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呼吸 
療癒身心、脫胎換骨的金鑰

編者的話

客座總編輯

吸，本來不是問題。每個剛出生

的嬰兒都懂得呼吸，從出生時的

號啕大哭，到熟睡時腹部安靜地起伏。

不用教，身體每一個角落早就懂得完整

的呼吸、滿足身心需求的呼吸。

生命是一個全面的光譜，我過去常談

到意識譜就像彩虹一樣，從最粗重到最

微細都存在，都可以落到身心去體驗。

呼吸，也是一樣的。從激烈運動時急促

地喘氣，到休息時慢而深長的腹式呼

吸，甚至到一個人可以安靜、放過一切

的止息，也就是不呼吸。從有到無，呼

吸也是一個完整的光譜，配合全部的生

命靈活發揮。

但在這快步調的時代，我們幾乎是隨

時處在交感神經過度緊繃的狀態，淺而

快的呼吸反而成為身體的常態，長期造

成生理的失衡，人也很難安定下來。

我很早就經由個人的探索，從運動表

現、心理狀態、自律神經的平衡等層面，

發現呼吸是一個關鍵，既反映個人的狀

態，更含著一把重新啟動身心的鑰匙。

這些年，身心健康的領域湧出一股整

合的風潮。表面不相關的專業，例如運

動科學、復健醫學、表演藝術、身體工

作、物理治療，甚至心理治療的專家都

彷彿得到一種啟發，將對呼吸的理解融

入實務，加速身心的調整。

正因如此，我才帶出「呼吸，為了療

癒」的觀念。然而這種療癒不只是身心

的療癒，更是生命全面的療癒。

呼吸的方法，表面上是一種生理性的

練習，但透過清醒的呼吸，我們可以把

注意沉澱在身體，走出頭腦虛幻的境

界，踏踏實實地活在眼前、活在當下、

活在現在。現象的無常與真實的永恆突

然同時都在，沒有矛盾、沒有衝突。一

個人內心的衝突完全消失，生命得到徹

底的整合。這種整合，說是一種全面的

革命、脫胎換骨的改變，都不為過。

這樣的轉變，每個人都有機會達到。我

也希望邀請每一位讀到這裡的朋友，現在

就從最親密的一呼一吸開始，打開全面轉

化的大門，重新歡迎生命、享受生命。
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啟 動 最 強 自 癒 力
一個人每天平均呼吸2萬次以上，但，你會呼吸嗎？古人強調呼吸
要輕、慢、溫柔，溫柔到連羽毛擺在鼻子下都不會飄動。然而近一

