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意识、运动、饮食的能量转化、传递与健康 

日本易食研究所 大林惠运 

有关能量的问题，范围实在太大，其内涵也极为深厚。我虽然涉及这一领域

较早，但对其研究，也仅限于生命能量这一很小的范围。基本上是通过意识、运

动、饮食等方法，达到人体自身的生命能量的增强、激发，转化和传递，为人体

的康复带来改善。今天，仅就个人的一些在应用上的所见，向各位领导，各位先

生，各位来宾做一下汇报，有不对之处，还望在座的各位多多指教、指正。 

今天，简单分三个部分来说明。 

首先是有关意识方面的问题。 

我每次回国，经常会与一些亲友会面，也会为一些新结识的朋友做些健康咨

询。因为在把脉上比较熟练，所以在这方面的运用比较多。但是，经常会碰见这

样的情况，特别是经朋友介绍初次见面的人，他们往往会比较紧张。这种情况，

我在脉象上可以明显的感觉到。遇见这种情况，我就会边把脉边与对方聊天。而

大多数人的反应，是这位先生为何不数脉搏的跳动数，一边说话一边把脉能准吗。 

其实，我与对方闲聊，是在解消对方的紧张感。因为初次见面，彼此不熟，

加上诊脉，心理上有紧张感是很自然的。这在医学界被称为“白衣恐怖症”。就

是说，一个平时血压，心跳都比较正常的人，在见到医生开始诊治时，会产生一

种莫名的紧张，使血压突然增高，心跳加速。但是，离开医生之后，却又马上恢



复了正常。而我与对方的聊天，会使对方的注意力转移，从而获得对方的正确的

身体健康信息，而不致误判。 

因为，在对方的眼中，尽管我不穿白衣，也被认为是医生，如果我把脉时的

表情很严肃，对方就可能会根据我的表情，误解为自己患了比较严重的疾病，特

别是一些原就有疾病的人，会更为紧张。其结果，没病的变成有病，有病的更为

深刻。但是，这并非是对方真正的身体状态。 

其实，这是人体的生命能量的变化引起的。医生，医院，原本是治病救人的，

给与患者的应该是正能量，我这里所说的正负能量，下面会做解释。可是，同样

是医生，同样在医院，有时却会给予病人以负能量。而这是与医生，医院的初衷

完全相反的。因为，这会得到两个不好的结果，一个是夸大了来院者的病情，二

是可能给与患者过度的治疗。 

所以，我通过闲聊，先解消患者的心理压力，然后仔细分析脉象，就可得到

比较正确的信息，有助于做出正确的康复提案。同时，我也会明确的告诉对方，

我与你的聊天，是为了解消你的紧张。在对方恍然大悟时，已经处于松弛状况了。 

我再举个例子。那是 16年前，我的妻子因重大交通事故处于昏睡状态。我在

接到通知和孩子一起赶到医院后，主治医生将她的病情做了介绍，告诉我们由于

病情危笃，她可能醒不来，变为植物人。当时我要求看她。医生将我和孩子带到

了重症监护室。看到昏睡在病床上的妻子，我马上让孩子与我分站在病床两边，

一起分别握住她的手，我就在她耳边说：我来了，你放心，不会有事的。这时令

人惊奇的是，她的眼睛突然睁开了，嘴唇微动，彷佛想说什么。我马上说：你别

说话，好好休息。她就闭上了眼睛，又进入沉睡状态。以后，在医院的治疗和我

们家庭的看护下（她基本上不吃医院的饮食，全由我做好后给她送饭），她康复

的很好，从蛛网膜下出血，右脑硬膜血肿的垂危状态安然脱险，医生原定的开颅

手术也取消了。之后的高次脑功能障碍症也被治愈，被主治医称为是创造了整个

日本的奇迹。 

这两个例子，实际上全是意识上的问题。意识，是一种感知能力。同时，也

是一种生命能量。在这两个例子中，首先，我的这些行动，是进行了一种能量的

