感覺自己是面對自己情緒的第一步
現在我們大家一起來感覺一下自己。

第一個動作是請大家坐正，上身坐正，腳底踩實在地上，兩手放在大腿上，自然輕放，不要用力，頭正正的放在頸部上面，全身放鬆。

第二個動作是閉上眼睛，閉上嘴巴，停止與他人的任何聯繫，閉上眼睛才能感覺到完全的自己，用你的觸覺和聽覺來感受一下你和你所在的空間的關係。

（前兩個動作再說一遍）

第三個動作才是真正的感覺自己。（開始放音樂）
第一步：感覺一下你的臀部與坐椅的接觸之處，那個地方的感覺如何？

第二步：接著請你感覺一下自己的肢體互相碰觸的地方，手和腿的接觸之處感覺如何？你的背部和椅背的接點感覺如何？你的腳底踩在地面上的感覺如何？

第三步：感覺一下身體所佔據的空間，你的身體所佔的空間大不大？你的身體與整個空間的接觸面有什麼感覺？

第四步：感覺一下你的呼吸，慢慢的吸氣，再慢慢的呼氣，很均勻的吸氣，再很均勻的呼氣。

最後一步：請你繼續剛才的四步動作，讓你的身體完全的自主，完全的感受你自己的存在，完全感受到你的全身的感覺。現在開始一分鐘，只有音樂陪著你對身體的感覺，全然的感受一下你自己。 
