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前言

　　〈前言〉開心的認識你的身體小宇宙　　謝謝你從茫茫書海中挑出這一本來看！
　　希望這本書能讓你輕鬆愉快的學習與身體相關的知識，以及在面對身體時能夠更有自信。
　　接下來，我想談談寫這本書的契機。
　　我是一個針灸按摩師，在治療的同時，也透過課程讓大家更深入淺出的了解解剖生理。
　　我在授課時發現，很多學員都有類似的煩惱。
　　「我有讀解剖生理的書啊，可是專業用語好複雜喔！
我都搞混了&quot;?鵅v　　「這裡摸到的硬塊是什麼？
是骨頭還是肌肉？
有沒有人可以告訴我啊&quot;?鵅v　　我十分明白這種心情。
一般的解剖生理書或學校課程，無法避免的會花較多時間介紹肌肉或骨骼，這當然也很重要，只不過
一旦實際面對身體，我們才會赫然發現這樣所學到的根本不足。
　　舉個例子來說，就好比「不管熟記再多地名，也無法實際完成一場旅行」一樣。
唯有手拿地圖，靠自己的雙腳實際踏上旅程，才得以體會旅行的箇中滋味。
　　面對身體的世界，同樣必須靠著自己親身體驗才能夠體會樂趣，並了解其中的美好。
我想要呈現的，就是這樣的一本書。
　　「透過自我的體驗學習。
」　　就這層意義而言，本書在想法上與一般的解剖生理書有些許不同。
為了更貼近體驗型的講習內容，在內容編排上也實際透過運動與手摸的觸感，讓學習更具臨場感。
　　全書由兩大部分構成，一是了解身心整體感與彼此關連的〈用廣角視野，綜觀身體各部位關連〉
；二是體會身體是屬於自己的〈以聚焦觀察，深入體內探索〉，巧妙的藉此加深大家對自我身心的認
識。
　　來吧！
即將踏上旅途的各位，這本書將是你的輔助工具，同時也是你的羅盤。
這段旅程在最後抵達終點時，會有什麼等著你呢？
就讓我們一起睜大好奇的雙眼，朝著未知的美好樂園去探索吧！
Go for it!
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内容概要

　　你可以拉筋、拍打、做各種健身操，　　但若不了解身體各部位間的關連，　　你所做的，可能
不但無益，反而有害！
　　善用這本連針灸師都努力鑽研的身體關連圖解書，　　就能化解你對身體活動和大小毛病的誤解
！
　　一天10分鐘，做做裡面的小動作，　　還能告別水腫、手腳冰冷、肩膀僵硬等小毛病！
　　為什麼坦誠的人比較容易瘦小臉？
　　為什麼水腫、手腳冰冷會和骨盆有關？
　　為什麼肩膀僵硬是因為呼吸方式有問題？
　　了解身體各部位間的互動關連，運用本書介紹的小動作，輕鬆就能為你的健康加分！
　　本書由專業針灸師撰寫，結合現代醫學與東方醫學的知識，讓我們簡易且正確的認識與面對自己
的身體。
不僅教你從與身體各相關部位來了解自己的健康，更教你邊觸摸邊檢視，發現平時常被忽略的身體部
位，並透過簡單的動作或按摩來改善健康。
　　全書用不同的角度檢視疾病，如「手腳冰冷可能跟骨盤有關」，並說明如何在日常生活中避免這
些問題，如「擺動手臂時以肩胛骨為中心，可舒緩肩頸僵硬」。
對想要更深入了解自己身體及注重身心健康的人，本書都極具參考價值。
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作者简介

　　野見山文宏　　一九六六年出生於神戶，畢業於甲南大學經營學系，現為Unplug-lab Japan負責人