传递。交谈，握手，将我的能量（我的意识，我的安慰，我的信心，我的知识）

传递给他人，使对方进入安心，放心的状态，在这样的状态下，对方就会调动，

激发自身的能量，特别是自身的正能量来抵消负能量的所带来的害伤。 



在第一种情况时，从现代医学的角度看，人在高度紧张的状态下，肾上腺激

素会大量分泌，引起心动过速，血管收缩，脸色苍白，四肢颤抖的状况，这是一

种对人体非常有害的荷尔蒙，对人体健康的伤害是极大的。但，这同时又是人体

的一种自我防卫，自我保护的体现，也是自身能量的释放。只是，这种防卫、保

护，对人体来说，害远大于益。 

从中医的角度来说，高血压与肾脏之气不足问题有密切的关系。而肾上腺激

素的大量分泌，是肾脏出问题的一种表现，引起高血压是理所当然的问题。只是，

这与普通的高血压症的患者不同，这是突发的，应激的现象。随着时间，会很快

消失，而不会成为一种长久的持续性的病症。 

从能量学上说，这也是一种外界的环境对人体生命能量的激发，可惜，被激

发的是负能量，故对人体有害。 

这里，补充一点关于正负能量的说明。众所周知，能量分为两种，有正有负，

用哲学观点看，是正反相对的两个方面。不管是宇宙能量还是生命能量，都具有

这两个对立面。 

而后面一个例子，也是通过握手让对方感应，安慰让对方进入放松、安心状

态，同时刺激她的生命能量的潜能的爆发。因为，即使是植物人状态，对外界还

是可以有感应的。植物人被唤醒也常有发生。 

事后妻子告诉我，自己朦朦胧胧地不知如何是好时，两手突然感觉到一阵熟

悉的温暖，我轻轻的话语声就像在唤她回家般的感觉，将她从迷茫中唤醒。当时，

虽然她拼命想睁开眼，但左眼就是睁不开(因为左侧受严重创伤)，而右眼看到了

我，顿时感觉到了依靠和力量。 

而我也是，面对垂危的妻子，感到了孤独，感到了害怕。因为我不愿意她离

开我。其实，这是我们两个人在进行意识的交流和传递，双方都想把自己的意识

传递给对方。而这样的传递，即使没有任何的语言也能沟通，因为，这是心与心

的交流。同时孩子在另一边握着她的手，满是关切的眼神，等于在我的意识之外，

再加上孩子的能量的传递，让她更加有了生存的愿望和动力。对她的身体自我修

复的的机能，无疑是一个巨大的激活。 

这个场面，令当时的主治抢救的医生和护士都很震惊。 

现代医学认为，人体本身有自我调节和自愈的机能。事实也证明，有些疾病

无需治疗也会痊愈。这是人体的自我修复机能在起作用。例如，手的皮肤划破了，



即使不用药，几天后也能长出新肉或新皮。因为，人体是一个细胞不断被更新的

生物体，人体的自我修复，也就是自愈系统，是非常强大的。只是，我们没有尽

全力去激活它，这就会让这个系统处于懒惰的状态，处于休眠的状态。 

就像有些Ⅱ型糖尿病患者，从吃药再发展到打胰岛素，为何仍然无法治愈呢？

因为胰脏也有它自己的自尊心。你认为它已经没有功效了，它就干脆自暴自弃，

躺倒不干了，你就靠胰岛素吧，我还能偷个懒呢。结果是人自身放弃了自愈这一

最大的康复机能，产生了依赖药物的惰性。 

其实Ⅱ型糖尿病，并不是非打胰岛素不可。只要能够激活胰脏的功能，糖尿

病患者并非不能治愈。例如，我的一位日本先生，50岁得糖尿病，但是 70多岁时

与我成为挚友，后来糖尿病发展到全身皮下出血，在我的指导下，并没有使用胰

岛素，而是用饮食、体操运动和保健品三结合的、激发自身生命能量的方法，如

今已过 100，还是健在。这是什么原因呢？就在于激发，激活了他自身的修复和自

愈系统，而这个激活，激发，需要的只是能量。这个能量，一部分是靠摄取食物，

将热能转化而成，一部分就是靠运动激发我们自身的生命能量。 

 

