














		
			本書讚譽

			想知道自己的想法是否真的會影響生活，這本好書會讓你徹底信服。從原子層次、身體層次到銀河系層次，道森．丘吉認真又嚴謹的研究在在顯示，心靈的創造力深不可測。他整合了生物學、物理學、心理學等領域的數百份研究，表明我們大腦的能量場的確時時刻刻都在創造實相。這些洞見可以為你的健康與富足帶來深遠影響，我強烈推薦你應用到自己的生活中。

			——約翰．葛瑞（John Gray）紐約時報暢銷書《男人來自火星，女人來自金星》（Men Are from Mars, Women Are from Venus）作者

			我們已進入一個自我療癒的年代，意識對健康與疾病的影響在此時獲得前所未有的肯定。想進一步了解這些關鍵見解，道森．丘吉的這本書值得你珍藏。

			——勞瑞．杜西（Larry Dossey）《一心》（One Mind: How Our Individual Mind Is Part of a Greater Consciousness and Why It Matters）作者

			道森．丘吉嚴謹的科學研究，顯示吸引力法則不只是形上學的命題，更是科學如假包換的事實。本書援引數百份研究，以充滿啟發性的真實故事來佐證，揭開想法轉變為物質的繁複機制。你心中對於生命的種種可能設想，都會因為道森的這本著作而大大擴展，而且可能會再也回不去了。

			——瑪西．許莫芙（Marci Shimoff）紐約時報暢銷書《快樂，不用理由》（Happy for No Reason）作者

			我愛死這本書了，書中總有那麼多值得品嘗的事實與動人的故事，讓人一看就入迷。有幸能見到科學終於追上薩滿與智者的腳步，真是件美好的事！

			——唐娜．伊頓（Donna Eden）《能量醫學》（Energy Medicine）作者

			在漫長的時光中，偶爾會出現突破性的視界來打破科學典範，讓我們看待世界的所有方式重新聚焦，開啟人類潛能的新視野。對我們這個世代而言，這本書就給了我們那樣的視界。

			——雷蒙．艾朗（Raymond Aaron）紐約時報暢銷書《心靈雞湯：永恆的親情》（Chicken Soup for the Parent’s Soul）作者

			道森．丘吉再次證明他是我們這個時代最偉大的思想家之一，他揭露了宇宙中影響我們生命最繁複的原則，而他的說故事能力更讓本書有趣易懂。他結合了令人大開眼界的研究與感動人心的迷人故事，讓你逐漸意識到心靈的力量不僅會指引你的生命，更會影響全宇宙的集體意識，將我們所有人結合為一。

			——羅伯特．霍斯（Robert Hoss）《改變生命的夢》（Dreams That Change Our Lives）的共同作者

			這本開創性的著作提供令人興奮的全新科學證據，顯示我們的想法會直接衝擊周遭的世界，也教導我們如何掌握這種知識以獲得喜樂又有效率的人生。

			——大衛．費恩斯坦（David Feinstein）《個人神話》（Personal Mythology）的共同作者

			我相信這本書會是有史以來最重要的著作之一，每一章都在教導我們如何成為自己身體及周遭世界的主人。書中充滿了令人興奮的研究，讓我完全改變自己看待生活的方式。我運用這些技巧所得到的結果，讓我驚訝不已。它們能改變你的心靈，也能改變你周遭的物質世界。這本書值得再三推薦。

			——麥特．蓋倫（Matt Gallant）《三倍數生產力》（Triple Your Productivity）作者

			這本書挑戰現代醫學與傳統科學的核心原則。道森．丘吉提出深具說服力的論證，指出身心的連結遠比我們以為的更為深刻，更指出科學必須擴大傳統理論，納入意識、共鳴及能量等力量。書中有豐富的例證，概述許多令人印象深刻的研究報告，有些是經典的論文，有些是晚近的新突破；還有許多實際案例與練習，提供了我們工具來進行個人的轉變。此外，假設本書關於相互連結的陳述是正確的，那麼這也會帶來社會的轉變。我強烈推薦這本好書。

			——艾瑞克．列茲科維（Eric Leskowitz）哈佛醫學院精神科醫師

			數十年來，道森．丘吉一直都走在療癒領域的前頭，其研究遠遠領先同儕。這本書完全切合這個時代所需，此時人們對能量技術背後的科學與研究都已經逐漸能接受。道森提出一個深具洞見的絕佳指引，教我們如何運用想法來創造實相。從演化的開始到最新的大腦研究，他的這本著作充滿了令人著迷的歷史，為尋找有效療癒策略的專業與非專業人士提供藍圖。道森提供的方法是有效的，更指出它們產生作用的實證基礎。如果你曾經想學習顯化的科學，想知道自己的想法如何影響物質世界，那麼這本書你非讀不可。本書會改變你的想法，而且每天應用這些原則將會接著改變你的實相。問題在於：讀完這本書後，你會創造什麼？

			——皮塔．斯塔伯頓（Peta Stapleton）澳洲邦德大學（Bond University）心理學教授

			在我們的文化中，有許多人正在由束手無策的受害者轉變為力量強大的共同創造者。然而，隨著這個力量強大的演化衝擊迎面而來的同時，我們也正在面臨力量受到濫用所產生的後果。面對難以預測的全球性危機，我們迫切需要立基於心、誠實正直、能夠觸及本身力量的創造者。如果我們能讓自己的力量與心靈連結，我們的生命和我們的星球有可能會變成何種模樣？科學對這種顯化力量又有什麼說法？這本書從科學觀點，去探索人類的力量如何參與實相的共同創造，也呼籲我們如何避免過分誇大人類的力量，因為一窩蜂推出的「吸引力法則」出版品正在餵養這種錯誤的承諾。隨著力量增加，我們更要謙卑地承認以下的弔詭：身為創造者，我們的力量是如此強大，但這種大奧妙卻又如此不受控制。祈願本書的所有讀者，都能讓自己的力量、心靈以及他們的正直誠信日臻圓滿，也祈願這個世界能因為本書對你的影響而獲得祝福。

			——麗莎．蘭金（Lissa Rankin）紐約時報暢銷書《心靈更勝藥物》（Mind Over Medicine）作者

		









		
			【推薦序】
空即是色，色即是空，真實不虛

			呂應鐘教授　國際華人超心理學會理事長

			　

			這本書是我近年所見最具有科學精神與研究成果的心靈著作，實在精彩。讀者必然能從書裡描述的事實與動人的故事，獲得無上的啟發。

			本人為理工背景，完全是科學訓練出來的學術人，照理講應該是個死抱著科學裹腳布、排斥形而上現象的人。然而，七○年代由於翻譯出版幽浮相關書籍，受到宇宙力量的啟發，深深體會當今科學只是狹隘、落後的唯物現象研究，根本無法獲得真知。我也堅信中國古代講究的「心物合一」必然有其道理，於是又開始深入研究榮格的分析心理學，當時就認為榮格心理學理論必然成為二十一世紀主流，佛洛伊德必遭淘汰。

			一九八○年代，我就體會到當時「科學」與「心靈」這兩個相互排斥的領域會在二十一世紀連結，重建全新的人類認知，把科學的嚴謹用於心靈與意識的研究，將會開出嶄新又古老的人類智慧花朵。因為中國古代的「氣血」學說，就是能量（氣）與物質（血）並存的理論。

			書中提到「癌症先出現在能量場，然後才在物質面的細胞出現」，正是我的親身體悟。二○○○年八月，我罹患了鼻腔淋巴癌，接受一次慘無人道的化療就逃出醫院，然後深入研究整合自然醫學，自己用心靈能量及自然醫學的方法克服腫瘤。迄今十九年過去了，身體不但很健康又顯得年輕十歲，證明了心靈能量確實可以調整細胞能量場。

			「改變能量場，就能改變物質」，的確如此，每個人都能運用自己的意識來引導細胞的變化，書中也說「人的意識會影響周遭的物質實相」，天天擔心某些事情，那些事情必然到來；天天罵孩子笨蛋，孩子必然成為笨蛋。