。
曾任職株式會社富士銀行（現MIZUHO銀行），一九九七年獲選為年度頂尖業務，因病轉而學習東方
醫學，成為針灸師。
在治療的同時，也學習有機農業、地球環境、整體醫學。
二○○一年移居伊豆，於長期療養設施「休憩鄉里」進行針灸治療並學習飲食養生、瑜伽、斷食、呼
吸法。
目前獨立門戶，與妻子耕作自然農地，自給自足過著半務農半演講的生活。
除在自宅展開講習之外，也在全日本各地舉辦心靈研修及體驗型講座，透過生理解剖學、東方醫學、
道家哲學、複雜系統理論等多元範疇，傳達身體與自然的「過人之處」。
興趣是衝浪與自然農耕。
　　長安靜美　　任教於東方設計學院，專事日文口筆譯實務與教學。
譯作有《貧窮，有幾百個理由；富有，只需一個關鍵》《生命的答案水知道》《印度生死筆記》《為
什麼斑馬是頂尖業務員》《10萬人都說讚的美腿祕技》等。
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书籍目录

〈前言〉開心的認識你的身體小宇宙PART 1：用廣角視野，綜觀身體各部位關連結構CHAPTER 1：骨
盆與水腫、手腳冰冷息息相關廣角看身體，才能發現問題所在╱你所不知道的骨盆結構╱骨盆擁擠會
壓迫靜脈與淋巴╱胃下垂也會造成骨盆擁擠╱有效治療水腫、手腳冰冷的蹲腿動作╱總整
理CHAPTER 2：緊張、壓力是造成肩膀僵硬的元兇長期使用電腦造成肩胛骨的肌肉緊繃╱肩胛骨的位
置在哪裡？
╱心情緊繃容易造成肩胛骨僵硬╱放鬆肩膀的肩胛骨運動╱總整理╱結語：手放鬆，心情就跟著放
鬆CHAPTER 3：意識外向容易引起坐骨神經痛梨狀肌緊繃所引起的症狀╱進一步確認梨狀肌的位置╱
造成下半身疼痛、痠麻的坐骨神經痛╱梨狀肌緊繃與身心的關連╱心情放鬆，肌肉也會跟著放鬆╱放
鬆肌肉的1/f搖晃法╱總整理╱結語：身體小宇宙CHAPTER 4：錯誤的呼吸法導致雙手冰冷、痠麻斜角
肌緊繃可能會產生的問題╱實際感受斜角肌的存在╱斜角肌的功用與種種症狀╱壓力造成胸式呼吸╱
伸展斜角肌的轉脖子運動╱總整理╱結語：廣角視野在生活中的應用CHAPTER 5：細緻小臉從放鬆舌
頭開始緊繃的舌頭是小臉的頭號敵人╱細緻小臉三要件╱為什麼放鬆舌頭效果立見？
伸展舌頭的小臉運動╱結語：伸展舌頭讓喬登更放鬆CHAPTER 6：為身體發出警訊的自律神經自律神
經是什麼？
╱善盡職守的自律神經╱阻絕壓力的開關╱交感神經引發的症狀╱副交感神經引發的症狀╱保持體內
的恆常環境╱自律神經失調症╱有效調節自律神經的小動作╱每個人都應該順隨自然╱總整
理CHAPTER 7：放大觀點，深度面對身體的奧秘身體是複雜的個體╱廣角學習後再聚焦╱結語：我是
全日本最了解解剖生理的人PART 2：以聚焦的觀察，深入體內探索CHAPTER 1：鎖定手腕關節，了解
肩膀僵硬的成因擁有無限可能的身體結構╱改變印象，身體就會改變╱總整理CHAPTER 2：找到股關
節，即可有效改善腰痛問題找出你的股關節╱關節接點隨時都會變╱四肢趴地，觀察正確的交會點╱
摸摸你的仙腸關節╱想像你的腿被拉得更長了╱總整理CHAPTER 3：確定頸關節，舒緩上班族的各種
疲勞實際觸摸頸關節的位置╱認識脖子的正確位置╱轉動脖子，消除疲勞╱讓脖子活動自如的伸展運
動╱總整理╱結語：改變既定印象，重新認識身體CHAPTER 4：膝關節觸診，克服年長者的腳部疾病
