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第一項 心和腦有可能是   (也許完全是)一個統一的系統。  

 
幾乎是每一個  ‐‐‐ 或許事實上應該就是每一個  ‐‐‐ 主觀的狀態都對應著一個客

觀的大腦物理狀態。 

這世上，除了所謂定義上的神秘元素之外  – 也許可以稱之為神、精神體、能量、

或其他任何名稱，如果從 物質 的功能性來探討，是否還有存在著什麼東西運作
著而讓世界運轉起來呢?  
 
我是相信這世上的確存在一種神秘超然之物，他融合了客觀與主觀的實相，他的

影響是微妙、是深刻，而且充滿了慈祥。 然而，我和大多數的科學家都很清楚

地認知到，大部分，如果不是全部的話，我們的思想及感情，包括最黑暗面的情

色和及最崇高的夢境、包括詩詞歌賦和種種想像力、千變萬化的棋法和各種運動

競技、食譜或編織、甚至是對雪景的記憶  ‐‐‐ 與所有生命中的聲, 色, 形的體驗 

‐‐‐ 在在都包括了一連串的神經活動。 

 
可以這樣說吧： 我們所知的一切，包括我們的自我的感覺，在物理世界、大腦

結構中，全都存在一對一的對應關係。 

就像在電腦上的一封給朋友的郵件或一張浪漫的夕陽晚霞的照片，在電腦的硬碟

上有相對應的磁荷模式一般。 

 
首先，這意味著，隨著你的經歷的變化，你的大腦也將產生變化。這種改變看似

暫時性的，毫秒毫秒間地改變著 ，然而它同時也以一種恆久的方式在改變  ‐‐ 我

們稍後會加以討論。 譬如，研究人員從抽樣的樣本中已發現： 

 
• 不同的心理活動會改變大腦腦波模式。 

• 打坐的人體內會產生更多的一種非常重要的神經傳導物，血清素。 

• 鋼琴家大腦中的精細運動功能區比較肥厚。 

• 打坐的人的大腦中的感官知覺區與注意力控制區比較肥厚。 

• 而在倫敦的計程車司機的大腦中有關視覺與空間記憶的區塊則比較肥厚。 



• 創傷的經驗會讓大腦負責儲存新記憶的區塊萎縮。 
• 反復發作的抑鬱症在大腦中會造成顯著的改變 ，而使得這個人在未來更容易

再度陷入抑鬱。 

 
第二點，當你的大腦結構改變時，您的人生經驗也跟著改變。 例如，我們大多

數人在日常生活中會經歷到 ，咖啡因會使你感到刺激和警覺，而酒精則會使你

感到輕鬆和甚至想睡覺。我們也可以再加上一些不同的論調時 ，在研究中也會

發現： 
 
• 啟動左額葉地區可以啟動陽光面的前景並引發更多的正面的心情  ‐‐‐ 而在這

些區塊中風的病患情緒尤其容易激動並且容易感到沮喪。 

• 神經傳導物，多巴胺，大量分泌會讓人感到很愉悅  (這就是為什麼多巴胺與吸

毒成癮有著關聯性的原因）。 

• 在你左側大腦中約立方釐米左右的小小區塊是個很特別的地方 ，如果這個區

塊受損將導致我們得以保留語言理解的能力 ，卻損傷語言生成的能力，然而損

傷若是發生在幾釐米遠之處，則將會產生完全相反的結果。 

• 利用電擊刺激大腦可以觸發的潛藏的記憶或甚至能產生出體的經驗。 

 
而這項研究才不到  20 年的光景。想想在1600年初期，顯微鏡的發明是如何打開

了一個嶄新的視野，在這個世界裡，人類得以一窺一滴眼淚滴中或是一個池塘中

的  "微小生物" 。然而在這之後，仍花了  400年的時間才達到分子生物學和進化

論的推演與發展 ，不過，這些過程讓我們理解生命事實上是由 物質 的結構及

過程所組成。 

 
有關大腦的科技技術發展相對而言僅存在幾十年而已，所以想想400年後…. 或者

就僅僅是  40 年後，人類對於大腦的探究會達到什麼樣的水平。 

心物之間親密的糾結，精神跟肉體，自我與大腦  …….. ，剛開始可能會令人心煩

或者顯得過於化約了 ；如果我們運用一點想像力把他試圖圖像化： 卻可能引發

這樣的疑問  ‐‐‐ "你究竟是什麼意思呢？ 我難道只是一團 肉身 嗎?!" 