			現在科學也證明了「當我們的意識改變，世界也會跟著改變」，想想古人早就講了這些，如「相由心生」、「心之所至，金石為開」、「心誠則靈」、「萬法唯心造」，這就是古人的智慧，卻在二十一世紀的科學得到了驗證。可惜的是，現在大部分人都認為「看見才可相信」，但我要說「相信才能看見」，你的思維決定你的一切！

			空即是色，色即是空，真實不虛！祝福本書讀者！

		


		
			【推薦序】
小心你的任何想法，它可能會成真

			喬．迪斯本札（Joe Dispenza）博士，紐約時報暢銷書《啟動你的內在療癒力，創造自己的人生奇蹟》（You Are the Placebo: Making Your Mind Matter）作者

			　

			科學已經成為神祕學的當代語言。根據我在全世界教學的經驗，一提到宗教、古老傳統、世俗文化或甚至新世紀理念等相關術語，聽眾就會各有各的立場，意見紛陳。然而，科學卻會讓人凝聚在一起，並因此創立了社群。

			因此，當量子力學（心靈與物質如何產生關聯）及電磁學的某些原則，結合神經科學及神經內分泌學（neuroendocrinology，研究大腦如何調節身體的荷爾蒙系統）的最新發現，再加入心理神經免疫學（psychoneuroimmunology，研究大腦、神經系統及免疫系統如何彼此影響，亦即身心關係），以及表觀遺傳學（研究後天環境如何影響基因表現），這個方程式就能幫你將許多神祕事物一一解密。如此一來，你也將揭露身為人類的奧祕，同時也釐清現實的真正本質。

			這些新的研究領域，全都指向無窮的可能性。它們證明我們並非一經設定就終生都無法改變的存在，也不會因為遺傳基因就注定只能聽天由命。相反的，身為人類的我們每一個人，都有不可思議的調適能力與改變能力。

			每次你學習新的事物，以往你未曾意識到的獨特可能性就會在你面前開展，你也會因此而改變。這稱為知識，而知識讓你遇事不再視之為理所當然，而是讓你更認清自己。學習的過程就是如此，你學得越多，就越能在大腦內創造新的突觸連結。正如你會在這本精彩好書中讀到的，新近的研究顯示無論是什麼主題，你只要專注一個小時就能讓你大腦內與此相關的神經突觸連結數量加倍。同一份研究也告訴我們，如果你沒有複習或反覆去想你所學到的，那些神經迴路會在幾個小時或幾天內被修剪掉。因此，如果說學習能創造新的突觸連結，那麼形成記憶就能維護那些連結。

			在我所做的研究中，我曾經接觸過來自全世界成千上萬的人，現在我已經知道一旦人理解了某個想法、概念或新資訊，並且能夠向他人解釋，他們就是在發射及組建自己大腦內的某些神經迴路。這些迴路會在他們大腦物質層面那片三度空間的美麗織錦上再繡入新紋樣，以便能成功架設必要的迴路，讓新的知識引來新的經驗。換句話說，一旦你能記起並開始討論新的認知模式，你便會開始安裝神經硬體來準備迎接某個經驗。

			你越了解自己在做什麼、為什麼做，那麼如何做就會越來越容易。正因為這樣，在此時此刻，光是知道遠遠不夠，此刻你還要知道該如何做。因此，你接下來的工作理所當然就是要將在哲學與理論層次學到的事物加以實際運用、個人化、向他人示範，藉此來啟動知識。這代表你必須做出不同的新選擇，而且要身體力行。等到你能校準行為與意圖，讓行動與思想齊頭並進，或是讓身心達到協調，你將會有新的經驗。

			所以，如果你獲得適當指示告訴你該做什麼，也遵循指示並以適當方式執行，就能創造新的經驗。一旦你擁抱新經驗，新的事件就會加入（並進一步強化）大腦內的心智迴路系統。這便稱為經驗，而且經驗會讓大腦的迴路系統更豐富。一旦迴路在大腦內組織成新網絡的那一刻，大腦就會創造一種稱為感覺或情緒的化學物質。這代表在你因為新事件而感覺到自由、富足、感恩、完整或喜悅的那一刻，從化學層次教導身體去理解你在心智層次所理解的東西。

			因此，我們可以合理地說，知識屬於心，而經驗屬於身體。現在你正開始體現這個人生哲學的真相。如此一來，你就會重新編寫自己的生理程式，以新的方式向新的基因發號施令。這是因為新的資訊來自於外在環境。表觀遺傳學告訴我們，假如環境號令新的基因，而且經驗的最終產物是情緒，那麼你確實正在以新的方式指揮新的基因。既然所有基因都會製造蛋白質，而且蛋白質負責的正是身體的結構與功能（蛋白質的表現就是生命的表現），那麼你確實是在改變自己的基因命運。由此可知，你的身體非常有可能被療癒。如果你能創造某個經驗一次，就應該能成功再創造一次。如果你能反覆創造任何經驗，最終你就能在神經化學層次調整你的身心協調運作。等到你做某件事很多次，也就是讓身體與心靈都已經知道應該怎麼做之後，做這件事就會自動化且毫不費力。換句話說，這會變成你的技能或習慣。一旦你達到這個境界，就不再需要有意識地去做些什麼。現在這成了你的本能，你也開始能夠駕馭這個人生哲學。你變成了那個知識。

			正是如此，全世界的平凡人可以做出不平凡的事。人們開始轉變，由哲學家到啟蒙者到大師，由知識到經驗到智慧，由心智到身體到心靈，由想法到行動到存在，由頭腦學習到親身實踐到了解洞悉。這一切的美好之處在於：我們每個人都擁有要做到這一點所需要的生理與神經機制。

			如此反覆努力的附加作用不僅會改變你這個人，也應該會開始在你的生命中創造能反映這種努力的可能性。否則，你這麼努力何苦來哉？那麼，我所謂的可能性指的是什麼？答案是療癒身心靈的疾病或失衡。透過有意識地將能量與注意力導向符合我們想像力的新未來，具體顯化成新工作、新關係、新的機會及新的冒險，以便創造更好的生活，並且引來筆墨難以形容的神祕經驗。

			一旦你的生活出現了共時性、巧合及新機會，你自然會注意自己做了什麼，以及也會鼓勵你再次去做。你正是用這種方式，把自己從人生的受害者變成自己人生的創造者。

			這本威力強大的書，所討論的正是這些內容。你可以把這本書當成你個人的人生導師，一旦你能夠將自己的想法與感覺調整到諧振狀態，就能證明你的力量有多強大。本書專為你而寫，你不只是要在心智層次去了解內容，更要在日常生活經常練習應用，所謂「一分耕耘一分收穫」，你想要多少回報就必須先投注多少努力。

			不可諱言的，想要透過科學性的認知模式來完全證明我們的主觀心智（我們的想法）能夠影響我們的客觀世界（我們的人生），真的不容易，更何況要為此寫一本書。僅僅是要找到相關的研究資料，就是個大挑戰。幸運的是，我親愛的朋友兼同事道森．丘吉成功地完成了這個任務。

			接下來，我想與你分享道森．丘吉這個人。二○○六，我在賓州費城的一場研討會中第一次見到道森時，就一見如故，我很快就確認這會是一段長遠且健康的情誼。我們之間的觀念交流，湧動的能量就像風暴一樣。每次一談到雙方都確信為真的事物時，感覺就像閃電霹啪作響，火花四射。因為第一次的成功互動，改變了我們兩個，此後我們一起進行了幾個不同的專案。道森不僅發表了多篇嚴謹的能量心理學論文，還是我研究團隊的一份子，專門針對靜心對大腦及身體的影響進行量化統計。他無懈可擊地主持了我們的許多研究，在我們的研究中也扮演理性的代言人。

			我可以隨時寫電子郵件或打電話給他，問他說：「創傷需要多久時間才會在大腦固化成為長期記憶？」他會毫不遲疑且精確地告訴我需要多少時間、有哪些最好的參考文獻與特定研究，以及負責做這些研究的科學家是誰。那種感覺，就像他正在告訴我附近的超市怎麼走。道森就是這樣的人，發現這一點讓我領悟到與我合作的這個人不是個普通的科學家，在我面前的是一個偉大的心靈。道森聰明、有魅力、充滿活力，也熱愛生命。他和我都想清楚了解我們到底是什麼人，以及對人類來說還有哪些未被開發的潛能，尤其是在這個充滿挑戰性的時代。

