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專長：超靈氣呼吸、數字自癒密碼、企業正念

靜心、識人心理學、領導魅力氣場學、測字學、

靈性GPS導引、心靈諮商、風水調整、前世今

生導引、回溯等。
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經歷：十多年來的心靈諮商實務，引導過千人所累

積的心得，深知感恩與回饋：「學到了要教人，賺

到了要給人。」



八里農會
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天母紳士協會

版權所有



桃園社區大學
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土城區公所
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各區扶輪社
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後疫情時代的新常態



後疫情時代的新常態

在新冠病毒沒辦法完全消滅，還不能掉以輕

心的後疫情時代~

從健康的角度來談，面對這種激烈的轉變，

一個人身心更要健康，可以度過種種挑戰、

摩擦和阻礙，適應已經開啟的新常態，穩重

面對全新的世界。
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後疫情時代的健康管理

一個人如果同時有代謝症候群或其他疾病，重

病和死亡風險都會提高。這一點反映出體質對

健康、對抗病能力的影響。

我們每一個人都可以透過自癒力來改善體質，

將自己從不健康帶回健康。本來遇到疾病可能

是重症甚至死亡，但由於體質改善，症狀變得

輕微，甚至沒有明顯的症狀也就度過了。
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身體住著神醫

西醫之父希波克拉底曾說「疾病的療癒，是透

過自身的自癒力，醫師只是從旁協助而已。」

「自癒系統」可以快速地捕捉到人體一切異

常的信號，馬上調整人體的各種功能，並及時

啟動在藥店中的各種激素，來進調製藥方的功

能，進而對人體疾病進行醫療。而所謂的自癒

系統，則是包括了免疫力、修復能力（癒合與

再生能力）、代償能力、排異能力與分泌調節

能力和應激能力等。
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啟動自癒力-健康金三角
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首先由大腦（神經）接收外界資訊，然後對免疫、

內分泌系統傳達神經訊息，進而影響身體的自我防

衛、荷爾蒙製造功能！



啟動自癒力-最佳方法
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提升自

癒力

身體結構

飲食

氣血

身、心、靈健康才是快速提升自癒力的捷徑



提升自癒力
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正確的呼吸法、健康的心理、均衡的飲食、適當

的運動，以上4項是生命活動的基本條件，也是

增強自癒力的最大功臣。這4大觸發元素，通過

緊密的連結，一同激活生命的自癒力。



身體的警訊

疾病訊號

身體失去平衡

自癒力變差
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心血管疾病 睡眠品質差

頭脹痛 疲累、肩頸痠痛
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交感讓我們快、緊張，副交感則是讓我們慢下來。諧

振呼吸可以讓副交感活躍，讓身體有一種放鬆、舒服

的反應，一個人只要心情放鬆，身體也就會跟著放輕

鬆，因而得到身體的健康。
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正確的呼吸

版權所有

正確的呼吸讓血液中供氧增加，有助排除
身體廢物，透過呼吸排出廢物效果比運動
流汗還好。



後疫情時代 強化自癒力 安穩身心

疫情來襲，最需要的是保持正念，建立自身療

癒力讓生活恢復正軌，學習呼吸是最好的自我

照顧，在一呼一吸之間平衡身體系統運行。

腹式呼吸啟動與生俱來自癒力。
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透過「腹式呼吸」，改變體內環境，提升

免疫力，擁有不易生病的體質！

21

版權所有

情緒、呼吸和自律神經有著緊密的連結。學習

深吸、深吐的呼吸方式，放鬆自己，讓副交感

神經活性化，便可以穩定自律神經，成功提升

免疫力與身體自癒力！



嘴巴呼氣，腹部凸出
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吸氣，腹部內縮

腹式呼吸-逆式



超靈氣呼吸

 以心行氣，以氣運身：「調息綿綿、深入丹

田」，呼吸求緩和無聲，再進一步鍛鍊到細

長慢勻，所謂「氣沉丹田」

 逆腹式呼吸是在全身放鬆之後，收縮會陰、

肛門，專注想著吸入空（氧）氣，緩緩由口

吐氣。
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學習重點

初學者個人慣性呼吸與氣場不一，所以呼吸次

數、長短也會有所不同，需老師個別指導調整。

呼吸口訣：細、柔、綿、長。量力而為，以呼

吸和順，舒適自然為原則。

呼吸頻率:吐7吸3（一次呼吸約10秒）。

每天兩次10分鐘（餐前、睡前），兩週自會有

感受。選擇通風、舒適、燈光柔和的場所。
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勤加練習，持之以恆



實際練習

伸展運動，改善關節靈活度、帶動臟腑

和經絡。

每分鐘5次的深呼吸，能活躍副交感神

經，減緩心跳、降低血壓、減少發炎。

觀想，幫助穩定情緒，並加強面對壓力

的復原能力。
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超靈氣呼吸+ 伸展運動
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健康久久
記住這些足矣

睡得早一點

動作慢一點

運動多一點

旅遊來一點

食量減一點

晚餐早一點

吃得雜一點

食物熱一點

鹽吃少一點

水多喝一點

知足會一點

心放寬一點

名利淡一點

閒事少管點

凡事看開點

微笑多一點

朋友交一點

愛好廣一點

浪漫有一點

老年瀟灑點



中醫補氣藥帖

中醫師推薦：講話傷氣、胸悶、補氣，

奧運國手的保健飲品

蔘鬚 5錢、麥門冬 3錢、五味子 1錢

做法:1000cc溫水沖泡
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健康一身，換得一生
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