膝關節的正確位置╱從大腿骨與脛骨的觸診開始╱找到容易發生疼痛的關鍵╱常見的膝蓋病變╱藉由
觸診，發現病灶所在╱總整理CHAPTER 5：正確的骨盆位置，能使呼吸順暢、心情放鬆簡單掌握呼吸
的運作╱橫膈膜的動作與作用╱橫膈膜與大腰肌的連動╱順暢的呼吸讓骨盆更靈活╱總整╱結語：身
體是映照世界與你的鏡子CHAPTER 6：用對按摩方式，才能有效舒緩肌肉疼痛什麼是「反作用」？
╱認識肌纖維的方向╱縱向與橫向的按摩方式╱深按輕壓的按摩力道╱治療前請先暖身╱總整理╱結
語：東方醫學對刺激強度的建議CHAPTER 7：縮小聚焦，徹底了解身體各部位身體的互動關連性╱局
部治療可改變整體〈後記〉謝謝你陪我進行身體探索之旅〈結語〉讓解剖學更簡單、有趣
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章节摘录

　　PART 1：用廣角視野，綜觀身體各部位關連　　請容我冒昧的問：「你在地面上看過納斯卡線嗎
？
」　　「啊？
我沒看過耶⋯⋯」也許你會這麼說。
　　說得也是，其實我也沒看過（笑）。
　　在地面上看納斯卡線，只會看到一堆紅褐色的石頭，而且相當凌亂，一點都感覺不到任何關連。
　　那麼，從上空看，又會看到什麼？
　　沒錯，這時候浮現眼前的，就是大家所熟知的猴子或蜂鳥圖案。
　　乍看之下凌亂又毫無價值的石頭，不僅有其存在意義，且彼此息息相關。
我將這種「退一步，就能看出整體關連的作業方式」，稱為「廣角法」。
　　學習身體知識也是一樣的。
　　解剖學，是細分身心並進行解析的學問，就好比XX肌從這裡開始，在這裡展開動作。
　　諸如此類的知識當然重要，但越是將焦點對準細緻之處，就會越看不清整體的關連性。
　　所以才有必要偶爾放大焦距，以廣角的視野掌握整體感。
　　透過廣角法綜觀，可以發現過去以為是獨立發生的症狀，竟然彼此互通因果；也會察覺到原來看
似八竿子打不著的原因，竟會導致意想不到的症狀。
　　從大處呈現類似的連結，正是這一部分最值得玩味之處。
　　就這個意義而言，或許這跟牢記肌肉或骨骼名稱，亦即和一般的解剖學在感覺上會有些不同。
　　甚至乍看之下，或許還會覺得好像有點繞了遠路。
　　然而我卻認為，對想要探索身體的各位而言，唯有一邊從大處著眼，一邊腳踏實地的了解身體，
才是最必要的。
　　準備好了嗎？
那就請放大焦距，出發囉！
　　　　CHAPTER 1：骨盆與水腫、手腳冰冷息息相關　　廣角看身體，才能發現問題所在　　首先
請先想像以下場景，再繼續讀下去。
　　你正心情愉悅的開車兜風，殊不知前方正在施工，害你身陷阻塞的車流當中。
此時，若想從車陣脫身，該怎麼做才好？
　　什麼？
那還不簡單！
　　既然是道路施工，吊在車陣尾端進退兩難也不是辦法，唯一的解決方法就是讓工程迅速結束，解
除壅塞的源頭。
　　這是理所當然的，但如果把工地換成身體，一般人就很難看得出癥結所在了。
　　「很多人手腳冰冷、水腫，搞不好問題根本不出在腳⋯⋯」　　如果你也察覺到這一點了，就請
你馬上用廣角的視野，綜觀整個身體吧！
　　你所不知道的骨盆結構　　以下，我想先談乍看之下跟腳部水腫毫無關係的骨盆內部。
　　這是骨盆的左剖面圖。
左邊是恥骨，右邊是仙骨。
骨盆裡依序有膀胱、子宮、直腸等臟器。
尤其女性還比男性多了子宮，因此骨盆內更顯擁擠。
　　骨盆擁擠會壓迫靜脈與淋巴　　請各位想想懷孕的狀況，應該就不難理解。