			我愛死了這本書，反覆讀了好多遍，它解答了我好多問題，包括心靈與物質世界的關係，以及能量與物質如何連結等等。我從中學到新的觀念，幫助我以不同方式去看待世界，閱讀這本書的過程改變了我。我希望這本書不只會改變你、幫助你以不同方式看待世界，也會啟發你運用這些原則，去實際體現自己生命中的種種可能性。如果說科學是神祕學的新語言，那麼你就是在求教於一位當代的神祕主義者，也就是我親愛的朋友道森．丘吉。他期許你也能成為自己的神祕主義者，向自己證明你的想法很重要，因為它可能會成真。

		


		
			【前言】
形上學與科學的相遇

			把想法變成事實，這絕對不是空口說白話。此刻我正坐在椅子上，這把椅子一開始只是某個人的一個念頭，包括每一個細節、每一個組件都是如此，例如框架、布料、弧度及顏色。

			把想法變成事實，這顯然言過其實。因為我永遠不可能成為美式足球聯盟的四分衛，無論我多麼用力去想。我也永遠不會再回到十六歲，也不可能駕駛星艦企業號。

			把想法變成事實以及想法永遠無法變成事實，在這兩者之間還有一塊寬廣的中間地帶。

			這本書就是要探索這個中間地帶。

			為什麼？我們想盡可能地靠自己的想法創造，盡可能地開發自己潛能去擴展生活，我們還想盡可能地擁有快樂、健康、富足、聰明、滿足、創意，以及被愛。另一方面，我們不想浪費時間追逐白日夢，為那些永遠不可能變成事實的想法白費力氣。

			如果把科學的縝密標準套用於此，我們會發現中間地帶其實相當巨大。研究顯示，如果刻意去使用想法，我們就能創造不同凡響的事物。把無形的想法與有形的事物劃上等號，這樣的概念已經成了流行文化的當紅炸子雞。形上學堅定支持這個命題，某些靈性導師也賦予心靈無限的力量。但是，人類的創造力顯然不能無限上綱，以我來說，我無法只透過一個念頭就具體顯化出一架飛機。我也無法成為印尼人，無法往上一躍就跳過聖母峰，也無法把鉛變成黃金。

			然而，表觀遺傳學、神經科學、電磁學、顯波學（cymatics）、心理學、公共衛生及量子物理學的諸多新發現，卻顯示意念確實具有深刻的創造潛力。不管你在讀這些文字時是看實體書或其他閱讀設備，這些東西在一開始都只是一個想法。民主制度、比基尼、太空旅行、預防接種、錢、四分鐘內跑完一英里、裝配生產線，也都萌生自一個想法。

			科學家對上神祕主義者

			科學與形上學一般被視為對立的兩極。科學是實驗性的、實用的、嚴謹的、務實的、唯物的、客觀的、心智的；形上學是心靈的、經驗性的、抽象的、神祕的、難以捉摸的、內在的、無法比較的、不精準的、主觀的、彼世的、虛無且難以證明的。科學研究物質世界，而形上學致力於超越世界。

			我從來不認為科學與形上學是兩種完全不同的東西，同時擁有神祕主義者與科學研究者這兩種身分讓我深感喜悅。當我將科學的嚴謹用在意識問題上面時，兩者都可以彼此啟發。

			本書會透過科學來檢視心靈的創造力量，所有回顧的研究都會逐步說明我們的心靈究竟如何創造物質。隨著每片拼圖就定位，科學變得比形上學更為驚人。本書也充滿了各種案例——真實的、私密的、可信的個人陳述，全來自親身經歷過心靈轉化物質現象的人。這些故事分別取自醫學、心理學、運動、商業與科學發現的世界，或深奧或有啟發性，或者觸動人心。這些故事告訴我們想法可以化為真實，其轉變方式拓展了我們對這個時空現實的了解。

			
			找到遺失在海裡的鑰匙

			二○○四年，我正在寫《基因中的精靈》（The Genie in Your Genes）一書，截稿期限在即。這本書的內容很吸引人，是關於我們的情緒如何在體內啟動或關閉基因。不過要撥出時間做研究，又要寫出能在情緒上打動人、在科學上又無懈可擊的內容是很大的挑戰，何況當時我還是個單親父親、博士候選人，同時還要經營兩項事業，簡直忙得分身乏術。

			我決定逃到夏威夷，閉關兩週來專心寫作。我在庫西歐王子（Prince Kuhio）大樓訂了個房間，這是一棟一九五○年代的古怪老建築，就在可愛島的波普海灘（Poipu Beach，Kauai）上。我租了輛吉普車，豪邁的四輪傳動車讓我能夠前往偏遠的海灘，還可存放我的浮潛設備。這樣我就能在好好寫作外，還能每天游泳。

			在晴朗明亮的某一天，我開車前往美麗的拉威海灘（Lawai Beach）游泳。這個海灘長一五○公尺，離岸九十公尺外的礁岩上有個海龜棲息地，還有許許多多的熱帶魚，是我最愛的地點之一。我從吉普車上抓起浮潛設備，鎖上車門，把鑰匙放進口袋，然後跳進海水裡。一個小時後，我已經游遍了整個海灣，全身濕透，歡喜地把蛙鏡和蛙鞋洗好準備放進車裡。

			我把手伸進口袋，空空如也。我會不會把鑰匙掉在從車子到海灘的路上了？我走回去，仔細檢查每一寸地面。從馬路到我下水處之間的沙灘，我幾乎全用手篩過。但，什麼也沒有。

			唯一可能的結論，就是我的鑰匙落在海灣的某處。那串鑰匙不只有車鑰匙，還有一把公寓鑰匙。現在車子跟公寓我都進不去了。

			我跟自己說不要驚慌，然後調集意識去全力想像鑰匙慢慢向我漂回來。接著我潛入海水中，開始帶著目的性游泳，一心一意地要找回鑰匙。

			海灣範圍大約有一五○平方公尺，海底的珊瑚離水面約一點八到三點六公尺。珊瑚礁扭曲成數以千計、色彩斑斕的裂縫，要找到像鑰匙圈那麼小的東西，看來不太可能。

			我有系統地在海灣裡來回努力，專心地在每個地方尋找。我的理智告訴我這一切都是徒勞，但是我讓心保持柔軟和接納。每次我的思維腦開始恐慌時，我就會再次把意識調集到心臟部位。雖然我的意圖是找回鑰匙，但是我並沒有讓我的想法固著在這裡，停滯不動。

			我找了一個鐘頭都沒有結果，天色開始暗了下來，能見度隨著太陽下山而迅速降低，連珊瑚礁都已經看不清楚了。我決定放棄，開始游回岸邊。

			這時多數泳客都已經離開，我看到附近有父子四人還在浮潛。他們輪流潛到海底、浮出水面。

			直覺推了我一把。我向他們游過去，問他們：「你們有沒有在海底找到什麼？」最小的那個男孩伸出手，手心上正放著我的鑰匙。

			

			由心靈到物質的證據鏈

			我心底的那個懷疑論者告訴我，鑰匙事件的每個細節都有合理的解釋。我四處潛水找鑰匙的時間，足以讓那個男孩找到鑰匙；我剛好在那一家人開始潛水的同一時間回到岸邊；他們剛好在我鑰匙掉落的海底位置潛水；那個男孩剛好在天黑時，在大大的海灣裡發現到近四公尺深的海底上有一小串鑰匙。這所有一切，都只是隨機的巧合。

			不過在幾十年見過數百次類似的經驗後，懷疑論者的那個我需要再好好想想。這麼多幾乎不可能發生的事，如何能夠立刻匯聚並創造出想要的結果？

			這些事件，讓我想探索想法和物質之間是否存在著科學解釋得通的連結。身為主持過許多臨床試驗的研究者，以及《能量心理學》（Energy Psychology）這份同儕審查期刊的編輯、《赫芬頓郵報》（Huffington Post）科學專題的部落客，我每年都要全部或部分閱讀一千多份的科學研究報告。我開始可以看出這些事件的模式了。在想法與物質之間的這條轉換鏈上有多重的連結，而我發現科學能解釋其中許多連結。我很好奇是否有人曾經將全部的點連起來，看看證據有多堅固。在這條轉換鏈上，哪個連結最堅強，哪個連結最脆弱？