接下来我想说的第二个方面就是运动 

曾经有位先贤说过，生命在于运动。因为不运动，人就容易得病。这是一点

不错的。但是，这并不等于所有的运动就是万能的。 

为什么呢？日本以前有过一个研究，发现体育专业人士的平均寿命，要比搞

文学和理工的人短六年。这是因为年轻时的超强度的运动，会给身体带来许多伤

害，而这些伤害，必然会影响他们的寿命。如在日本的各种体育项目中，大相扑

运动员的平均寿命最短，而射箭运动员的寿命就很长。同样是体育运动员，前者

不光是运动激烈，而且体型巨大，比赛又是近距离的搏击，对身体的伤害极大，

特别是肌肉的撕裂和关节的损伤，是家常便饭。可以常常看到比赛时，许多大个

子的相扑运动员全身敷贴大面积的伤筋药膏坚持上场，可以想象他们的满身疮痍。 

而射箭运动员是单个上场的，比的是中靶的环数，对身体的伤害，相对要小

得多，这就在平均寿命上形成了大差。 

那么，什么样的运动对我们现代人合适呢？ 



最近美国的研究发现，短时间的较强程度的肌肉运动的效果，远胜于长时间

的散步。特别是在心血管疾病的预防上。这是又一个新的发现。因为长时间的散

步所积累的慢性疲劳和慢性损伤，很难消除。 

我认为，运动的目的是使自己的身体健康，不管是有氧运动也好，无氧运动

也好，每个人都应该选择自身需要的运动方式。 

但是，我不赞成长时间的，高强度的运动，因为这样的运动方式不适合普通

人，更是大部分老年人和体质较弱的人的不宜。但短时间的，如二，三分钟的运

动完全可以。我自身就坚持每天的短时间、高强度的运动。 

我在指导一些病患时，运动是必不可少的项目，只是，我所说的运动，都是

一些极为简易的，即使是老弱病残的人也能毫无困难的去实行的，而且这些运动

都是按照对方身体状况及一些特别需要量身定做的。运动量比较小，动作并不复

杂，无需专门的场地，易记易学，而且所需时间也非常短暂。但是效果却是很好。

甚至有些运动，也就是一些不能再简单的体操，坐着也可以，站着也可以，躺着

也行。这些体操虽不起眼，有些活动部位甚至与想要改善的身体问题风马牛不相

及，但只要每天坚持数分钟的运动，很快就能感觉到自己身体状况的改善。 

为何能取得效果呢？这就是通过运动使人体的生命能量发生变化。 

其实，远在 2000年前的秦汉时代，中国已经出现了追求长生不老的各种研究，

而其中，就有许多简易的运动方式。如导引，行气，吐纳，五禽戏等健身的方法。

以后，形成了道教的长生养生法的一部分。 

在古代，古人发现了如此有效的健身方法，是从实践经验所得，但只是知其

然，不知其所以然。而现代的能量研究，却可以发现，古人其实就是通过这些方

法，激活人体自身的生命能量。我们现在所说的“精气神”，就是沿袭了古代的

元精，元气和元神的说法。（这也被认为是人的三宝）。这是古代长生养生法的

关键。 

当然，元精、元气、元神指的是先天的，是从父母身上继承来的。也就是现

代医学中的遗传因素。 

先天的精气神因人而异，但古人认为这是一种生命能量，会左右人的健康长

寿，而通过饮食可以维持以及增强这三宝的机能，但还能通过象行气，吐纳甚至

房中养生的方法，激活体内的生命能量，使之更为健康和长寿。而房中养生法，



已被国外的现代医学，宇宙生物学家等广为瞩目，被誉为是中国古人对人类的巨

大贡献之一。 

我在 2016年，曾经发表过一篇博文，就是有关吐纳之法的。用现代的语言表

示的话，也就是“腹式呼吸”。我并不研究中医中的有关“小周天”的学说，但

在长期使用腹式呼吸后，发现自己的身体恢复很快，不太会感觉疲倦，精力极为

充沛。有时尽管睡眠的时间只有 3、4小时，一睁开眼，就感到头脑一片清醒，毫

无困倦的感觉，仿佛全身是劲，思维和动作都很敏捷，不像一个老人。我自己也

感到很不可思议。 

究其原因，原来是能量的转化作用。 

人体除了摄取饮食获得热量，使之转化为能量外，还必须通过呼吸吸取氧气，

排出二氧化碳。一旦呼吸停止，人体就会因缺氧而窒息死亡。 

而氧气在人体内的作用，就是将送到细胞内的线粒体中的食物的营养素燃烧，

使之成为人体必须的能量。而这些能量的 80%被用作为人体体温的维持，20%作为

能量使用。如果氧气被隔绝，仅数分钟人体就会失去活力而死亡。可见，氧气对

人体的重要。 

氧气的吸入是由肺部实行的，而腹式呼吸可以增强肺活量。因为腹式呼吸促

使人体内横膈膜的上下移动，使两肺在吸气时，横膈膜每多下降一公分，就可增