　　懷孕時，由於胎兒住在子宮中，因此會讓原本就很狹窄的骨盆更顯擁擠。
這麼一來，儲存尿液的膀胱會遭受擠壓，產生頻尿的現象；又或是排便出口的直腸受到擠壓，而導致
便秘。
　　更嚴重的骨盆擁擠，也會影響到通往骨盆內的通路。
　　由於骨盆中有將血液帶往下半身的動脈，以及從下半身將血液往回帶的靜脈和淋巴，只要這些淋
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巴和靜脈受到壓迫，就會很容易產生問題。
　　骨盆擁擠　　↓　　從腳回流的靜脈和淋巴產生阻塞　　↓　　下半身冰冷、水腫　　　　就是
這麼一回事。
　　胃下垂也會造成骨盆擁擠　　這些症狀不只是懷孕時會發生，有時候也會因胃下垂而引起。
　　請看左頁的圖。
　　左圖是胃和骨盆的正常位置，右圖則是因胃下垂使得胃掉到骨盆裡。
　　由於胃下垂使胃腸壓迫骨盆，因此會跟懷孕的時候一樣造成骨盆內的擁擠，進而引發頻尿、便秘
、下半身冰冷、水腫等。
　　乍看之下毫不相干的症狀（便秘、水腫、手腳冰冷等），其實只要從廣角的觀點去看，就可以發
現彼此息息相關。
　　因此，解決這些症狀的方法就不應該是「便秘吃洩藥，水腫保養腳，或者用取暖的方式避免手腳
冰冷」，而應該找出治本之道。
　　有效治療水腫、手腳冰冷的蹲腿動作　　針對有前述症狀的患者，腿部治療當然很重要，但在那
之前，或許可以先試著透過腹部按摩，緩和阻塞原因，放鬆腹部到鼠蹊部之間的區塊。
　　還有，不妨建議患者進行促使腹部大量運動的腹式呼吸，或是彼拉提斯、瑜伽、太極拳等活化深
層肌肉的運動。
因為淋巴、靜脈與大腰肌的通路幾乎如出一轍，所以透過活化大腰肌，可以連帶的流通淋巴與靜脈。
　　另外，在家裡或治療中心都可以做的蹲腿動作，也是簡單卻效果奇佳的自我治療法，建議各位可
以試試看。
　　○1 站立時腳與肩同寬，腳尖向外呈四十五度角。
　　○2 手插腰，留意膝蓋不要超過腳趾頭，臀部慢慢往下坐。
　　○3 不要停止呼吸，盡量慢慢的下腰（大約花五秒左右）。
　　○4 慢慢的起身。
　　○5 膝蓋或腰感覺疼痛時，請不要勉強。
基本上一天做十次即可。
　　總整理　　◇由於受限於患者表象的症狀，在著眼於某個部分時，有時會疏忽了整體的關連性。
　　◇有時候退一步透過廣角的觀點，就可以看出被忽略的病灶。
　　◇手腳冰冷或水腫有時候是因為骨盆內的擁擠。
　　　　CHAPTER 2：緊張、壓力是造成肩膀僵硬的元兇　　接下來要以治療一般人最常見的「肩膀
僵硬」為主題，一步步深入了解肩胛骨。
　　長期使用電腦造成肩胛骨的肌肉緊繃　　首先，我們就從肩胛骨的四周開始了解。
　　大家應該都知道，所謂肩胛骨，指的是位於肩膀左右兩邊的骨頭。
下圖的肩胛提肌與菱形肌，則是肩膀僵硬時最常被提到的肌肉。
這兩塊肌肉藏在最表層的僧帽肌下面，所以是很難感覺到的肌肉，不過卻具有提起肩胛骨的作用。
　　而所謂的提起肩胛骨，具體來說，就是像手肘懸空打鍵盤或聳肩（好比外國人說「Why?」時舉手
的姿勢）等動作。
　　請試著想像一條手臂的重量，大概就跟一顆高麗菜一樣。
也就是說，當你懸著手肘打鍵盤時，肩胛提肌與菱形肌就一直撐著那顆無形的高麗菜，所以當然會累
。
　　因此，大多數久坐辦公室、有肩膀僵硬毛病的人，都是因為這部分的肌肉呈現緊繃狀態所致。
　　這表示，只要在使用電腦時，將手肘固定在桌子上，就可以讓僵硬的肩膀輕鬆不少。