			如果我要將心靈創造物質的觀念當成科學而非形上學的假設，能否站得住腳？我開始尋找這個問題的相關研究，並訪談這個領域最聰明的人。

			我越來越興奮地發現許多證據都隱藏在明白可見之處，就像散落在沙灘上的珍珠，只是一直沒有人將事實串成項鍊。多數的研究都是新的，而其中有些研究讓人目瞪口呆。

			我在沙灘上撿到的第一批珍珠，是比較簡單易懂的人體研究，這從中世紀煉金術士解剖屍體以後就持續進行著。由於現代科技的進步，讓科學家能從細胞到分子層次去檢視人體如何運作，並得出前所未有的明確見解。

			諾貝爾獎得主艾瑞克．肯德爾（Eric Kandel）醫師已證明，當我們讓訊號從大腦的神經叢通過，神經叢會快速成長。只要一個小時的反覆刺激就能讓突觸連結的數量加倍。我們的大腦會沿著神經活動的路徑即時自我重建。

			當我們意識中的想法和感覺被攜帶著穿行過神經網絡時，它們會觸發基因表現。這些基因則會進一步觸發我們細胞內的蛋白質合成。發生在這些細胞層次的事件會產生電場與磁場，並可經由腦電圖（EEG）與核磁共振造影（MRI）等精密的醫學設備加以測量。

			十一個次元的宇宙

			下一組珍珠的挑戰性就更大了。量子世界是如此怪誕，挑戰了我們對時間與空間的傳統看法。弦論假定我們認知為有形物質的事物，其實是由能量弦組成的。我們所測量的重分子其實是快速移動的能量弦，而我們所經驗到的輕分子其實是振動更緩慢的能量弦。科學越近距離觀察物質，物質看起來就越接近純能量。

			弦論的理論基礎立基於一個十一次元（十維空間加上一維時間）的宇宙，古典物理學的四個次元已不敷使用。那我們四個次元的大腦要如何去思索十一個次元的世界？物理學家尼爾斯．波耳（Niels Bohr）說過：「如果量子力學沒能讓你感到震撼，那麼你其實對它還不夠了解。」

			接下來撿到的另一組珍珠，則將意識與能量連結在一起。不管是小至個人，或大至宇宙，能量與意識的纏結都會發生，愛因斯坦曾說：「人是我們稱之為『宇宙』的這個整體的一部分，受到時間與空間的限制。他會自以為他的想法和感覺經驗是從整體分離出來的，而這是一種意識的錯覺。」套用愛因斯坦的話，當我們開始「將自己從這座監獄中解放出來」，我們就能擴大自己的意識去「擁抱所有生命及萬事萬物」。我們的意識將會與宇宙的能量互動。

			意識是終極的實相，請隨時保持覺知

			勞瑞．杜西（Larry Dossey）醫師將這種擁抱所有生命及萬事萬物的擴展意識，稱為「非局域性心念」（nonlocal mind）。雖然我們各自活在自己的局域性心念及尋常的實相中，但其實都有在無意識之間參與了非局域性心念這種更為龐大的意識。例如，前述找到鑰匙的共時性時刻，提醒著我非局域性心念確實存在。杜西醫師為非局域性心念的存在提供了可信證據，並以我們個人生活中同步存在著非局域性心念的潛能來啟發我們。

			那是我們能在意識中做出的選擇。諾貝爾獎得主、物理學家尤金．維格納（Eugene Wigner）曾說：「對外在世界的研究導出了以下的科學性結論：意識是終極的實相。」儘管意識有許多定義，我最喜歡的還是最簡單的定義：單純保持覺知。

			我們運用意識的方式——我們引導自己去覺知的方式——會在我們身體的原子與分子中製造深刻且立即的改變。科學也證明，人的意識會影響周遭的物質實相。當我們的意識改變，世界也會跟著改變。

			寫作這本書讓我開始串起珍珠，連結不同的研究。就像我遺失的鑰匙以共時性方式再次出現那樣，其他證據也開始在我的生命中出現。當我看著所有珍珠依序串起時，我馬上就領悟到科學可以解釋由思想到物質這條轉換鏈上的每個連結。

			一起共享創造之舞

			我很興奮能與讀者逐一分享這些連結，透過不同的故事和譬喻、許多的實驗和研究，以及真實案例與奇聞軼事，我們要開始一步步循線追蹤心靈創造物質的每個步驟。

			你會發現自己是個深具潛力的創造者，可以將想法化為真實。你將會學到如何有意識地運用自己的心智，將心智當作創造工具，有意識地把想法引向滋養自己的方向。你會了解應該如何做，才能毫不費力地去推動物質實相走向你所渴望的前景，並了解自己的力量其實有多麼強大，你只需要轉換自己的心就能讓改變發生。

			你也會發現這個過程如何在更宏大的規模上運作，從分子到細胞到身體到家庭到社群到國家，甚至到物種到星球，以及到整個宇宙。我們要探討的創造之舞，是發生在非局域性的宇宙意識層次，同時也要來看看你的局域性心靈該如何參與這樣的宇宙之舞。

			這個觀點會將我們的意識從尋常實相的局限中，拉升到更寬廣的潛能領域。一旦我們終於能將個人的心念與無限的宇宙意識進行校準後，我們所創造的那些美好的物質實相，將會遠遠超過我們個人的心念所能夢想到的一切。

			將這些概念付諸實踐

			你會在本書中的每一章末尾看到一組練習，讓你有機會將該章介紹的概念運用到自己的日常生活中。你還會看到一個網站連結，提供與該章內容有關的延伸資源來擴大你的經驗。這些延伸資源，包括影片、錄音、連結、清單、案例，以及後續章節內容的重點預告。我鼓勵讀者盡量利用這些延伸資源，豐富你的轉變之旅。

			本章的延伸資源包括：

			
					《心腦奇航》（Mind : A Journey to the Heart of Being Human）作者丹尼爾．席格（Daniel Siegel）醫師的訪談錄音

					「安住於心」（Centering in Your Heart）練習

					更多案例及參考資料

			

			　

			延伸資源請上網連結MindToMatter.club/Intro。

		









		
			休斯老師個子不高，臉色紅潤，身形圓胖，她的頭髮有自己的生命，就像太陽閃燄要逃離太陽引力般地向外投射出一縷縷燦光。她企圖用來束縛頭髮的髮夾，完全使不上力。她臉上的神色，總在皺眉不認同與無望的厭世中交替出現。在學生因為她的高中生物課而受盡折磨時，她還要用刻板的教科書抹除我們的好奇心與疑惑。

			我還記得生物課本上，休斯老師給我們看的那張人腦線稿，整體的結構就像肝臟或心臟等其他器官一樣，也是固定且不會改變的。在一九七○年代，休斯老師所教授的科學「知道」大腦會持續成長到十七歲左右。等到它填滿了頭顱就會一輩子再無任何動靜，忠實地透過神經元網絡來協調生命的許多程序。

			[image: ]

			心智是複雜大腦的附屬品？

			我們對心智多少也有一些了解。隨著演化製造出越來越複雜的大腦，從線蟲類的神經節到人類頭部的前額葉皮質，然後心智出現了。對休斯老師那個時代的科學家而言，心智是大腦日益繁複的一種「附帶現象」。心智就位於被鎖在頭顱骨質外牆內的大腦之中，人類因為心智能力可以寫詩、作曲、記錄歷史以及解微積分。

			就像電影《大賣空》（The Big Short）所說的：「帶給你麻煩的不是你不知道的事，而是你確信無誤但其實並非如此的事。」如同休斯老師的生物課本所記錄的，那個時代的科學見解很多都是被確信無誤、但其實並非如此的事，例如靜態的大腦。

