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大笑瑜伽在香港職業治療的應用

江樂恒 香港職業治療師

呵呵哈哈哈！呵呵哈哈哈！非常好！非常好！Yeah！
笑聲傳遍每一個人心，喜悅的氣氛充滿個空間，這是我每一次帶領大笑瑜伽小組活

動的感受 。多謝香港職業治療學院會長黃會長邀請，可以在這裏分享一些大笑瑜伽的

要點，我是香港的註冊職業治療師江樂恒，亦是國際認可大笑瑜伽導師 （Certified 
Laughter Yoga Teacher，Level 2，Laughter Yoga University）。
大笑瑜伽起源于印度，於 1995年由 Dr. Madan Kataria醫生所創立。大笑瑜伽是一

種獨特的概念，無需任何理由也可以大笑，即不需要你幽默、搞笑或講笑話。大笑瑜伽

其實是一種帶氧運動，結合了「大笑」和「腹式呼吸」，並透過一班人一起進行的活動，

令你身體和腦部有更多氧氣，使你感到更加充滿活力和健康。

大笑瑜伽發展至今已有 30 年歷史，全球超過 100個國家推行大笑瑜伽，包括有社
福機構、學校、醫院、安老院舍和不同企業。

每次大笑瑜伽的活動包括四個步驟：

1、大笑熱身運動 （Laughter warm up exercise) 
2、大笑帶氧運動（Laughter aerobic exercise) 
3、大笑靜心活動（Laughter meditation) 
4、放鬆練習（Relaxation) 
每次一小時的大笑瑜伽活動，得到科學的認證理論，於 2017年做了一次文獻探討，

大笑瑜伽可以增強人體免疫力系統、 改善情緒、增加自信心以及提升生活質素與幸福

感。在工作場所，大笑瑜伽提升員工的士氣、抗逆力及個人效能信念，整體上能提升工

作效率。

圖片為 2020年香港職業治療學會分享會的文獻探討大笑瑜伽與不同病症的研究摘要
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2015年取得國際認可大笑瑜伽導師後，在香港成立一個大笑俱樂部，于社區各大機
構舉行超過 200場大笑瑜伽活動，服務過精神病康復者以及認知障礙症長者，個案的回
應十分正面，其中一場治療小組，由於活動的過程儘量鼓勵有交流，需要有一些手拖手

的動作，有個男病人說第一次可以與治療師好像朋友一樣地活動。除此之外，活動過程

需要做腹式呼吸，有個認知障礙症患者同時患有抑鬱症，他覺得可以呼出所有悶氣，過

程中情緒也有好轉。

現在基本上時常都需要戴口罩，透過大笑瑜伽的活動，希望大家能找到心中的喜悅，

COVID-19疫情快一點完結，可以再一次見到大家的笑容。

以下圖片為大笑瑜伽領袖培訓班

以下圖片為大笑瑜伽熱身互動的部分
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以下圖片為大笑瑜伽帶氧運動遊戲

以下圖片為精神健康基金會大笑瑜伽體驗活動
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以下圖片為大笑瑜伽香港電臺訪問片段
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