 
然而對我而言，這種理解其實在內心深處引發一種難以置信的敬畏以及感激之

情，感謝我們得以在這35億年心智的進化過程中繼承了最完善的結果。 而這種

感激之情同時也讓人拾起一股難以言諭的責任感與使命感，知道我們必須善用我

們這一生，而不是憑白地浪費老天爺所給予的最棒的禮物  ‐‐‐ 人類的意識。 

理解到心與腦的統一性後 ，點燃千載難逢的良機，讓人類得以獲得一個完整的

自我 、在心理層次得到成長同時讓我們靜心潛修的機會： 有數以百計的大大小

小的方法，可以用來學會利用你的心智去改變您的大腦，從而讓你的心智又從中

受益。 



第二項 "當神經元被激發時，神經元同時被綑綁在一起"。  

 

一位著名心理學家，都納‧赫柏發現了這項事實，特定神經迴路的啟動會增強這

迴路內部的聯結。 

這種增強的作用同時發生在以下兩種狀況 ，一種是發生在小小的時間間隔中  ‐‐‐ 

透過訊息變化的電化學的改變  ‐‐‐ 或者透過較長的期間，這段期間內我們可以觀

察到大腦中的變化，比較特別的如： 

•  神經元之間聯結的突觸點會增加（突觸部位是神經元的交界處：在這非常微
小的空間中充滿了各式各樣的神經傳導物質，他們的作用就像超迷你型的開關

鈕，負責開/關的工作） 

• 增厚的膠質細胞， 這所謂的"支架"組織得以更好的支持神經元 

• 血液中密度增強後可以輸送較多的氧氣及葡萄糖給神經元 

 

第三項     轉瞬間的經驗卻在腦中留下持久的痕跡。  

由於心、 腦是合一的，在心智中流動的每個資訊，在大腦中相對應有一組電化

學的反應所組成的神經迴路。 換言之，轉瞬即逝的  "意識流" 將在你的大腦留

下持久的標記，就像春天的陣雨會在山坡上留下一條小溝一般。 
譬如，就像上面所提到的研究對象，像鋼琴家、 打坐者、 受創傷者和計程車司

機的腦內的變化。 

 
這意味著您的人生經驗至關重要，並不只是因為的其簡短, 瞬間的影響對您的記

憶、主觀生活品質會產生影響，同時他們還會在您的大腦中造成持久性的物理結

構的變化。而這些變化會影響您的存在、功能，以及未來數間甚至數十年的身體

健康。 當然，除了您自己以外也同時會影響周遭其他的人。 

 
第四項   絕大多數在大腦中的改變是發生在內隱記憶中的。  

 

人類的記憶有兩種類型： 內隱型和外顯型。 

外顯型：特定事件的回憶。 

內隱型： 情緒，身體感官、 人際關係、 對世界的認知 

 

內隱記憶跟記得一個觀點或概念是不一樣的 ：這類型的記憶是您的  “膽量”。 他

是發自肺腑的、是可以感覺到的、是非常強烈地根植在你大腦最根本且古老的結

構中  ‐‐‐爬行動物和早期哺乳動物也同時擁有這項結構。 你內心中的氛圍  ‐‐‐ 生

活是種什麼樣的感覺  ‐‐‐ 是取決於你在你的內隱式記憶中所儲存的內容。 

用一個基本的觀念來說，我們就是我們的  (內隱式）記憶  ‐‐‐ 慢慢地, 日積月累

的生活經驗。 我們所決定  "採納" 的也變成了我們自己的一部分。 正如我們每

天所食用的食物變成身體的一部份，而每天新的記憶也融入自我變成了新的我。 



第五項     很不幸的是，大腦偏好強調負面的經驗。  

 