			事實上，我們有一個時刻都在翻湧沸騰的大腦，狂熱的細胞活動持續在腦部循環運作，創造並摧毀分子和細胞，無論我們是醒著或是入睡[1]。

			即使是神經元（神經細胞）的結構也在持續變化。微管（microtubule）是細胞骨架的組成部分，就像鷹架支撐起細胞，作用類似桁樑塑造一棟建築物一樣。腦神經細胞的微管有一定的存活時間，從創造到摧毀大約只有十分鐘[2]。我們大腦的變化速度就是這麼快。
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			在這一團沸騰洶湧的活動中，特定的神經迴路會獲得強化。我們經常使用的迴路才能持續成長，反覆將訊號經由某個神經叢傳遞，那個神經叢就會開始擴大。就像健身者的手臂肌肉會因為經常練習而逐漸變得粗壯，我們的神經迴路同樣也會因為經常運用而成長。

			神經元驚人的再生速度

			一九九○年代發表的研究讓一票神經科學家目瞪口呆，因為研究證明，經常使用的神經迴路會快速增強能力，連八十多歲的人都不例外。一九九八年十一月五日，地位崇高的專業期刊《科學》（Science）在「當週要聞」的頭條標題是這麼下的：「腦部神經元再生的新線索」[3]。

			這個再生過程的速度震撼了整個科學世界。神經叢內的神經元若是反覆受到刺激，突觸連結的數量只需一小時就能加倍[4]。如果用你住的房子來代表身體的話，代表這間房子能注意到你會打開哪些電燈，而且每個小時都會將通往那些電燈的電路數量翻倍增加。
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			為了取得原始材料來為你最常開燈的那些房間重新配置線路，你那間聰明的房子會剝削其他地方的線路。我們的身體也一樣。固有的神經訊號路徑若在三星期內沒有任何活動，身體就會開始將它拆除，以便將那些建築材料再次運用於活躍的迴路上[5]。

			不用就退化，大腦越用越發達

			這個神經可塑性（neural plasticity）的過程，在我們學習新的手藝或心智技巧時最為明顯。例如，在社區大學的成人教育課程中學俄文，一小時後你學會了幾個字；等一年課程結束後，你已經充分建造了一些神經叢，不用再刻意努力就能說出簡單的俄文句子。

			或者你決定學西洋棋，讓心智在老年時還能夠敏銳地接受挑戰。剛開始你下得很糟，記不得走對角線的是城堡或騎士。不過幾場玩下來，你已經能夠有目的性地移動棋子，甚至為更長遠的戰略擬定計畫。
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			又或者，你決定用更好的方式來理財。你看著自己的退休規畫，發現在基金經理人的溫柔照拂下，你的投資每年只成長了2%。有人在發財，但絕對不是你。你認為靠自己可能更好，所以報名了股票市場投資的線上課程。一開始時，你連課程使用的許多專業術語都一頭霧水，掩護性買權（covered call）是什麼？投資報酬率（ROI）和權益報酬率（ROE）有什麼不同？

			你最初的幾次交易可能賺不了錢，不過，經過幾個月看報表跟閱讀投資新聞後，你的信心增加了，也發現自己在金錢遊戲中逐漸占了上風。

			無論你是學習新語言、掌握新嗜好、引導新的人際關係、適應新的工作或是開始練習靜心，你的大腦都在進行建構和拆解的工作。你正在為你最常主動使用的神經迴路增添能力，同時那些老舊不用的迴路也在逐漸枯萎——這個過程就稱為修剪（pruning）。

			最終，活躍的大腦部位會開始增加份量。研究人員透過核磁共振造影可以測量活人腦部每個部位的體積，他們發現主動使用記憶的人，例如必須在如迷宮一般的倫敦街道穿行的計程車司機，他們腦中的海馬迴體積會更大，那正是負責記憶與學習的大腦部位。舞者大腦中比常人更大的部位是負責本體感覺（proprioception）的部位，那是感知身體在空間中的姿勢及「位移」情形的一種能力。

			你的心智時時刻刻都在做決定，例如是否該報名俄文課或是加入西洋棋社。接著，心智所做的事會決定哪些大腦迴路要參與其中。心智所做的決定會刺激大腦特定的神經傳導路徑，讓它持續成長。因此，我們的心智的確會重塑大腦。
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			正念改變了記者的大腦

			葛拉翰．菲利普（Graham Phillips）博士是澳洲的天體物理學家及電視記者。他對靜心這類讓人心情愉悅的技巧心存懷疑，因此決定要針對靜心進行試驗[6]。他是這麼說的：「我沒有認真想過靜心能為我帶來什麼效果，只不過我聽到的相關研究越多，就越想看看它是否真的有任何功效。所以我將要用兩個月時間，自己親自試試……對我而言，要嚴肅看待靜心就需要有某些實際的證據來證明它正在讓我的大腦變得越來越好。」

			在開始試驗前，他先接受蒙納許大學（Monash University）生物心理學教授尼爾．貝利（Neil Bailey）博士及臨床心理學家理查．錢伯斯（Richard Chambers）博士所帶領的團隊進行評估。他們對他進行一系列的測試來評估他的記憶力、反應時間及專注力。他們也利用核磁共振造影來測量他大腦的每個部位，尤其是主掌記憶與學習、運動控制與情緒管理的部位。

			練習正念靜心僅僅兩週後，菲利普感覺壓力變小了，也更能處理工作和生活的挑戰。他表示「我注意到壓力，但不會身陷其中」。

			八週後，他回到蒙納許大學再次接受貝利與錢伯斯團隊的同一系列檢測。他們發現他在特定任務的行為表現得更好，大腦在能量運用上也更有效率，儘管他的腦部活動降低了。整體而言，檢測的結果是神經活動減弱、工作表現更佳，而且能量耗損更少。他的記憶測驗也有所改善。

			對意外事件的反應時間，則是加快了將近半秒鐘。菲利普想像這一點的好處倒是不少，比如開車經過繁忙街口時，如果有行人突然走到車前就能有更快的反應時間。

			研究人員量測的大腦部位也包括海馬迴，他們特別檢視了齒狀迴（dentate gyrus）部分，這是海馬迴中負責調節情緒的組織。這裡也控制著大腦的預設模式網絡（default mode network），也就是我們沒有進行任何工作時大腦還保持活躍的區域。他們發現齒狀迴的神經細胞總體積增加了22.8%。

			這是個大變化，這樣的腦部重設偶爾可在腦部仍在成長的年輕人身上看到。菲利普腦部的變化，指出他調節情緒的能力大為增加。心理學檢測也顯示菲利普的認知能力，增加了好幾個級數。

			有許多研究顯示靜心會改變腦部結構。一份針對正念靜心的研究回顧發表在聲譽卓著的期刊《自然神經科學評論》（Nature Reviews Neuroscience）上，其中有二十一份研究是讓受試者透過核磁共振造影來測量他們大腦每個部位在靜心前後的體積變化，就像葛拉翰．菲利普所做的那樣。

			如此大數量的證據指出，神經成長發生於「多個大腦部位……顯示靜心的效應或許觸及到大範圍的腦部網絡」。該份回顧發現，體積增加的大腦部位「大都是與注意力管控（前扣帶迴皮質及紋狀體）、情緒調節（多個前額葉部位、邊緣部位、紋狀體）以及自我覺知（腦島、內側前額葉皮質、後扣帶迴皮質及楔前葉）有關」[7]。
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			做好情緒管理，成就更圓滿的人生

			你的大腦和葛拉翰．菲利普的大腦一樣，都在持續地自我重新配線。大腦會為你經常使用的部位神經增加能力，只要建立穩定的不同體驗，例如靜心冥想，你的大腦就會開始以不同方式運作。一旦改變你的心智，訊息就會開始在大腦的新神經傳導路徑中流動。大腦的神經元會據此重新自我調配，運作和線路都會配合新的模式。心智如何下指示，大腦就會做出相對的回應。

			首先，我們先來簡短分析葛拉翰故事中的一些關鍵元素。一共有以下五點：

			
					負責情緒調節的大腦部位體積增加了22.8%

					腦部反應時間被強化、記憶力提升、認知能力增加、行為能力改善

					大腦更放鬆，能量運用的效率提高

					短短八週腦部就能出現變化

					沒有用到任何藥物、手術、營養補充劑，或是重大的生活改變，就只是做正念練習

			