加约 300毫升的吸入量，而最高境地的腹式呼吸，可以使横膈膜移动范围扩大 5

公分。这将能给人体带来更多的氧气，用来增强更多能量的生产。 

人体的体温每提高一度，就会使人体的免疫能力增高 30%。人体在得病时的

发烧，就是人体的免疫系统为提高免疫力所实行的一项举措。 

那么，通过腹式呼吸所获得的大量氧气，能为人体提供更多的能量，而人体

有了充分的能量，体温的维持自不用说，全身精神抖擞，精力满溢也是很自然的。 

还有，我让许多病人做的最多的一个操，就是脚踵呼吸。这也是中国古代道

家的一种呼吸法。与其说是呼吸法，不如说是运动的一种，举踵法。这个再简单

不过的运动，其对人体能量的产生和变化也是极为巨大的。 

道家也好，佛教也好，认为这是气在人体内巡回的一种方法，但是却无法用

肉眼所见来证实。所以，尽管经过多少年的流传，还是无法普及，甚至不被认知。 



但，从现代医学来看，特别是能量医学来看，这是一个确确实实行之有效的

方法。现代医学已经证实，这一动作是有极大的作用的。因为，在举踵之间，人

体内会产生一氧化氮。 

室外的一氧化氮是汽车排出的废气的一种，是有害的。而人体内产生的一氧

化氮却是至宝。人体需要一氧化氮，但通过饮食，运动，却很难激发人体内的一

氧化氮的大量形成，但是，道家的脚踵呼吸法却有这样的妙用。 

一氧化氮，可以促进血液循环，增加血液的流速，软化血管，扩张血管，降低

血压，甚至可以使人的大脑年轻化。而众所周知，能使人体性功能强化的药品“伟

哥”，其原理，就是让人体多多产生一氧化氮而已。这个药物原本是为心脏病患

者开发的，只是偶然发现还有如此的一面，所以歪打正着，变成了伟大的小哥。

但毕竟，药物还是有副作用的。 

其实，不用服药，做一些稍微强度高一些的简易体操，不但可以获得同样的

效果，还会为心血管的健康带来益处。 

 

第三个是饮食方面 

这是我研究比较多的领域。由于时间的关系，我只做一些简单的叙述。 

用饮食治病，中国自古就有。据中国的《周礼/天官/冢宰》篇所记，周代的宫

廷，将医生分为四等，其顺序为食医、疾医、疡医及兽医。以食医为尊，以预防

为主。 

唐代的孙思邈在其著作《备急千金方》中，设“食治”之章节，开饮食治病

之先河。他提出“安身之本必资於食”，“不知食宜者不足以存身”。 

也就是说，虽然我们人体的生存，是由饮食来维持的，但如果不知晓食物对

人体的适宜与否的话，要想健康地活着是完全不够的。在古代饮食资源缺乏，饥

不择食的时代尚且如此，如今我们生活在美食层出，琳琅满目，品种繁杂，数量

无穷的时代，更是需要对形形色色的饮食有一个充分的了解，不能一味的只按自

身喜好毫无顾忌的大吃大喝。 



为此，孙思邈在书中列出了 29条有关水果，59条有关蔬菜，26条有关谷物

和 42条有关动物的记录，对这些食物的药性，药味，到食物的作用及副作用，摄

取的注意事项等作了详细的，颇有现代两分法的论述。 

可见，食物尽管可以饱腹，可以维持人的生命，但绝非多多益善，应有节制

的取用。这在一千多年的唐代，古人已有明确的认识。 

纵观如今名目繁多的慢性病，几乎有一半是因为饮食不周而引起的。饮食物

的能量，对甲来说可能产生的是正能量，但对乙来说，就并不是一样的了，甚至

有成为负能量的可能。而过多的、片面的摄取，还会造成营养过剩的营养不良。 

所以，我们每天必须摄取的食物，绝不是简单的吃饭，而是一种对能量的转

化，激发的应用方法，也是为我们提高生命能量的一种应用。 

最后，我想强调的是，能量知识在实际上的应用，需要小心谨慎。毕竟，我

们都知道有正能量和负能量，这是两个截然作用相反的物质，从哲学观点来看，

两种能量会互相转换，在用于增进人体健康长寿方面，正能量有可以变为负能量，

负能量也有可能变为正能量，而他们绝不是一成不变的。 

以上是我的一些浅见，基本上是沿袭一些传统的研究方法。如今，能量医学

正以如火如荼的研究和迅猛发展之势，为人类打开了另一页的未知世界。以前只

能用推测，肉眼无法看见能量和能量的变化，如今已经可以通过能量医学及其设

备，揭开其神秘的一面。而许多健康问题，亦可以通过能量医学获得解决，这对

人类来说，是一个极其巨大的进步。 

能量医学与健康，必将为我们的健康长寿做出贡献。 

谢谢各位的静听。 

 

                    2018 年 12 月 5 日 

 