在演化過程中 ，是針對重大威脅而產生的各類訊息並獲得的負面經驗使物種得

以生存下來。 所以我們遠古祖先能夠活著去傳遞他的基因給後代主要是因為他

們將絕 大部份 的注意力都放在負面的經驗上 。 

考慮  8000 萬年前左右哺乳動物的進化，想像一開始時，他們與小齧齒動物一樣

地逃避著恐龍的追逐，並且在像侏羅紀恐龍的生物公園中養育他們的子女。因此， 

他們必須經常性地提高警覺，對於任何細微的聲響都要保持高度的警覺，針對不

同的狀況瞬間做出最佳的反應。 就像我們今天在叢林中所見到的兔子或是松鼠

一般。不是逃的快就是死的快。 

 
這個相同的神經迴路到今日已完全載入到你的大腦中，當你開車通過繁忙的交通

網，和伴侶爭論時，在夜晚聽到一個奇怪的聲音或在您郵箱中發現國稅局的一封

意外信函時，這條線路正全面啟動運作著。 

首先，杏仁核  ‐‐‐ 負責將外來的刺激轉化為腦中的感覺反應的開關按鈕  (愉快

的、不愉快的，或是中性的) 給出一個回應的指令（趨近、 迴避，或是繼續進

行）  ‐‐‐ 在神經系統上主要的功能是將生活的經驗歸類到負面的或是具有威脅性

的。 用另一種方式形容，就是我們內建了一個系統是讓我們傾向 找到 壞的或

負面的事件。譬如，當某人給您回饋時  ‐‐‐ 父母 、朋友、戀人或老闆  ‐‐‐ 你不

覺得你會在褒獎與表揚中去刻意找出批評的字眼嗎?    (我肯定是會這樣反應的)。 

 
第二點，當一個事件被標記為負面時，這個海馬迴  ‐‐ 杏仁核神經迴路會立即將

之儲存以備未來參考使用。 然後他會把當前的事件跟過往痛苦的經驗進行比

對，如果發現有丁點相似處，則馬上啟動警報系統。一遭被蛇咬，十年怕頸繩。 

你的大腦不單單只是去尋找負面訊息而已 ； 他還會緊緊握住該訊息，並且不放

手。（如果您對這方面的資料有興趣想進一步瞭解的話，您可以參考理查  ∙ 大衛

森及其他研究者有關大腦邊緣系統及創傷方面的文獻或報告）。 

 
是的，我們還是可以體驗到正面的人生經驗，並且將他們記在腦海中。 但除非

是中了樂透彩券的頭獎，大腦中的神經迴路對於正面經驗的處理就像是把事件寫

在便條紙上，相對而言負面的經驗卻像是用高性能的錄影機存入高容量的電腦中

一樣。 我們可以一起來想想，在一個夜深人靜的夜晚，當你回顧當天，通常在

你腦海中呈現出的影像會是什麼： 溫和宜人開心的時刻，還者當天笨手笨腳出

糗的時刻或你當天憂心忡忡的事件？ 而當你回首前塵時，你又想起什麼： 是無

數歡樂時光與生命的成就，還是那少數幾次的錯敗與折損？ 
 

第三，負面的能量通常遠勝於正面的 ： 單單一個跟狗狗在一起所引發出的不好

的經驗卻經常比上千個美好的經驗更讓人難忘。 說到狗兒，您可能知道馬丁塞



利格曼和他的同事所從事的習得無助的研究 ：狗兒僅花短短的時間就造成了習

得無助的習性，而人類也擁有類似這類型的情緒性記憶的神經迴路 。但是要讓

狗狗從這種習得無助的經驗中忘卻則需要花費相當的努力 。這是為什麼我們容

易杞人憂天，總是在壞的事情還未發生前就瞎操心，而總不相信自己會這麼幸運

地獲得上天的眷顧。 

 
第四，您個人對於負面經驗的詮釋  ‐‐‐ 不管它是什麼樣的經驗  ‐‐‐ 將塑造你的人

生觀及你的世界觀，同時也塑造出你的性格和人際風格和生活的態度。( 用極端

的例子來說明，那些曾經歷嚴重歷史的創傷或患抑鬱症的人，他們的海馬迴實際

上萎縮了將近  10 ‐ 20 %，而損壞了大腦中負責記憶正面經驗的能力)。 

 
所有這一切可能會導致更多的負面的訊息在你腦中的雷達裡被偵測到  ‐‐‐ 要嘛

是因為是他偏好負面訊息或者是不自覺地增強了它行逕的強度。這便成了一種惡

性循環，從而讓你在未來可能發生的所有事件中更傾向於看到或製造出負面的經

驗。 儘管事實是絕大多數在你生活中的事件和經驗都是中性或甚且是正面的！

每一天，大多數人的心思會塑造他們的個性、他的人生以及他們的未來總總不公

平的可能性。 

那該怎麼辦呢？ 

 

第六項   您可以藉由有意識的聚焦來強化並存儲的正面的人生經驗。  

從學校中的學習  ‐‐‐ 或從數以百計的研究中證實  ‐‐‐ 我們知道當一件事愈生動

而且我們透過刻意延長時間而給予高度的注意時, 這件事情最容易被記住。 

這就是我們如何在我們的內隱記憶中註冊我們的正面經驗 。雖然過程緩慢，但

最終將必定改變我們內心世界的景觀。 

 
三個簡單的步驟： 

 