個世紀以來，人類的呼吸，快了1倍、淺了1倍，多少身心疾病，因
此應運而生。

呼吸的強大與奧妙，8月客座總編輯楊定一博士年少時便發現了，
但這珍貴的寶藏，大多數人卻是視而不見。「每個不健康的人，幾

乎都有呼吸的問題，」楊定一說。睡眠、情緒、自律神經、發炎、

疼痛，甚至是慢性病，都和呼吸脫不了關係；相反地，懂得好好呼

吸，就能逆轉劣勢、重啟健康。「呼吸，是非常有效率的健康轉變

工具。」

呼吸是最實惠、平等，卻也最強大的自癒力。一起跟著實踐，找到

有神奇力量的呼吸頻率，掌握每天2萬次蛻變的機會。

請把自己，交給下一口呼吸。    文．張雨亭採訪整理

把握每天2萬次的

蛻變機會
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小
說中的武林高手打通「任督

二脈」靠真氣；中醫養生講

究「調息」；就連日本動畫《鬼滅之

刃》中，都有「水之呼吸」、「炎之

呼吸」等招式。

自律神經主宰的身體機能中，只

有呼吸能任由自我意志控制—想要

它快就快，想要慢就能慢。

但別說能擁有練武人般的真氣

了，現代人多的是恐慌、焦慮、喘

不過氣的瞬間，或許要問自己：

「我的自控能力去哪兒了？」

在3C裝置不離手、飲食失衡、缺

乏運動等不良生活型態之下，人們

早已失去呼吸的靈活性，呼吸一味

地淺而快。

1930年代，每人每分鐘平均呼吸

5公升空氣，如今短短數十年已經翻

倍，來到每分鐘12公升。本該柔、

慢、細的呼吸變得短、快、淺而僵

化。我們逐漸失去呼吸的靈活性，

更失去了呼吸的療癒力。

事實上，呼吸存在著最能讓人快

速找回健康的頻率，能和全身系統

同步、達到共振的「諧振式呼吸」，

如奇蹟般的呼吸頻率是每分鐘4∼7

次—多數現代人難以想像的緩慢。

啟動「慢呼吸」、找回呼吸的彈

性，需要透過不斷地練習，最終將

帶來脫胎換骨的身心蛻變。

沒有任何習慣、習氣是無法改變

的，「很簡單，就從下一口呼吸開

始，從這個瞬間開始，」楊定一說。

以下是楊定一跨海專訪精華摘要：

從下一口呼吸開始 
讓身心脫胎換骨

楊定一
全部生命系列作者、長

庚生物科技董事長、曾

任美國國家衛生研究院

（NIH）癌症研究所諮詢
委員、洛克菲勒大學分子

免疫及細胞生物學主任，

著有《真原醫》、《療癒

的飲食與斷食》等書。

8/1精彩內容上線，掃描QR Code 
立即收聽楊定一親自錄製的完整語音
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都有呼吸的問題」，對正在接受治療的

病友來說，呼吸練習可以如何與醫療配

合，為身體帶來幫助？

楊 呼吸跟其他身體功能不一樣的地

方，就是可以自控，在一定的範圍內，

我們想要呼吸快就可以快，想要慢就可

以慢，所以呼吸其實是非常有效率的健

康轉變工具。因此，呼吸可以搭配每一

種療癒方式，不管是傳統、非傳統，不

僅不帶來任何干擾，也可以搭配治療，

進而改善全身健康。

二氧化碳對人體是壞東西？ 
剛好相反

Q 你認為呼吸不只是附屬於生存的

現象，對健康來說更有關鍵的作用，但

這樣的重要性是否長期被低估？關於呼

吸，大眾最常有哪些誤解？

楊 從一般人的角度來看，甚至從許

多專家的角度來看，呼吸能帶給身體氧

氣，如果把氧氣看作燃料，二氧化碳就

是廢料，而呼吸最多只是把燃料帶進

來，把廢料吐出去。

但是這種角度很容易造成一個誤會，

也就是認為呼吸應該要多、快，或是一

定要大口呼吸。

然而，當我們呼吸得又快又淺，其實

反而將二氧化碳快速排出體外，這時血

液中的二氧化碳濃度變低，血紅素卻需

要有二氧化碳的協助，才能釋放氧氣；

因此，如果二氧化碳變少，身體裡可以

吸收的氧氣量也會跟著降下來，這和一

般人的認知，剛好完全顛倒。慢、柔、

深的呼吸，反而才更有效率。

除此之外，我們還要懂得把呼吸當作

「呼吸譜」，找回呼吸的靈活性，也就

是能讓呼吸從最快到最慢，甚至閉氣、

憋氣，呼吸譜愈廣、愈深，一個人才愈

能找回健康。

但是我們生活步調快，呼吸變得僵

化，一旦呼吸沒有彈性，包括心臟的靈

活性也會跟著失去，全身的靈活性都消

失了，人怎麼可能會健康？

Q 你認為「每個不健康的人，幾乎

諧振

每個人的身心都有一個最低、最穩定、最基本的

頻率，會和1分鐘4∼7次的呼吸頻率共振。身體各

部位的運作如果能和呼吸同步，達到諧振狀態，

能量的耗損就會最少。

每一個人，不管有沒有慢性病，都要

懂得把呼吸的靈活性找回來。透過每一

口呼吸把步調慢下來，把呼吸變深，找

到呼吸的最基本頻率，再透過每一個動

作、行為，讓全身達到諧振的狀態，也

就是包括血管、肌肉、心情，身體的每

一個角落、每一個細胞都能同步。人能

進入這種順暢的狀態，一定是健康的。

Q 現代社會中，呼吸問題是不是愈

來愈普遍了？是什麼原因造成的？

楊 還不到100年前，也就是1930年

代，當時的專家測量發現，一般人1分

鐘平均呼吸進5公升的空氣；然而才經

歷了幾十年，我們的呼吸量已經增加到

1分鐘12公升。

我認為這是因為每一個人都過度緊

張，過度刺激交感神經，經常處在

Fight-or-flight（戰或逃）的反應，
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長期下來都是一種不佳、退化的狀態。