			想像一下，你的大腦多了22.8%的神經細胞來處理情緒調節的工作。情緒調節一詞雖然是神經科學術語，卻對你的日常生活有巨大的影響。更好的情緒調節，代表你不會因為下列這類常見的挑戰而失常：

			
					在職場上被同事激怒

					你的另一半說出或做出讓你不悅的事

					因為突然的噪音或場景而嚇到

					孩子的問題行為

					政客的言行

					受困在車陣中

					身體的外觀和機能

					在競賽或與他人衝突時爭論輸贏

					宗教衝突或他人堅持的觀點

					股票市場、個人投資及經濟局勢

					在背負重大壓力的人身邊保持冷靜

					時間不夠或感覺喘不過氣

					你擁有或期待擁有的財富金額

					其他人開車的方式

					你的年齡和身體出現的變化

					人群、購物，以及與其他人身體靠近

					其他人的意見與你牴觸

					你對生活的期待

					你父母的思考方式和說話方式

					必須排隊或等待自己想要的東西

					對影視名人的生活方式感到羨慕或嫉妒

					儘管你不樂意卻仍要求你付出時間和注意力的人

					你擁有或沒擁有的事物

					家族聚會必須互動的討厭親戚

					日常生活中隨機出現的厄運

					升遷、獎賞以及其他你想要的東西是否能如願

					……以及其他會讓你不高興的事物

			

			想像你的大腦現在有大幅增加的能力來掌握這些挑戰，讓它們不能磨損你的快樂。靜心冥想改變的不只是你的狀態——你當下的感覺，還會改變你的特質——銘刻於你大腦中的人格長期面向，主導著你對生命的觀點。靜心冥想所培養的正向特質，還包括有更大的韌性去面對敵意，有更多的同情心去對待他人，以及有更多的慈悲心去對待自己[8]。這也會導向更棒的自我調節，讓你成為情緒的主人而不是情緒的奴隸。

			一九七二年在史丹佛大學所做的經典棉花糖實驗中，就檢測了學齡前兒童的自我情緒調節。這個實驗把這些小孩子留在房間裡，一人給一塊棉花糖。研究人員做了以下承諾：如果能在十五分鐘內忍住不吃棉花糖，就會再多拿到一塊棉花糖。三十年後，當時能夠調節自我情緒、延遲享樂的人，在人生許多方面都比其他人更好：大學入學考試的得分更高、就業後的收入更多，以及婚姻更美滿。此外，他們的身體質量指數（BMI）較低，成癮行為也更少[9]。

			核磁共振造影發現，負責情緒調節的大腦部位同時也處理工作記憶[10]。工作記憶1牽涉到覺知，能夠讓你專注於某個活動並區分相關與無關的訊息。當你的情緒受到干擾時，大腦的這些部位就會離線，讓工作記憶無法使用，因此你會做出不良的決策。如果你像葛拉翰．菲利普一樣學會有效的情緒調節，那麼你就能控制自己的情緒，釋放大腦的記憶迴路，並以更明智的方式經營自己的生活。

			你的日常超能力

			這是你擁有的日常超能力：透過使用心智的方式，你分分秒秒都在改變自己的大腦。心智的意識正在轉變成建構你大腦的細胞。

			看到螢幕上能隨意改變自己身體的超級英雄讓人印象深刻，下一步他們或許會發展出同時具有腦力的天才，就像電影《藥命效應》（Limitless）的主角一樣，只要服用一顆名為NZT的實驗性藥物就能變成天才，釋出大腦的全部潛能。或是像《X戰警》（X-Men）的每位角色一樣，擁有獨特的超能力天賦。

			事實上，此時此刻的你，就擁有改變自己大腦的超能力。你的每個想法、你的注意力，都是在命令大腦創造新的神經連結。只要有意識去運用這個力量，而不是讓隨機而起的念頭流過，那麼你就會開始有意識地引導神經組織成形。幾個星期後，你的大腦就會有顯著的改變。如此幾年下來，就能打造一個習慣去處理愛、和平及快樂等訊號的大腦。

			這不是漫畫或是科幻電影，這是你的人生！改變大腦是你每天都在做的事，現在你該帶著意圖去引導這個過程來改善自己的生活。正如同你會替電腦或智慧型手機的作業系統升級一樣，你也能透過改變自己的心智來升級自己的大腦。由心靈到物質，從無形到有形。

			你的能量會發光，越穩定越健康

			就像電線包覆的銅線內有電力流動一樣，也有微弱的電流流經你大腦的神經元。大體來說，我們的大腦充斥著腦電活動，這會在腦部四周產生能量場。在你接受核磁共振或腦波檢查時，醫療專業人員能夠解讀你大腦的能量場。以核磁共振而言是磁場，以腦波圖而言是電場。電力和磁力其實是電磁力（electromagnetism）的一體兩面。
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			能量還有許多其他型態，你的腦和心都持續在與它們互動。光就是能量的其中一種型態，所有的生物組織都會釋出光子（photons），而且類型與強度都不一樣。即使個別細胞也會釋出光子，健康的細胞會釋出穩定的光子流，而瀕死的細胞則是一次噴發出所有光子，就像正在崩解的超新星大規模噴發電磁輻射一樣。

			光、電及磁全都會創造能量場做為生物訊號。生物學家詹姆斯．歐什曼（James Oschman）曾說：「自然界中的所有交易都是以能量為貨幣。」[11]

			看不見的溝通，細胞內的天線

			想像有兩塊磁鐵，你在它們四周撒上鐵屑，就能看到它們的磁場創造出來的能量線。驅動你家電器的那些銅線，以及在你大腦運作的神經元，也以同樣的方式來產生能量場。

			如果現在旁邊再擺上一塊大磁鐵，就會對鐵屑產生影響，整個能量場的紋路會隨之改變。再放一塊更大的磁鐵，能量場會再度轉變。能量場內的能量場，會產生複雜的能量圖案。

			你腦內的神經元也像那些磁場一樣運作，同樣會產生能量場。那些能量場會形塑四周的物質，就像磁鐵讓鐵屑形成對稱紋路一樣。

			身體外面的更大能量場（例如地球的重力場），其行為像更大塊的磁鐵，它們會轉變你身體能量場的圖案，會作用在你的大腦和細胞上。同樣的，你的身體也會對那些更大的能量場產生細微的影響。我們的身體正在影響這些更大的能量場，同時也受到它們的影響。

			你身體的電磁場會由身體向外延伸約五公尺，如果你離某個人五公尺之內，你的電磁場會開始與他的電磁場互動。你們兩人或許什麼話都沒說，但是你們的能量正在一場看不見的溝通之舞中形塑彼此[12]。
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			數十年來，形成細胞骨架的微管由於硬質結構，一直被認定只是細胞的結構元素。就像骨骼為我們的身體提供堅硬的架構，讓身體其他結構能夠依附一樣，微管也可視為細胞的樑桁與鷹架。

			然而，就像天線，微管也是中空的長形圓柱體，這個特性讓它們能像鼓一樣產生共鳴。事實上，微管的作用就像天線，其結構讓它們能夠接收能量場的訊號[13]。現在，有人提出了新看法：我們身體的複雜系統透過微管傳遞訊息，在數兆個細胞之間進行統整協調[14]。

			
			薩滿與心臟外科醫師

			你的電磁場能在遠距離與其他人的電磁場互動，在我針對《療癒之心》（The Heart of Healing）[15]這本書做研究期間，有一位名叫理查．葛基（Richard Geggie）的前心臟病患者告訴我以下這個故事：

			「一九九○年代早期我住在加拿大的多倫多，我因為覺得倦怠無力而去找醫師。他讓我去做心電圖檢查，當天稍晚，拿到檢查結果後，他說我的心臟狀態很危險。他要我保持冷靜，不要太操勞，身上要隨時攜帶硝化甘油片，而且不要單獨外出。

			接下來三天，醫師安排了一些檢驗，我全都不合格，因為我的動脈嚴重堵塞。這些檢驗包括血管攝影、心電圖以及運動心電圖。當我踩踏固定式腳踏車做檢驗時，醫務所人員甚至不讓我做完，過程中就要我停下來。他們擔心我會因為動脈堵塞的情況太嚴重而死在當場。身為高風險患者，我被立刻安排進行心臟繞道手術。

