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單元1：夜晚翻來覆去，是你一個人
的問題嗎？

深夜翻身的你，不是唯一

夜深了，房間安靜得連時鐘滴答聲都聽得見。你早早洗好澡、
把手機放到一旁，甚至關了燈，告訴自己今晚一定要好好睡一覺。可
是，才剛躺下，腦袋卻像有人偷偷按了「快轉鍵 」，開始播送一整天
的回放。今天在工作上說錯的話、未完成的待辦、甚至多年前的尷尬
場景全都排山倒海而來。你不斷翻身、換枕頭、調冷氣，卻依舊清醒
得可怕，心裡焦急地想：「為什麼又睡不著？」

這不是你的錯，也不是你一個人的困擾。根據2024年台灣睡眠醫
學學會統計，全台已有超過900萬人正面對失眠問題，也就是說──
每2.6個人就有1人在夜裡輾轉反側。你不是孤單的異常者，而是這個
過度刺激時代的其中一員。
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失眠，不只是累，而是神經沒休息

很多人會困惑：「明明累得快倒下了，為什麼還是睡不著？ 」這
是因為──累，不等於能睡。

你的肌肉雖然疲憊，但神經系統仍像一台運轉過熱的電腦，沒有
停機。白天開不完的會議、處理不完的訊息、壓力堆疊成一股看不見
的力量，逼得大腦一直維持在「備戰狀態 」。到了夜晚，即使你放下
手機、關了燈，腦袋裡還在「結算」白天的任務與情緒。

這就像一座城市，夜深了卻燈火通明、車流不息──你的交感神
經依舊忙碌，副交感神經卻還沒能接手。

沒有這道「切換」的開關，身體根本無法真正進入休息模式。

所以，你會感覺「身體倒了，腦袋卻還清醒 」。不是你想太多，
也不是你不夠堅強，而是你的神經還在上班。失眠其實是在提醒你：
需要的不只是睡意，而是幫身體按下「關機鍵」。
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真正的起點，是看見問題的本質

很多人失眠後，第一反應是責怪自己：「是不是我太敏感？是不
是我不夠堅強？」

但事實上，失眠並不是個人意志力的失敗，而是一個訊號，提醒
著你──你的身體與神經正在失去平衡。

我們活在一個快轉的世界，白天被催促完成任務，夜晚卻被期待
「立刻睡著 」。然而，身體和大腦不是開關，它們需要一個過渡，像
飛機降落前得先減速，才能平穩著陸。失眠並不等於「你有問題 」，
而是代表你的生活節奏與神經切換機制出了狀況。

這本書想告訴你：別再用「努力 」解決失眠，因為越努力只會越
清醒。 相反地，我們要做的，是一步步建立一種「能慢下來 」的節
奏，幫助大腦學會關機，幫助神經學會放鬆。

當你看見問題的本質，不再急著責怪自己，才真正踏上睡眠復原
的起點。
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單元2：900萬人正在對抗慢性失眠
（台灣2024年統計）

失眠人口，比你想得更多

你以為失眠只是少數人的困擾嗎？事實恰好相反，失眠早已成為
這個時代最隱密卻廣泛的現象。

根據2024年台灣睡眠醫學學會的最新統計，全台灣已有 超過900
萬人 長期受到睡眠問題困擾，這意味著──每2.6個人中就有1人夜
裡輾轉反側。也許你以為這只是你自己的祕密痛苦，但事實上，你身
邊的同事、鄰居，甚至家人，可能也在經歷相同的夜晚，只是沒說出
口。

尤其在某些族群中，失眠更是常態：

‧40歲以上女性：隨著荷爾蒙變化、身心角色轉換，壓力與焦慮
更容易干擾睡眠。

‧高壓職場族群：每天追著業績、專案、簡報跑，連下班後腦子
也關不掉。

‧隱形照護者：長期照顧父母或孩子，白天堅強扛住一切，夜晚
才有空感受自己的疲憊與無助。

失眠不是單一個人的孤單困境，而是整個時代的共通經驗。當夜
晚的燈一盞盞熄滅，城市仍有千萬個腦袋在黑暗中清醒。
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失眠的連鎖效應

「只是睡不好，應該不會怎樣吧？ 」很多人抱著這樣的想法，卻
忽略了失眠帶來的連鎖效應。

當你一晚又一晚睡不好，最直接的影響是疲倦，但這種疲倦不只
是黑眼圈，而是滲透到生活的每個角落。

長期失眠會削弱免疫系統──感冒更容易找上門，傷口癒合變
慢，連疫苗保護力都可能下降。更糟的是，情緒也受到牽連：焦躁、
易怒，甚至憂鬱。這不只影響心情，也會衝擊家庭和工作。