(1) 將正面的事件轉化成正面的人生經驗。 

您可以通過： 

• 特別注意你周遭或在你自己身上所發生的美好的事物。通常，我們對於美好的

事件的發生都是視若無睹的。 

可以在每一天設定一個目標積極尋找您的世界任何美的跡象，覺知到別人對我們

的好，或仔細發掘自己內在優秀的素質。 

• 下定決心讓您自己過著快樂並幸福的日子，而不是成天像個苦行僧一般過著清
苦的日子並對於享受人生總抱持著內疚感。 特別需要提醒的是，要釋放抗拒 對 

你自己 的任何美好感覺。 

好好享受眼前美好的時光吧!   在你面前的這頓美食，你肯定已付出了代價才能

在此享用它，那就盡情地享用吧 ！ 



這麼做只不過是反應事實的真相而已。我們一點都沒有虛榮或傲慢  ‐‐‐ 因為虛榮

或傲慢只會扭曲事情的真相。 

• 敞開心胸去接納正面事件所引發的情緒及感受，透過這樣做，我們得以積累人
生正面的經驗。 

• 有時甚至要故意為自己去創造出正面積極的經驗。例如，可以嘗試接受一個新
的挑戰 ，或為其他人做些好事 ，或刻意地培養慈悲心與關懷情，刻意去挑起滿

足、平靜、及快樂的種種感官及記憶。 

 
(2) 在 時間 和 空間 的層次上盡量擴展人生的經驗 ： 

• 保持你的覺察 ，將美好的經驗刻意留住 ；不要太快就跳到其他的事物上。 

就算是在不舒適的情況下也盡可能維持著好的心情。 

• 讓你的身體充滿著積極的感覺與情緒。 （這是空間部分)。 

總之，品嘗並把玩正面積極的人生經驗。它是多麼地美味啊 ！ 

 
(3) 感受你的大腦與身體正慢慢地浸泡到正面積極的人生經驗之中  ‐‐‐ 刻意地在

腦中負責記憶的部份深深地烙印這些痕跡。 

想像它同時也侵入到你的胸部，背部和腦幹。 也許可以想像一下在你心中有一

塊專屬的寶藏地帶。 

要刻意花時間來執行這些動作：  5秒、  10秒 或  20 秒都可以。 放鬆你的身體

好讓他能夠吸收這些正面積極的經驗。 

 
第七項   正面積極的人生經驗有很多重要的好處。  

一般情況下 

• 情緒是以整體運作在組織我們的心智活動的 ，所以正面積極的感覺將能夠產

生全面性的影響。 

• 正面積極的人生經驗會抑制交感神經系統( “對抗”或”逃逸”的啟動翼)，同時啟

動副交感神經系統 （主管放鬆與滿足），從而降低了你的身體中對於壓力的反

應。舉例來說，正面積極的人生經驗可以降低壓力對於心血管系統的影響。 

• 他們會增加心理調適能力。 

• 他們會提振心情並可預防沮喪。 

• 他會促進樂觀的心態  ‐‐‐   這是另一個對付抑鬱症的堡壘。 

 
 
 