			手術前一天，醒來後我感覺好多了。我前往醫院做血管攝影，這需要從我的大腿將染色劑注射進動脈。外科醫師希望在手術前找出阻塞的確切地點。我剃了胸毛，醫師正要在我的皮膚上標記預備下刀的位置。

			等到新的血管攝影片從實驗室送過來後，負責的醫師看了看，一臉不高興。他說他白花時間了，片子上根本看不見任何阻塞。他還說，他希望自己的動脈也能看起來這麼乾淨。他無法解釋，為何先前其他的檢測會顯示出我的心臟有問題。

			後來我才發現，我在加州的朋友洛林．史密斯（Lorin Smith）是波莫印第安族（Pomo Indian）的薩滿，一聽到我的心臟有問題，當天就召集了一群弟子進行療癒儀式，時間就在第二次血管攝影前。他在一個人的身上覆蓋月桂葉，喊的是我的名字理查．葛基。接下來的一小時，洛林帶領大家一起吟唱、祈禱以及舞動。第二天，我就獲得了療癒。」

			十三年後，在我最後一次進行後續追蹤時，葛基仍然非常健康。遠距治療的現象已經有充分記錄，也有許多研究說明其療效[16]。

			

			引導意識流動，向宇宙場傳送信號

			你可以引導自己的意識，就像洛林．史密斯為理查．葛基所做的治療那樣。意識並非某種單純存在之物，意識能接受控制並指向你想要的方向。當你引導自己的意識，就能掌控自我心智的力量，啟動大腦絕佳的運作機制，並影響周遭的環境[17]。

			你可以用清楚可見的方式這麼做，例如決定要種菜。在你的心做出決定後，你會運用意識來引導這個計畫。你的大腦向身體傳達信號，要你開車到附近的園藝專賣店，採購肥料、工具及種子。你會播種、澆水、照顧菜園，幾個月後就有了收成。你的作物在意識中開始，最終在物質實相中成為自家耕種的菜餚。思想最終會生產出東西。

			現在看看你的周圍。地毯的顏色開始於某個人心中的想法，那個人挑選了特定的顏色與質地，最終成為產品，還有人決定了你的手機與筆電的尺寸；你住家的每個部分，一開始都成形於建築師意識中的想法。我們每天都在使用不可見的能量場，例如手機訊號、藍牙、無線網路等等。無線網路透過路由器向四周環境發送出訊號，如果有接收者，例如你的智慧型手機、筆電，那麼訊號就會進行交換。路由器創造的能量場，讓你的筆電與路由器所能夠觸及的每個設備都能進行溝通。

			儘管能量場看不見，它們卻是資訊的有效傳導體。即便是電力，現在也能以無線方式由一個設備傳到另一個設備。

			你也會以不可見的方式，透過你沉浸其中的能量場與你的環境互動。你的意識會經由你的大腦、心靈及細胞，向四周的能量場發送出訊號[18]。

			天才發明家尼古拉．特斯拉（Nikola Tesla）的這段話經常被人引用：「如果你想找到宇宙的祕密，就要從能量、頻率及振動的方向思考。」

			當我們在意識中讓某個念頭成形，這就是向宇宙場傳送訊號。傳送需要硬體，也就是我們的大腦；傳送也需要軟體，亦即我們的心智。訊號穿行於神經傳導路徑創造出能量場，這些能量場則會依據意識的內容而改變。不管是近距或遠距治療，都與能量場的效應有關。
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			能量場的療癒力，治好了罹癌的老鼠

			比爾．賓斯頓（Bill Bengston）博士是我的朋友與同事，也是聖約瑟夫學院（St. Joseph’s College）的社會學教授。他曾與不同的研究人員配合，進行了許多大膽的實驗來顯示能量場的療癒潛力[19]。

			比爾一開始是個懷疑論者，他在一九七一年取得社會學學位時根本不願理會那些宣稱有超能力的人。不過，他是個心胸開放的懷疑論者，因此在他認識治療師班耐特．梅瑞克（Bennett Mayrick）時便對他進行測試。班耐特說比爾的車子有點問題，讓比爾大失所望，因為前一天他才讓人檢查了車子，所以他知道車子一點問題都沒有。不過，比爾的懷疑只持續到了開車回家的半路上——因為他車子的整個排氣系統撞到了地面。

			比爾在接下來幾年和班耐特越來越熟，終於找到機會應用真正的科學來檢測他的能耐。比爾當時已經加入紐約市立大學的工作團隊，而他的同事戴夫．克林斯利（Dave Krinsley）設計了一項客觀實驗來測量人類的能量是否有治療效果[20]。

			實驗的設計相當簡單，把乳腺癌細胞注入老鼠身上，這種方式已經用於許多其他研究。許多癌症研究會在老鼠身上誘發腫瘤，之後研究人員再嘗試使用不同的化學物質來觀察是否能改善癌症惡化。接受注射的老鼠最長的存活時間為二十七天。在注射後，癌細胞會在老鼠體內快速生長，因此牠們通常會在十四至二十七天內死亡[21]。

			在戴夫所設計的實驗中，老鼠會隨機分為兩組以提供對照。為了消除因為靠近接受治療的老鼠而可能產生的治療效應，對照組的老鼠會養在不同的建築物內。

			遺憾的是，那批老鼠沒有準時送達實驗室。一再延遲的結果，讓有其他要事待辦的班耐特不願繼續實驗下去。因此，戴夫鼓勵比爾代替班耐特進行治療工作。

			終於實驗用的老鼠送到了，也接受了注射。比爾開始用手捧著裝有實驗鼠的籠子，每天持續一個小時。他的假設如下：如果真的有治療能量，那麼老鼠就不會像一般情況那樣出現腫瘤。

			治療進行一週後，有兩隻老鼠出現了明顯的腫瘤。這樣的結果讓比爾很失望，等到全部五隻老鼠都長出腫瘤後，比爾要求戴夫讓老鼠解脫痛苦，因為實驗明顯失敗了。

			不過，戴夫的回應卻不同，他告訴比爾，儘管老鼠長了腫瘤，看起來卻非常健康。牠們在籠子裡充滿活力地跑東跑西，表現得一副沒生病的樣子。他告訴比爾，相較之下，在另一間實驗室的對照組老鼠，情形卻不太好，有兩隻已經死了。

			戴夫推論：「就算無法預防癌症發生，但或許治療能量正在減緩癌症惡化。記錄上從來沒有老鼠能活過二十七天，如果有一隻老鼠能活到二十八天，這樣就創下世界紀錄了。正是因為實驗幾乎不會出現原先預期的結果，才會被稱為實驗！」

			大約在第十七天，讓每個人都大感驚訝的事情發生了：實驗組老鼠身上的腫瘤發生了變化，開始出現潰瘍，毛髮脫落，皮膚上冒出了斑點。到了第二十八天，比爾對老鼠說牠們正在創造歷史，因為潰瘍開始消失，毛髮長了回來。
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			一週之後，實驗組的老鼠接受了生物學家的檢驗，他們向戴夫傳達了這個消息：「老鼠身上沒有癌症了。」

			即使是懷疑論者，也可以成為治療師

			同樣的實驗在不同的時間由不同研究者進行驗證，他們也以有趣的方式延伸實驗的設計。研究團隊發現，治療的老鼠越多，治療的效果就越強。在效果非常強大時，即使養在不同建築物的對照組老鼠也會開始改善病情，有些甚至還活了下來[22]。

			在有些研究中，比爾還訓練研究生做治療師。他挑選的學生都是和他一樣的懷疑論者，他把那些「寧可信其有」的學生剔除在外。
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			不管治療師是比爾或是心存懷疑的學生，結果沒有不同，最後實驗組的老鼠都康復了。老鼠不僅康復，還對乳腺癌發展出免疫力。如果之後再次注射癌細胞，牠們也不再出現癌症。比爾也試過在老鼠的飲用水中做治療，同樣能對老鼠有治療效果。

			比爾要求學生把自己的經驗記錄下來，檢視他們的筆記可以發現，很多學生剛開始都不相信自己正在參與治療實驗。他們還錯以為研究的對象是他們而不是老鼠，認為自己在不知不覺中做了丑角，正在接受祕密的測驗來判定他們有多容易受騙。