慢性失眠與重大疾病有關：研究顯示，睡眠不足會增加 心血管疾
病、糖尿病、肥胖、腸胃問題 的風險，甚至與癌症相關。

這些訊號提醒我們：失眠不是小事，而是健康正被悄悄侵蝕的警
告。
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不是你的錯，是這個時代太緊繃

長期失眠時，人們常自責：「是不是我太脆弱？」
但事實是，失眠不是你的缺陷，而是社會節奏太緊繃的結果。

現代生活沒有休止符。
手機訊息不停、工作延燒到深夜、社群媒體製造比較壓力──這

些刺激像細小卻持續的電流，讓神經長期處於「備戰 」。就算你已放
下手邊的事，內在的「開關」仍沒關掉。

這種「集體失眠 」是全球現象。國際睡眠醫學學會甚至稱這一代
人是「失眠世代」：永遠在線、永遠警覺、永遠不完全休息。

請不要再責怪自己。你沒有壞掉，只是被困在這個過度刺激的環
境中。

本書要帶你慢下來，讓神經找到回家的路，因為只有當身體覺得
安全，睡眠才會回來。
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單元3：「放鬆」這件事你可能從沒學
過

我們都會努力，卻沒學過放鬆

「放鬆一點啦！ 」這句話，你是不是也聽過無數次？可是真正的
問題是──你真的知道怎麼放鬆嗎？

從小到大，我們被教導的都是「要更努力」「要更專注」「要達到
標準」。學校考試要拼成績、工作要拼績效，甚至連休息日也有人提
醒你「別浪費時間 」。結果，我們學會了衝刺，卻不懂如何踩煞車；
學會了撐住，卻不知道什麼是放下。

於是，即便是週末，你坐在沙發上、手裡拿著手機看著劇，腦
袋卻還在算帳：明天要做什麼、那封郵件回了沒、今天的表現夠不夠
好。外表看起來像是在休息，神經卻依舊繃緊。這就是為什麼，你明
明什麼事也沒做，卻還是覺得好累、睡不好──因為你其實從沒真正
學過怎麼放鬆。



19第一章　為什麼你越想睡，越睡不著

放鬆，不是耍廢，是神經的「切換」

很多人以為滑手機、追劇就是「放鬆 」，但那其實只是分散注意
力，並不是真正的休息。你的眼睛在看、耳朵在聽、腦袋在接收劇情
和資訊，神經系統仍然活躍。

真正的放鬆，是神經狀態的轉換。
當副交感神經接手，身體才會進入修復模式：呼吸放慢、心跳安

定、肌肉鬆弛、腦波減緩。只有在這種狀態下，睡眠才真正有可能。

問題是，現代人的交感神經一整天都被打開：工作壓力、訊息通
知、家庭責任……刺激像一波波電流，讓大腦像燈塔一樣亮著。到了
晚上，很多人表面「在休息 」，其實只是從一種刺激切換到另一種刺
激──看劇、滑手機、網購，神經依舊在「忙」。

放鬆，不是耍廢，也不是拖延。 它是一種積極的神經調節，是讓
身體「重新切頻」的過程，需要有意識地練習。
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放鬆是需要練習的能力

很多人以為放鬆是自然而然的事：累了就放鬆，想休息就能休
息。但其實，放鬆是一種必須重新學習的能力。

想想看：學校曾教過你怎麼休息嗎？公司有人告訴你如何讓神經
從緊繃轉向平靜嗎？幾乎沒有。結果，我們只會「用力」，卻忘了「放
下」也是需要方法。

放鬆是可以訓練的，就像肌肉要鍛鍊一樣。透過 伸展、按摩、深
呼吸、靜心，神經會慢慢學會「慢下來」；再配合 睡前的小儀式或安
撫性的觸覺，身體就會記得：「夜晚是安全的，可以休息。」

當放鬆變成習慣，失眠才有真正改善的可能。只有當神經切換到
副交感模式，身體才會給出訊號：「該睡了。」
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單元4：「我不想靠藥，但沒別的辦法
嗎？」

藥物的矛盾心情

「我知道吃藥能幫助睡眠，但我不想一輩子依賴它。」
這句話，幾乎是所有失眠者的共同心聲。很多人起初只是偶爾

睡不好，靠著意志力撐過去。但當失眠變成連續幾周甚至幾個月的狀
態，情緒、工作、家庭都受影響，最後只能求助藥物。

然而，吃藥的同時也伴隨著擔憂：怕吃久了會上癮、怕藥量越
來越重、怕沒有藥就再也睡不著。這種「又需要、又害怕 」的矛盾心
情，往往讓人更焦慮，甚至影響藥效。

必須說，藥物在急性失眠階段確實有其價值，就像是拉你一把的
救生圈，幫助你從最危險的水域上岸。但 藥物只能暫時控制睡眠指
令，卻無法教你的身體怎麼自己入睡。 如果只是吃藥，卻沒有改變導
致失眠的根源（壓力、神經緊繃、錯亂的生活節奏），那麼停藥後，
失眠還是會回來。