　　肩胛骨的位置在哪裡？
　　接下來，我們還要針對肩胛骨做更進一步的深入探索。
　　一般人都會覺得肩胛骨長在背部，但其實它是長在「胸部」，你能想像嗎？
接下來，就讓我們馬上透過自己的身體來確認看看！
　　首先，把手指放在鎖骨下面，順著手臂的方向移動。
直到再也無法移動為止，大約一到兩根手指的下方，會碰到一個突起的骨頭，好像頂住食指橫向彎曲
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（會痛，所以請輕輕碰觸就好）。
這就是肩胛骨的一部分，稱為「喙突」。
　　這樣你就可以明白身體前面也有肩胛骨了吧？
　　好，重點來了。
解剖學終究是一門必須牢記名稱與位置的學科，但若只是記住名稱、位置，充其量不過只能當個肌肉
專家而已。
所以，接下來最重要的就是了解該如何在日常生活中活用這些知識。
　　既然這樣，就讓我們馬上來探討肩胛骨長在身體前面，到底有什麼意義吧！
　　心情緊繃容易造成肩胛骨僵硬　　喙突有小胸肌與肱二頭肌，只要這裡的肌肉緊繃，肩胛骨就會
前傾，這就是所謂「肩膀聳起」的狀態。
　　當我們緊張或害怕時，本能就會採取保護脆弱內臟的姿勢，這時候，肱二頭肌和手的屈肌群就會
有所反應。
　　也就是說聳肩的原因之一在於：　　緊張、壓力　　↓　　屈肌群緊繃，使得身體呈現打拳擊時
的守備狀態　　↓　　喙突被往前拉　　↓　　肩胛骨往前傾，聳肩　　如上所述，心情緊繃會對身
體產生極大的影響。
　　在日常生活中感覺緊張的時候，手部的屈肌群整體（肱二頭肌到手指的屈肌群）大多是僵硬的。
　　我想各位應該也都有類似的經驗吧！
這就好比握筆的手無意識的用力捏著筆，或是超乎必要的緊握方向盤，還有搭雲霄飛車時緊抓著安全
帶不放，對吧？
　　所以，只要能夠反向的舒緩這些緊張，讓肩膀動作自如，相信心情也會隨之放鬆不少。
　　讓我們來實驗一下吧！
　　放鬆肩膀的肩胛骨運動　　首先，請趴跪在地上，以手掌為中心，大大的擺動肩膀，並確認一下
肩胛骨的動作。
　　接下來伸展胸部到上肢屈肌群。
　　站著伸出手臂，將掌心固定在牆面之後，逆向轉身。
不需要轉到痛，只要做到覺得舒服了，就暫時保持姿勢，直到有舒展的感覺就OK。
　　再來是屈肌群的終點。
請試著反轉手指，切記不要太用力，否則會弄傷手指，只要做到覺得舒服就暫時維持原狀。
最後再請你跟一開始一樣，趴跪在地上動一下肩胛骨，感覺一下有什麼不同！
　　怎麼樣？
相信你一定可以感覺得到，肩膀比剛開始靈活多了，對不對？
　　這個方法可以用在容易緊張的患者身上。
例如當第一次接受治療的患者感到緊張時，不要一開始就讓他趴在床上，盡量讓他仰躺，在與他輕聲
對話的同時，先從手部開始治療。
如此一來，馬上就可以消除緊張，進而建立信賴關係。
請各位務必試試看。
　　本章重點並非「因為肩膀僵硬或肩膀前傾，所以需要治療」，而是退一步了解鬆弛手腕或舒緩手
部緊繃也是相當重要的。
　　身體雖由各個部位獨立構成，但是卻都息息相關！
　　總整理　　◇造成肩膀僵硬的原因很多，其中很多都是來自肩胛提肌、菱形肌的緊繃，或是壓力
導致肩膀前傾、聳肩所致。
　　◇舒緩肩膀之前，先解除手臂或手的緊繃吧！
　　結語：手放鬆，心情就跟著放鬆　　正如本章所提到的，「心情的緊張會出現在手上，只要手放
鬆了，心情就會放輕鬆」，這一點透過東方醫學對經絡的說明會更淺顯易懂。