另外，當呼吸又快又淺，就無法帶動

橫膈膜呼吸、帶動淋巴。橫膈膜就好像

人體的第二個心臟，像馬達一樣能帶動

胸腔的淋巴，淋巴流通了，細胞裡的水

分才會跟著流動，全身才能活化起來。

鼻子才是呼吸器官 
嘴巴負責進食和講話

Q 充分運用到橫膈膜的慢呼吸練

習，頻率大約是1分鐘6次呼吸，可是

對許多人來說，這是從來沒有體會過的

慢，該如何在生活當中進行呢？

楊 要把呼吸慢下來，首先就是要用

鼻子呼吸，這一點大家都忽略了。過度

呼吸、呼吸快又淺，就是因為用嘴巴呼

吸，是這幾十年來最普遍的狀況。

然而，嘴巴並不是自然呼吸的管道，

嘴巴主要的功能是飲食、說話，我們把

它和鼻子的功能混淆了。另外，很多人

平常鼻子都塞住，常是因為有過敏或飲

食不耐的症狀。平常吃的酸性食物太

多，影響體質。呼吸能調整體質，飲食

每一分鐘都要面對不同的事件、人、

e-mail、訊息，頭腦繃得很緊，不但

不可能放鬆，連最基本的安全感都沒

有。呼吸因此跟著變快，1分鐘可能平

均呼吸到16∼20次，甚至超過20次。

呼吸不光是快，也變得更淺，多半只

用胸腔三分之一的部分，大約接近肩膀

的位置，幾乎看不到深至橫膈膜的呼

吸。而這種僵硬，其實也對應到表達情

緒的層面，亞洲人相對較保守、內向，

把許多情緒鎖在胸腔內，幾十年下來，

每一個人都承受非常大的身心壓力。

Q 你不斷強調「慢呼吸」，這是對

現代人呼吸狀態的一種修正嗎？呼吸太

快會帶來哪些問題？

楊 觀察古人就知道，慢呼吸和長壽

有密切的關係，對於呼吸失衡如何影響

健康，當然有各種解釋。其中一種是代

償機制，當身體一部分受衝擊或失調，

就會從其他部分代償來彌補。

一旦我們長期過度呼吸，從生化的角

度來看，身體出現「呼吸性鹼化」，會

帶動代償機制，產生「代謝性酸化」，

慢慢變成酸性體質，而身體只要酸化，

每個不健康的人，

幾乎都有呼吸的問題
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轉化身心》一書中提到「閉氣練習」，

並表示「自然憋氣時間」是很不錯的健

康指標，但對許多人來說，這是相對陌

生的觀念，新手應該如何開始練習？

楊 閉氣或憋氣是古人就知道的事，

例如道家，強調呼吸要輕、要慢、要溫

柔，溫柔到連羽毛擺在鼻子下方都不會

飄動，佛教、瑜伽也都有這樣的觀念。

所以將閉氣當作一種練習，其實不是嶄

新的觀念，而是過去各種宗教、文化所

留下來的常識。

一個人假如身體有狀況，自然憋氣的

時間可能是10秒以下，一般人自然憋

氣的時間則大約是20秒以上，而透過

練習，可以逐漸增加憋氣的時間。

練習的方法有很多種，可以用手指捏

住鼻子，或用意念讓呼吸停下來，也可

以在泡澡的時候，把頭埋入水裡憋氣。

也可以調整體質；因此體質如果能好好

調整，效果是相乘的。

再來是「舌抵上顎」，一個人只要懂

得把舌頭貼在口腔上方，簡單的一個動

作，就能讓全身副交感神經活躍起來，

讓身體可以休息、修復，療癒的作用才

能發揮出來。

還有運動，不管是有氧、健身或拉

伸，讓自己動起來，都會影響到呼吸；

甚至隨時保持在「感恩」的心境，改變

過去的習慣、習氣，也會影響到呼吸的

方式，讓呼吸慢下來。

練習自然憋氣 
當作重新啟動自己的開關

Q 你在《呼吸，為了療癒：全新的呼

吸科學與醫學，透過清醒的呼吸，徹底

試著慢慢拉長憋氣時間，一開始只有

