
「⾃律神經失�」�個專��詞相信你⼀定不陌⽣�

可是⾃⼰到��沒��個狀況�你�楚嗎?
  

「Heho健�」�⾃律神經失���個容易��的症
狀�可�讓你⾃⼰檢視⽬�的�⼼狀況�

1.�眠失���眠品質不佳�難���或者�太久�
2.⼼⾎��病�⼼���悶�容易頭痛
3.免疫⼒下��越來越容易⽣病�冒
4.���症狀�容易����拉�⼦
5.��疼痛�沒�原因的渾��痛
6.�緒失����的沮喪��
7.提不�勁��度疲��就是覺得不舒服
  

看完�⼀輪症狀�單�你�發現⾃⼰出現哪�狀況

嗎�當你發現�上�狀況�應盡�就�確�是否��

在�病���是��該��學�放�的技巧�讓你的

�⼼狀況�盡��到平衡�

⾸先我們�先從基本的開�做�⾸先我們�先從基本的開�做�

⼯作休息之��⼯作休息之��

�做的紓�秘⽅�做的紓�秘⽅



�式呼�法�從⿐⼦����巴吐��緩���受

�部的隆��
 

�物紓�法���完整的蛋⽩質����物��

��⽜�����堅果��
 

正�抒�法���年來�正�抒��為顯學�學�

�單的正�抒�技巧���效��焦��正�並�

正向的信��⽽是專注於當下�⼀�僅專注於⼀件

事�⼀旦�⼼�就�練�再把專注⼒拉回來�正�

的練�經常是從基礎的呼�開�的�
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久賀⾕��師的「�⾼休息法」��專⾨針對��的

��⼈⼠�強���正�練�對於�袋放�的���

做�正�的��������⼒�減少�思亂想�尤

其許�⼈休息�只���在放��⼤�仍�停⽌不住

�在旋轉���⻑期下來�雖�平��固定放假�但

仍���了疲�的狀���法���

正�呼�怎�做�正�呼�怎�做�

找個椅⼦�坐挺�不貼椅��雙⼿放在⼤�上�
 

����受���環境��的�覺����⼤��

踩在�上的���和椅⼦的���
 

專注於呼�上����受��從⿐��出是��樣

的�覺�不⽤��緩���受�
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⽽�到�眠�在中�經絡的理論��提�了⼗⼆經絡

包�⼿三�經（��⼼包�⼼）�⼿三陽經（⼤��

三焦�⼩�）�⾜三陽經（������）�⾜三�

經（�����）�其中三焦���形�泛���⼝

中間⾄��間共�上中下三焦��被�為⼈的元�在

三焦中�⾛�
 

晚上九點到⼗⼀點的�眠�正是三焦經�理的�間�

是免疫��休息����正在���性的�段���

段對應的�緒是緊張����正�練��協助⾃⼰�

����休息�不���才�讓�����放�� 
 

⽽⼦��晚上⼗⼀點⾄⼀點�便是�經休�⽣息�⼤

家都知������關��不��休息����法�

除�素�⽽對照�緒�則是焦��未�於����休

息���你�⼼正�現焦�的狀��關�
 

早上⼀點⾄三點�則是�經�同樣是���對應的�

緒是憤���責����未��眠�便�可�是�⼼

憤恨難平��糾結未��

注意到了�⼼�把⾃⼰��拉回來�我們很難只專

注在呼�上�容易出現別的想法��⼼的事會⾃�

�浮現���覺��注意到了就讓它�開�
  

�上����⼀段�間����讓你��回到當

下�減緩�⼼的焦����固定完成�個練���

�助於你的�眠�
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�眠�中��點�眠�中��點



⽽早上三點⾄五點�為�經��不����便容易出

現咳嗽�呼��狀況��緒對應的則是�傷��度�

����經的��經常�為我們所頭痛�咳嗽難��

�悶��喘�都是我們常⾒的不舒服的跡��
 

⽽經絡回�����對應�不同的�位����易可

�作的敲打���做為⽇常�健的⼀環�
 

�你�頭痛、咽�痛�狀況�敲打關沖��在⼿部�

���甲�側部�⽽�是你�⼩�抽���頸��或

�部相關的�關�疼痛�可�試試看敲打中渚�:在⼿
��4�5掌�頭之間�掌�關��⽅凹陷��
 

⽽�是平常�枕���關��位於���紋中點直上2
⼨�(3���)�敲打看看�同�可��整�瀉��球
��⼿��痛�則可�試敲打天井���⼿叉��在

�尖�上⽅1⼨之凹陷�（屈���尖兩�之間凹陷
�）
 

常⾒的�頭痛��絲⽵���位在眉尾凹陷��主治

�視�結���頭痛���敲打來協助⾃⼰�
 

����正���位敲打的���讓�江�的同仁�

伴���不僅從⼼理���從��來協助⾃⼰��到

�⼼平衡的狀��希�在年關��的�����的�

�中�仍���照�⾃⼰�

⽇常�健��位敲打⽇常�健��位敲打
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