22

藥治的是症狀，節奏修的是根本

安眠藥與助眠劑的確能讓大腦暫時「安靜下來 」，像是替失眠者
按下暫停鍵，讓夜晚好過一些。但這個暫停鍵不是解決問題的終點，
而是一個過渡。

藥物治療的是「症狀 」，但真正能讓睡眠穩定的，是生活裡的節
奏調整。

如果白天依舊高壓、夜晚還在滑手機接收刺激、情緒沒有出口，
單靠藥物，其實只是把「睡眠開關 」暫時按下去，並沒有讓神經學會
如何自然切換狀態。這也是為什麼很多人停藥後，失眠又捲土重來
──因為問題的根本從未被解決。

要真正恢復睡眠，必須同時進行「內在調整」。透過 規律的生活
作息、睡前的伸展與呼吸練習、減少刺激的夜間環境，你的神經系統
會重新學會白天與夜晚的切換，身體才會找回自己的節奏。
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你要的不是藥，而是重建自然入睡的能力

你真正想要的，其實不是「快速入睡的藥效 」，而是那種不用任
何外力，就能安心入睡的安全感。

藥物能暫時幫助你，但它給不了「放鬆 」的能力，更無法重建你
的「睡眠信任感 」。很多人最大的恐懼不是失眠，而是害怕再也回不
去「自然睡著」的自己。

這本書要做的，就是幫助你重建這個能力。我們會一步一步透過
簡單的技巧（伸展、按摩、呼吸、靜心），教你的神經怎麼慢下來；
透過固定的「晚間關機儀式」，讓你的身體開始「記得」：夜晚是安全
的，可以休息的。

藥物不是敵人，它是一個臨時的幫手。 但最終，能真正帶你回到
穩定睡眠的人，只有你自己──靠著理解、練習與節奏，慢慢把「自
然入睡」的本能找回來。
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單元5：你不是不想睡，而是身體根
本還沒關機

「很累，卻睡不著」的真相

你一定有過這樣的夜晚：
忙了一整天，身體累得像灌了鉛，連沙發都不想多坐一秒，只

想趕快上床睡覺。但才剛躺下，腦袋卻愈來愈清醒，連呼吸都變得急
促，甚至能聽到自己的心跳聲。你明明很累，卻好像「卡住了 」，怎
麼樣都睡不著。

這不是因為你不想睡，而是你的身體根本還沒「關機」。
想像一下，如果一台電腦白天被重度使用，裡面開著一堆程式，

光是蓋上螢幕並不代表它已經休眠，系統還在背景運作。你的神經系
統也是如此：白天承受壓力，夜晚卻還在持續接收「警戒」的訊號。

這解釋了為什麼「很累」和「能睡」不是同一回事。累只是身體的
表面狀態，而神經是否切換到放鬆，才是睡眠能否啟動的關鍵。
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你的神經在「超時工作」

我們的自律神經有兩個重要角色：交感神經（白天主導，讓我們
行動、警覺）和 副交感神經（夜晚主導，讓我們放鬆、修復）。理想
狀態下，白天交感神經負責「上班」，晚上副交感神經負責「接班」。

但是現代人的生活太滿了：緊湊的工作進度、社群訊息不斷、家
庭責任堆積，讓交感神經長時間「超時加班 」。結果到了晚上，它依
舊在運作，像一個堅持不下班的員工，副交感神經就算想進場，也沒
有空間。

這就是為什麼很多人上床後，腦袋還在想工作、想明天的待辦，
甚至會對小小的聲音敏感。因為神經系統仍在「備戰狀態 」，隨時準
備行動。當交感神經關不掉，睡眠就不可能真正展開。
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先降速，才有辦法降落

睡眠，不是一個「啪 」地打開或關掉的開關，而是一段漸進式的
降落。

你可以想像自己是一架飛機：白天快速飛行、承受氣流與壓力；
到了夜晚，要先減速、調整高度，最後才安全降落。如果你白天像戰
機一樣拼命衝刺，卻沒有讓身體慢慢「降速 」，就算飛機抵達跑道，
也不可能立即落地。

這就是為什麼，睡前的「關機儀式 」如此重要。它不是多餘的小
動作，而是幫助你的神經切換到副交感狀態的關鍵。

簡單的 伸展、溫熱泡腳、深呼吸、靜心，就像是慢慢放下起落
架，告訴身體：「我們準備要降落了。」

當身體真正降速，睡眠自然就會接手。
你不是不想睡，你只是還沒給身體一個「能放心關機」的訊號。