10秒也可以，接下來自然就會拉長到

15秒、20秒、25秒、30秒。

你會發現，閉氣就好像一個讓自己重

新啟動的開關，幫助身體把呼吸譜拉

長、拉廣；不管碰到任何狀況，都會有

心理的準備，不會緊張到讓呼吸變得太

快、太淺，在任何狀態下，都可以把這

個中心守住，人就會變得穩重。

Q 書中還列出各式各樣的呼吸練

習，該怎麼找到適合自己的方法來恢復

呼吸的靈活性？

楊 首先掌握兩個重點，第1是讓呼

吸慢下來，第2是用鼻子呼吸。

用鼻子呼吸還有清潔過濾的作用，也

能增加吸入空氣的濕度，甚至產生對身

體健康相當重要的一氧化氮，能幫助擴

張血管、放鬆呼吸。

透過各式各樣的練習，也等於在過程

中把頭腦交給身心、交給呼吸。頭腦有

數不完的煩惱，有念頭、雜念不斷在運

作，而當你擺開這些念頭，把生命的鑰

匙交給呼吸與身體，其實就能帶來很大

的放鬆、療癒，以及對生命的修正。

舌抵上顎

最基本的呼吸練習，閉起嘴巴，將

舌頭一部分輕鬆地貼著上顎即可。

能幫助改掉用口呼吸的習慣，並放

鬆副交感神經。

自然憋氣時間

可反映體內氧氣和二氧化碳的狀態、細胞運作的效率，以及

身體對二氧化碳的耐受度。在不強忍的狀態下，完整吐氣後

開始憋氣，計時到自然想吸氣為止。假使低於10秒，表示身
體運作效能偏低，容易感到疲憊。
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Q 每個人每天平均呼吸約2萬多次，

隨時都有轉變的機會，你會鼓勵大家如

何踏出第一步？

楊 其實很簡單，就從下一口呼吸開

始，從這個瞬間開始。任何習慣、習

氣，不管好壞，其實都可以改變。

呼吸也是一種行為、一種習慣，我

說過，一個舌抵上顎的動作，就能讓

你脫胎換骨。你可以帶著新鮮、遊戲

般的心情，像小孩子在玩遊戲一樣嘗

試。你不可能拉著臉，心情就自然被

帶動。任何習慣都可以改變，沒有什

麼習慣改不了。

我希望大家透過呼吸，尤其是清醒地

呼吸，找出自己人生的方向、人生的目

的、人生的用意，到底活著的這一生是

為了什麼？希望有關生命的大問題，都

能透過呼吸找到一些答案。

關於呼吸， 
你不知道的3件事

1 大口呼吸不等於深呼吸
一般認為大口呼吸可以增加血液裡的氧氣

含量，但其實健康的人紅血球裡的血紅素

已經幾乎被氧氣佔滿，吸更多空氣也不會

提高氧氣含量，反而將二氧化碳快速排出

體外，破壞血液原本的平衡，無法進行有

效的氣體交換，更喘不過氣。

2 二氧化碳不只是呼吸排出的廢物
血液中的二氧化碳增加，可幫助血管放

鬆、擴張開來，有助於減緩與血管收縮有

關的頭痛、緊繃。所以在感受到緊張、焦

慮時，有意識地閉氣幾秒鐘，讓體內累積

一些二氧化碳，反而有助放鬆。

3 一氧化氮對健康好處多
新冠肺炎期間，已有論文和臨床試驗證

實，一氧化氮能幫助預防、對抗新冠肺

炎。一氧化氮也能擴張支氣管、讓呼吸道

變得暢通，進而減輕過敏和氣喘症狀。但

是一氧化氮只在鼻竇和鼻腔生成，用鼻子

呼吸，才能將一氧化氮帶到呼吸道內部，

用口呼吸則沒有這樣的效果。

整理：張雨亭

資料來源：《呼吸，為了療癒》

呼吸，為了療癒
全新的呼吸科學與醫學， 
透過清醒的呼吸，徹底轉化身心

作者：楊定一

協力：馬奕安（Jan Martel）、陳夢怡
天下生活出版
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