　　東方醫學認為「心」的能量，是「順著手臂的屈肌群流動到指尖的」。
當這個帶狀能量阻塞時，心就會封閉。
相反的，如果可以舒緩僵硬的手部，打通能量的流動，心情便會隨之開朗。
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　　舒緩的方法除了前面所介紹的自行伸展外，透過溫暖雙手所進行的治療，應該也有助於敞開心胸
。
　　　　CHAPTER 3：意識外向容易引起坐骨神經痛　　梨狀肌緊繃所引起的症狀　　小腿肚很痛、
膝蓋會痠、屁股兩旁怪怪的⋯⋯有上述症狀的人，不妨以廣角視野觀察，有時候會發現癥結竟然在出
乎意料之外的地方，那就是梨狀肌的緊繃。
　　進一步確認梨狀肌的位置　　所謂梨狀肌，是隱藏在臀部豐厚肌肉下的肌肉。
我們通常不太意識得到它的存在，因此要先自己摸摸看，感覺一下它的存在。
　　首先，我們要找到臀部後面呈現三角狀的骨頭，也就是跟掌心差不多大的仙骨。
接下來請左右擺動臀部，找出最突出的地方，這就是大腿骨的大轉子。
以左手摸著仙骨，右手碰觸右腿的大轉子，想像橫布在兩者之間的肌肉。
　　然後一邊用右手拇指壓下距離大轉子三根指頭的地方，一邊讓腳跟靠著地板，向外旋轉股關節（
扭動的感覺）。
這麼一來，肥厚的臀部肌肉（大臀肌）下方分成左右走向的肌肉，是不是有點被拉到的感覺？
那就是梨狀肌。
　　造成下半身疼痛、痠麻的坐骨神經痛　　感覺到梨狀肌之後，請緩慢但強力的壓住它。
　　是不是隱隱感覺到有一點痛傳到了臀部或腳呢？
那就是坐骨神經。
　　坐骨神經是支配臀部或大腿外後部與下肢的長條狀神經。
因坐骨神經受到刺激，引發神經整體一陣陣的興奮反應，而稱為「坐骨神經痛」。
由於坐骨神經的支配範圍很廣，因此在臀部、大腿、小腿肚、小腿、腳趾等各部位，都會產生疼痛或
痠麻的現象。
　　那麼刺激坐骨神經的原因又是什麼？
除了像是椎間盤突出等種種因素外，臨床上也常見這裡所提到的因梨狀肌緊繃所引發的症狀。
　　看圖就可以了解，坐骨神經看起來像是穿過臀部梨狀肌再往下伸展。
　　這部分肌肉緊繃　　↓　　壓迫坐骨神經　　↓　　造成小腿等痠麻、疼痛　　梨狀肌緊繃與身
心的關連　　截止目前為止所談的，是很多書上都提過的知識。
只不過針對「梨狀肌為什麼會緊繃」這個問題，卻幾乎無人觸及。
　　但我認為這才是最重要的，以下我要稍微偏離解剖生理的觀點，針對「身體的方向性」與「心的
關係」來說明。
　　我們做個實驗好了。
　　試著將各個關節伸展、向外、向內旋轉。
這時候你覺得如何？
有沒有感受到什麼？
　　相反的，再將各個關節彎曲或向內旋轉，這時你感覺如何？
感受到什麼？
　　首先是展開的姿勢。
除了舒展的開放性感受之外，有人可能會覺得這太過努力與勉強。
同時，若由他人來看這個姿勢，可能會覺得看起來有社交、支配性的感覺。
　　相反的，封閉的姿勢，除了感覺閉塞無聊之外，或許也帶給人安心寧靜的感覺。
不過看在他人眼裡，可能也會有內向、服從的感覺。
　　在這裡我們要確認以下的假設：身體的方向性與心理的方向性是一致的，若肌肉伸展或向外旋轉
，則情感表現也會較為外放。
換句話說，我認為將股關節向外轉的梨狀肌，在情感外放、努力想要支配他人的時候會產生作用。
　　在進化過程中，梨狀肌開始發達的時期原本就是在爬蟲類時代。
沒錯，就是恐龍全盛時期。
從兩棲類動物類彷彿嬰兒般爬行的動作開始，爬蟲類的梨狀肌漸漸發達，從而變得像剛學站立的嬰兒
