑰匙，讓我打開自

己內心的一扇門。我第一次覺得，也許我應該試著認真面對自己的身體，而不是一

味逃避。 

 

2. 呼吸是最柔軟也最有效的入口 

書中教的第一個練習就是「自然呼吸觀」。沒有複雜步驟，只是坐好、閉眼、感受

氣息。 
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我照著做的時候，竟然感到前所未有的平靜。短短幾分鐘，我平常總是緊繃的肩膀

慢慢鬆下來，心跳也變得穩定。那一刻我真正明白：原來平靜不是要跑很遠去找，

而是在呼吸之中就能找到。 

 

3. 身體真的會記住我們所有的緊張 

某一章中提到，身體會默默記住我們長期累積的壓力。我才意識到自己平時總是皺

眉、縮肩、呼吸很急，也難怪常常覺得焦躁、疲勞。 

照著書中的方法，我試著放鬆眉心、放低肩膀、讓胸口變得柔軟。就在那一瞬間，

我竟然有一種說不上來的感動，好像看見了一個努力了很久卻從未被好好對待的自

己。 

 

三、自我反思與觀點 

讀完《放鬆》後，我最明顯的改變不是突然變得超級勤奮，而是我開始願意和自己

相處。過去的我只會追求速度，讀書也想快快結束，因此越讀越煩躁。但現在，我

願意讓自己慢一點，先放鬆，再開始閱讀。奇妙的是，當我不再逼自己時，我反而

看得更清楚、也更容易專心。 

這本書讓我認識到：放慢不是懦弱，而是一種清醒；呼吸可以讓混亂的心安靜下來；

面對壓力，比起硬撐，更重要的是讓自己柔軟；放鬆是面對生活的力量，而不是逃

避的方法。 

我開始在日常生活中做小小的改變：上課前深呼吸三次、讀書前放鬆肩膀、睡前調

整呼吸。或許看起來只是微不足道的動作，但它們真的讓我變得更穩、更能集中注

意力。 

從一個原本完全不愛讀書的學生，到今天能寫下這份心得，我知道《放鬆》不只是

一本教技巧的書，而是一份讓我重新認識自己的禮物。它讓我明白，真正的改變不

需要很大，而是從願意放鬆、願意開始、願意面對自己那一瞬間開始的。 
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