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近盛行一個廣告詞「世界越快，

心則慢」。世界運行在快速的軌

道中，雲端科技日新月異，你我不得不

跟著快。「快」的思維影響了我們的工

作、人際關係、愛情、婚姻、信仰及價

值觀，使我們越來越「短視近利」。我

們的專注力不夠，心靜不下來。身心靈

承受極大的壓力。越來越多人開始沒耐

心、煩躁、效率變差、工作做不完、容

易累、壓力大、睡不好或失眠…再多資

訊也解決不了紛擾的內心世界。

長庚生物科技董事長楊定一博士在

新書《靜坐的科學、醫學與心靈之旅》

提到：「靜坐可以建立固定的神經迴

路，讓心靈不再妄念紛飛…讓人感到平

靜、安寧與放鬆，讓身心重回平衡。」

楊博士所提倡的「靜坐」像是國畫中的

留白，藉著靜坐放空思緒。

 靜坐讓杏仁核不越權掌控

人體大腦有一邊緣系統叫杏仁核。

它像保全公司的總機人員一樣 24 小時

待命，接受外來的訊息立刻啟動，發出

警訊給消防隊、警察局及左鄰右舍。如

果觸動的是恐懼警鈴，杏仁核便立刻點

燃神經警戒引信，通告腦部各區危機即

將來臨，促使分泌「打」或「逃」訊息

的賀爾蒙，動員運動中樞，激化循環系

統、肌肉與消化系統。楊博士靜坐書上

寫道：「當杏仁核活躍時，把持了邊緣

系統，將所有大腦活動導向主宰邏輯分

析的左腦，同時關閉藝術性的右腦。」

許多事當下情緒一來，很容易因

衝動而動怒，這怒氣與防衛心便是由杏

仁核產生的。一旦面對突如其來的刺激

時，大腦皮質還在努力針對各種感官資

訊進行分析時，杏仁核早已搶在大腦弄

清楚發生什麼事之前，就先用恐懼這一

類的強烈情緒，來支配身體進行快速反

應，例如菜鳥軍人常會看到黑影就開槍。

號稱新世紀三大疾病之一的憂鬱

症，其部分病因也常是因為杏仁核的活

化過度，不斷送出負面的情緒所導致，

使人的情緒一時被邊緣系統的杏仁核越

權掌控。

 定格練習 SOP∼拉回情緒主導權

要避免讓杏仁核綁架，首先得讓

世界快，「靜坐」讓人心慢∼

　　　　　　楊定一博士
 ◎長庚醫訊副總編　林思偕醫師採訪

 ◎長庚出版部　林淑惠撰稿整理
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大腦前額葉活躍起來並重新掌權。楊博

士提到：「以單光子電腦斷層掃描攝影

（可量測血流量，也能反映出腦部的活

性）發現：靜坐可以使前額葉（包括扣

帶迴、下額葉皮質等）血流量大增，額

葉通常被認為與專注力有關，這意味靜

坐提升專注力。」

身處高度競爭的環境下，情緒失控

在所難免。「定格練習」可引導大家做

好情緒管理。碰到委屈時有三個步驟，

第一：先把自己凍結爭取一些時間，把

倉促回應的意念降到最低；第二：將自

己抽離出來，想像身處最愉悅的情境

（例如躺在海灘上）；第三：再回過頭

問心會怎麼回答。如此一來，回應各種

挫折時會更冷靜、穩重、中立且客觀。

此外，現代人很少有時間感恩。

感恩是一種正向的心念，像是個有強大

磁場的馬達，可帶動腦、帶動身體的動

力，達到心腦合一的境界。心念如同身

體的火車頭，能量一啟動便形成一個量

子大波浪，從頭到腳、心和體都合而為

一。因此楊博士不斷推廣心的四個功

課－感恩、懺悔、希望、回饋，不僅能

對疾病或人生有不同的體會，相信生命

價值觀也會徹底轉變。

 左右腦均衡∼理性與感性平衡

楊博士說：「左腦重視邏輯分析，

右腦主直覺藝術與圖像…職場中，要將

工作士氣發揮最高，光靠鼓勵是不夠

的，上班氣氛雖很好，但數字不懂，診

斷數據不夠精準、大家都糊里糊塗的也

不行」。「企業必須顧慮到經濟和環境

均衡發展、理性及人性兼顧，偏廢其中

之一都不可能永久。職場中的員工如果

工作氣氛緊張且人際間防禦心重，又責

罰多於鼓勵，容易沒有自信心及缺乏對

組織的向心力與工作熱忱，工作效率必

然不佳」。

「左右腦必須均衡發展。如能使

員工人人擁有感恩的心境，時時喜樂和

平安，自然會引發副交感神經的放鬆反

應，讓身心得以徹底放鬆，使大腦平衡

接受左右腦的訊息，整合邏輯與直覺、

理性與創意、論述與抒情，這樣對企業

便有莫大助益。」

左右腦均衡的觀念從人際關係延伸

至環境生態都可應用。我們常要一心多
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用，同時處理好幾件事情，造成感官失

衡，讓我們失去自然的節奏，這種失衡

狀態是萬病之源。透過靜坐，我們將注

意力貫注在一個簡單的神經傳導路徑，

讓緊繃的心情得以釋放，感到平靜安

寧，身心重回平衡狀態。

 靜坐的力量

過去數十年裡，美國醫學界有關靜

坐的各種試驗不計其數，證實了靜坐確

實能促進健康。楊博士認為現代人罹患

躁鬱症的比例越來越高，甚至出現自殺

或看不開的念頭，藉由靜坐讓副交感神

經放鬆，探問自己的心靈：人生所為何

來？生命還有什麼是我們掌握不了的？

回應壓力訊息的能力會越來越強。

當交感神經及內分泌不均衡時，過

度刺激會導致發炎老化。靜坐能誘發腦

部建立新的神經傳導路徑取代舊路徑，

找回新的平衡點，延緩老化。靜坐能促

進心血管健康，提高免疫力。同時螺旋

拉伸運動可撐開關節筋膜、徹底放鬆，

身心步調合一之後，可矯正一些錯誤的

姿勢。

楊博士分享他的靜坐觀，他說：

「靜坐要有規律，可在家裡佈置一個不

需要大的私密舒適角落，讓心靜下來，

在固定時點進行即可。不需過度強調是

否要盤腿或姿勢多正確，最主要是心境

的平和，透過呼吸、數息、觀想、啟動

生命之源、綁住紛飛的意念，將眼、

耳、鼻、舌、身、意集中落在一點打碎

放空，靜坐不是靠姿勢而是靠意識放

空。」

當現代人淹沒在資訊海裡時，靜坐

可說是一束光，楊博士說：「靜坐能有

效率地濾淨自出生以來囤積至今的種種

廢物和殘渣，直到心靈澄靜，讓領悟和

快樂的光可以透進來。」從 20 多歲起，

楊博士就從靜坐中開啟他的眼界，讓他

看見一個科學家認定不可能，而醫師認

定超乎人類極限的世界，靜坐等同開發

大腦神經新迴路，放鬆心智，讓身心重

回和諧、完整，靜坐讓他找到人生意

義，他也希望推廣給更多人，期許大家

在人生道路上都能找到安定自心的內在

力量。

8 36卷 5期 

144