般得以快速移動。
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　　想想以前相當熱門的傘蜥蜴，看牠走路的樣子應該就不難理解。
　　恐龍時代，可以說是守護地盤的意識開始向外擴展的時代。
　　人也一樣。
雙腳外八、O型腿，裝腔作勢的走路等，都是屬於男性特有的支配特質。
　　意識外向　　↓　　腳向外旋轉　　↓　　梨狀肌緊繃　　↓　　坐骨神經痛發作　　這樣的流
程，你清楚了嗎？
　　心情放鬆，肌肉也會跟著放鬆　　這時，不要只侷限在痠麻的部位，唯有好好透過廣角的觀點，
慢慢將癥結所在的梨狀肌舒緩開來才會見效。
　　還有非常重要的一點，那就是如果你的心態是「太過努力向外轉不是好現象，所以一定要矯正」
，那身體一定會產生反彈。
雙腳外八，拚命努力&quot;?鴾@定有其原因。
　　可能是有某種東西需要你去保護，所以才會那麼拚命。
此時，就算是明白的告訴患者「你努力過頭了」，恐怕也只會引起「關你什麼事」的反彈吧！
　　最重要的是，不管緊張或放鬆、努力或輕鬆、外向或內省&quot;?鴾H、身體，甚至是大自然，全
都像波浪般隨之變化，其中並無好壞之分。
　　唯有順著這樣的律動，身體才會自行幫助我們回到原來的狀態。
我認為這就是治療的功用。
　　具體的處理方法有很多，我會採取的是讓患者俯臥，輕輕搖晃梨狀肌和骨盆或腰部外側的肌肉（
後述）。
　　其中最有意思的是，只要舒緩了梨狀肌等向外延展的肌肉，因努力而太過緊繃的心也會跟著放鬆
，進而產生變化，感覺可以鬆一口氣。
　　我確信，心靈絕對與身體息息相關。
　　放鬆肌肉的1╱f搖晃法　　這一節除了要帶大家了解到舒緩肌肉究竟有什麼好處之外，還會具體
介紹舒緩的方法。
　　由於肌肉本身就是調節緊繃的感應器，因此只要好好調節感應器，就可以有效舒緩緊繃的肌肉。
　　接下來所要介紹的抒壓法，就是會利用到名為「肌梭」的感應器。
　　肌梭是肌肉在緊急承受拉力時，為了抗衡拉力而讓肌肉緊繃的感應器。
那種僵硬感，就像是被人硬生生拉走時，身體會產生的抵抗一般。
只要能讓敏感的肌梭放鬆，肌肉自然就會舒緩下來。
　　在此，我將教大家一種名為「1╱f搖晃」的方法。
　　簡單來說，大自然中規律或不規律的律動，都可稱為「1╱f搖晃」，如波浪的律動、微拂的輕風
、電車舒服的晃動，還有心跳等。
只要感受到這些律動，就會讓人覺得安心，因為這些律動讓我們感到很舒服。
　　由於肌肉不可以強加按摩或硬性伸展，因此只要透過自然的律動，讓肌梭不再緊繃，肌肉自然就
會舒緩。
　　具體的做法是先讓患者俯臥，治療師從旁用手掌根部輕壓梨狀肌後，再將整個手掌貼在腰部，然
後輕輕推，讓腰部自然搖晃。
　　此時治療師無須硬性控制，只需要充分的釋放力量、自然的推動就好。
　　這樣一來，不只是梨狀肌，從腰部外側、骨盆外側到大腿外側的這塊區域，應該都可以獲得有效
的舒緩。
　　這個方法只要治療師做得輕鬆、舒適，不只是患者，就連治療師本人都會覺得非常舒服。
請各位務必嘗試看看。
　　總整理　　◇小腿肚、膝蓋等不適，有時候跟梨狀肌有所關連。
　　◇放鬆緊繃的肌肉時，千萬不要硬性施壓，輕輕觸壓即可。
　　◇只要僵硬的肌肉放鬆了，心情也會慢慢舒緩。
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