• 隨著時間的推移，正面積極的人生經驗還能夠抵消創傷或其他痛苦的影響。當
你想起一些過往痛苦的回憶時 ，你的大腦會透過幾個關鍵元素重新建構該記憶

體  ‐‐‐ 包括它所引發的情緒聯結  ‐‐‐ ，之後它會利用 你當時所描繪出的心理狀

態及你回顧這件事的時間點 加以儲存。這意味著，如果你老是用一種抑鬱陰沉



的心情回想起某件事情，那麼你將會增加這件事件負面的印象。相反地，如果你

是用一種愉悅的心境去回想他 ，那麼它會漸漸以一種中性的性質出現在腦海中： 

您不會忘記曾經發生的事實，但他們所激發出的負面情感會慢慢地淡化  ‐‐‐ 這也

算是一種大解脫吧。 

• 這些正面積極的人生經驗還可以突顯出關鍵性的心裡狀態，讓我們在未來得以
輕鬆地找回他們。 因此您可以更容易進入平靜，滿足，強烈的感情，全人的狀

態，慈愛等等境界。 

•這些正面積極的人生經驗會因為你做了一件崇高卻不容易做到的事而獎勵你，
而這樣的感覺將會持續支持你繼續前進。 

 
對兒童而言 

• 所有上述好處也都適用在孩子們身上。 

• 特別是對於那些總是活蹦亂跳的兒童，要特別教導他們如何刻意地從一個正面
的經驗中放慢速度，好讓這些美好的經驗能夠有機會在他們的大腦中整合起來，

因為他們個性的關係，他們傾向快速地移動到下一件事情上。 

• 同樣地，對於那些有焦慮氣息的兒童們，也可以透過有意識地沉浸在美好的感
覺中來受益，因為他們往往忽略或降低這些正面積極的經驗。 

 
對於修行的實踐 

• 它們促進穩定的心智反應，這對任何富有成效的打坐都是很必要的。 

• 他們加深深沉的洞察力的養成。 例如，聯結幸福感的大量多巴胺的分泌會讓

覺知之  "門" 封死 ，從而堵住新的體驗的流入，而這正是專注所需要的。 

• 他們建立努力必將有所收穫的信心。 信念是實踐與毅力的主要啟動力 ；例如

在佛教教義中，它是開悟的重要因素之一。 

• 從根本上，你會在你的心中培養出有益身心的素質，這將排擠並替換掉負面素
質。 

 
結論  

你的腦子中固有的神經迴路擁有一項非常真實的挑戰： 它傾向將正面積極的刺

激擺一邊，而將負面刺激加以標記並捕捉。 但是幸運的是，您可以有意識地透

過一些簡單又有效的方法改變這個傾向，這方法就是專注在正面積極的經驗上，

感受他們所帶來的價值，並且設法讓這些經驗沉澱在腦中。 

那是一項非常明智且令人激賞的承諾： 幸福是一種巧妙的技巧。讓快樂地追求

幸福成為你最深邃的人格本質 ：這些本質包括隨時隨地保持覺知清醒，對萬事

萬物抱持高度的興趣，善良，性情和平，並安詳地享受著幸福感。 

 


