
楊定一專欄｜真原醫

在《呼吸，為了療癒》

整合了古人帶來的各種

呼吸方法，也鼓勵大家藉由溫和

且輕柔的慢呼吸，來改善平時過

度呼吸引發的失衡；而容易焦慮

的朋友，則可以透過閉氣來穩定

身心。這些都是個人自行練習就

能熟練的方法，只要按照指示執

行就能體會到好處。

慢呼吸與閉氣都可以達到健康

的穩定和調整，那麼快呼吸呢？

引導下還是能用來震動身心，從

身體的生化代謝、生物物理、神

經電生理學、甚至微細能量的層

面帶來一種衝擊或重新設定的作

用，把身心僵固的能量打開。

這其實也符合許多心理療癒專

家「身體工作」的原理，在身體

的層面工作，將落到潛意識的創

傷釋放出來，讓身心得到深度的

療癒。

這種快呼吸的練習會帶來比較

大的衝擊，我通常會親自帶領，

並且做一個完整的說明。這樣的

說明不光是解釋生理的機制，更

重要的是從更大的層面來說明能

量打開會有的現象，以及可以如

何看待這些現象，才不至於讓我

們走偏。

身心的能量打開，會先帶來一

些情緒的釋放。我們大多數人都

有過創傷，所以打開的情緒主要

是負面的，像是過去的恐懼、無

能為力的憤怒、怎麼哭也哭不完

的心痛和悲傷。

在做這類身體工作的療癒時，

需要有一個穩重而接納的氣氛，

也要安排一個安全的場地，支持

當事人坦然面對個人過去的傷

痛，而不至於卻步。對我更重要

的是，先建立一個關於療癒、關

於生命的理論基礎，讓人遇到各

式各樣的現象和體驗時，不至於

人都有過經驗。激烈運動時，身

體代謝提高，許多人自然會張開

嘴巴呼吸，而且呼吸速度變快，

呼吸量變大。運動後，儘管身體

的動已經減緩，但有時好像就是

恢復不過來，甚至會頭暈或是覺

得飄、腳步不太穩、手腳麻麻

的，有時還會噁心想吐。

這就是過度呼吸所帶來的生理

衝擊，有些人會以為是缺氧，但

主要還是因為吐氣量大，體內二

氧化碳流失太快，而使得血液酸

鹼值失衡的緣故。如果血液環境

偏鹼的時間太長，讓血紅素難以

釋放氧氣，還會進一步導致組織

缺氧。

懂了這個道理，我們就能調整

呼吸以減輕運動帶來的不適。這

一點，對於想培養運動習慣的朋

友相當重要。

我們在運動時可以試著閉起嘴

巴，盡量保持鼻子呼吸，然後觀

察自己運動前後的狀態，體會怎

樣的呼吸方式可以減輕運動後的

疲憊，幫助自己恢復。此外，運

動後如果覺得意識很飄，身體不

大對勁，也可以把呼吸慢下來或

乾脆稍微閉氣，把二氧化碳的平

衡帶回來，這些不適感就會慢慢

消退。

儘管快呼吸是一個會對身體

造成衝擊的呼吸方式，在適當的

可以快樂，可以滿足。

過去，創傷好像把我們鎖住，

讓我們不圓滿、不自在、不健康、

不快樂。現在，透過對生命全面

的理解，經過妥當的引導，在安

全的環境進行，單純的呼吸就可

以帶我們走到很深，開啟生命療

癒的潛能。

創傷變成一個完全打開的門，

而我們變得透明起來，可以讓生

命的智慧和勇氣浮出來，帶領我

們穿越人生的錯覺，平安而快樂

地走下這一生。

本專欄反映專家意見，不代表本社立場。

值得注意的是，快呼吸一般會對

健康帶來壓力，造成過度呼吸的

失衡。但即使如此，古人也透過

快呼吸來調整，而讓呼吸的作用

穿透身心的桎梏，帶來自由。

我在這裡，先從一般快呼吸帶

來的生理變化談起。

運動時過度換氣的不適 
只要放慢呼吸就能緩和
快速而過度的呼吸，幾乎每個

迷失方向，而能夠輕鬆而穩重地

面對。

在大的情緒釋放後，我會提醒

這些朋友要保持身體溫暖，喝點

溫水或熱湯補充水分，讓身體緩

過來。如果能有柔軟的毯子和抱

枕包住身體、抱在懷裡，那是再

好不過。假如覺得疲憊而睡著，

也是很好。

快呼吸練習釋放創傷記憶 
整頓身心重拾平靜
大量的能量和習氣脫落，身心

會進入一種自我的重新整頓，人

會感到輕鬆許多。有些朋友告訴

我，他在現場雖然沒有體驗到強

烈的釋放，但事後覺得身心有些

慣性被搖動了，讓他處理事情開

始有一種新鮮的眼光，對世界的

成見不那麼強烈，心也變得比較

柔軟、比較開放。

常見的情況是，透過這種強烈

的身體工作，原本凍結在體內的

能量一波一波釋放出來，我們會

浮出許多情緒或傷痛的記憶。釋

放的強度早晚會自然減弱，身心

會逐漸平靜而進入一種整合，就

好像讓生命重新取得平衡。

真不可思議，古人幾千年前就

知道這樣的做法。透過呼吸帶來

療癒，將壓在身心的重擔拿開，

讓人不再沉重，而自然可以笑，

靈活採用呼吸法 
讓創傷成為完全打開的門
呼吸法是古人留下的寶藏。無論《瑜伽經》談調息、佛教經典的

呼吸法門、道家的吐納，都知道如何運用呼吸引發身心轉變。
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