			這就叫作「反安慰劑效應」，和「安慰劑效應」恰好相反。安慰劑效應是指，相信自己會變好而產生了治療效果；而反安慰劑效應的患者，則是因為自己的信念而讓自己生病。不相信治療可能性的人，例如那些抱持懷疑的研究生，會在自己的工作中引進反安慰劑效應。

			老鼠不會心存任何意見，這點正是動物為什麼適合做去除安慰劑效應的研究。比爾那些抱持懷疑的學生也不相信治療能量，所以產生療效的，並不是信念。

			療效之所以會發生，最可能的解釋就是能量場。許多學生（也包括比爾自己）都描述，當他們感覺到療癒能量時，自己的雙手變熱了。他們還說完成治療時，感受到療癒能量的那種感覺也消失了。他們學會精確地分辨療癒能量流過手掌時，到底是什麼感覺。

			此一實驗的變化版本，則發現距離不足以構成治療障礙。無論老鼠是靠近或遠離治療師都沒關係，能量治療似乎不受時間與空間的一般障礙所限制[23]。遠距的治療意圖和房間內的治療師，同樣都能發揮治療效果[24]。

			醫學記者琳恩．麥塔格特（Lynne McTaggart）在《念力的祕密》（The Intention Experiment）一書中摘述了六項使用心電圖或核磁共振設備的實驗來說明治療師能夠遠距影響人們的腦波。她的結論是：「接收者的大腦就像同步看到同一畫面那樣做出反應。」[25]

			比爾．賓斯頓也發現自己能夠改變遠方對象的心電圖。經過老鼠實驗後，比爾開始提供能量幫人治療，而且發現不管是惡性或良性腫瘤在治療後通常都會消失。

			
			醫師：這完全說不通啊！

			比爾．賓斯頓從他與腫瘤患者的工作中記錄下許多案例。以下這個案例，患者的主治醫師還因為能量治療後出現的變化而深感不解。

			「詹妮絲二十多歲，確診的疾病是卵巢扭轉（卵巢囊腫長大後令卵巢轉動）以及正在造成卵巢組織死亡的囊腫。醫師安排了手術，這代表她有可能會因此不孕。在我為她治療幾次之後……詹妮絲在回院接受術前檢查時，她的醫師非常驚訝地說：『沒有囊腫了！』

			他將她轉診給另一位專家，後者也同感困惑。他一邊看著她的片子，一邊喃喃自語：『妳這張照片裡有囊腫，但是在下一張片子裡卻不見了。妳這張照片有卵巢扭轉，但是現在也沒有了。這完全說不通啊！』於是，詹妮絲的醫師取消了她的手術。」[26]

			

			人人都能成為能量治療師嗎？

			正如比爾那些心存懷疑的研究生所發現的，治療能力是可以學習的。我的朋友唐娜．伊頓（Donna Eden）和大衛．費恩斯坦（David Feinstein）共同開設「伊頓能量醫療」（Eden Energy Medicine），這是全球最大的能量醫療教學機構，目前已經有超過一千名的畢業生。他們好幾百個故事，可以確認能量治療對人類和對老鼠都同樣有效[27]。

			在一九八○年代，我一度認為能量治療只能是某些有天賦的人才擁有的特殊能力，人類歷史上的確有許多這一類的特異人士表現出可獲證實的治療力量。
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			《靈藥》（Soul Medicine）這本書是我與諾姆．席利（Norm Shealy）醫師一起完成的，他是「美國整體醫學協會」（American Holistic Medical Association）的創辦人；我們在書中介紹了幾位這種身懷治療天賦的人[28]。我們所謂的「可證實」療效，必須具備以下兩個條件：一是患者的疾病必須經過醫師確診；二是經過能量治療後，必須要回院複診後確認患者已沒有該種疾病。研究過這些治療實例後，我認為治療能力是一種不尋常的天賦。然而，比爾、大衛、唐娜及其他許多人卻證明我是錯的。

			例如，比爾和唐娜所提供的能量醫療課程，如今已顯示治療能力是可以經由學習得到的一種技能。在他們機構學員所寫的案例研究中，治療後康復的患者包括癌症、心臟病、自體免疫疾病等各種嚴重病症的患者。

			國家整合健康照護機構（National Institute for Integrative Healthcare）是我創辦的一個非營利組織，在我們的網站（niih.org）上有一份固定更新的清單，列出在同儕審查的科學期刊所發表的能量治療研究報告。要成為這份清單的一員，相關研究必須符合以下條件：

			
					評估在身體能量場內所使用的徒手治療或介入措施

					使用能量練習或技巧來平衡身體的能量系統

					用以解釋療效所提出的說明必須是基於身體能量場的變化

			

			這份清單排除了包括針灸和情緒釋放技巧（emotional freedom techniques，簡稱EFT）等方法，因為他們有自己的線上資料庫。即便如此，清單上的研究數目還是超過了六百項。如果你將EFT情緒釋放技巧、針灸及其他能量療癒方法加入，就會有超過一千項的研究顯示能量療癒對很多情況都有效，詳見表一。
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			這些令人信服的證據顯示意識——藉由意圖引導並透過能量場發揮作用——能夠在物質界造成極端的變化。加州大學洛杉磯分校精神科醫師丹尼爾．席格（Daniel Siegel）在著作《心腦奇航》一書中說道：「顱骨和皮膚不是能量與訊息的界線。」[29]

			儘管治療能在小動物（例如老鼠）的層級發生，也能在大型動物（例如人）的層級發生，而且還能遠距離發生，但是其效應到底有多大呢？

			答案是：非常大。整個社會可以因為一個人的心念轉變而隨之改變。每個年代幾乎都有人會問「為什麼？」或「非這樣做不可嗎？」或「我們怎樣以不同的方式去做？」即使面對的是好幾個世紀都未曾改變的社會情況，一個人的心智有時也能夠改變整個社會的物質層面。

			心對物質的改變能夠發生在非常細微的層次，例如原子和分子。將尺度放大，心也能在細胞、器官及身體層次改變物質。再放大來看，心還能改變社會，或甚至整個國家。歷史上不乏這樣的例子，人們先改變了自己的心智，進而衝擊並形塑了整個世界。下面我們會檢視其中幾個例子，看看個人的心智改變如何能放大並製造出巨大的社會變遷。

			心念的改變，解除了傳染病危機

			約瑟芬．貝克（Josephine Baker）是紐約大學第一位獲得公衛博士的女畢業生，一九○八年出任紐約市新設的兒童衛生局（Bureau of Child Hygiene）的局長。

			她了解貧窮與疾病息息相關，心中只有一個強烈渴望，就是要消除人類的苦難。她在紐約市提出了許多前所未有的改革[30]。

			貝克創辦了一個名為「小媽媽聯盟」（Little Mothers’ League）的專案，讓十二歲以上的女孩接受基本的嬰幼兒照護訓練。在那個父母通常都需要外出工作的年代，這個措施可以改善嬰幼兒的健康。
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			此外，貝克還將預防梅毒而施用於新生兒的硝酸銀眼藥水的劑量標準化。在此之前，硝酸銀沒有標準化的劑量，因此有些嬰兒因為使用了太多的劑量而失明。

			[image: ]

			她也為牛奶的品質建立標準。當時給多數孩童食用的牛乳都會加水稀釋並混合麵粉、澱粉或白堊粉等其他材料，以便看起來更像真的牛奶。

			在一次世界大戰中期，貝克在《紐約時報》發表了一則社論，她提到紐約市兒童的死亡率甚至比西線戰場上的士兵還要高。此文引發輿論風暴，也凸顯出公共衛生需要進行改革[31]。

			當時傷寒是成人與孩童最大的奪命殺手之一，貝克決心控制傷寒的擴散。傷寒曾經奪走了她父親的性命，這是她選擇了這個職業的原因之一。在同事喬治．索帕（George Soper）醫生的協助之下，她開始標示並記錄紐約市出現傷寒爆發的地區。雖然當時細菌理論尚未全盤獲得接受，但是她的團隊還是找出了位於每個爆發震央的帶原者。
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			傷寒瑪麗，引爆公共衛生的地雷

			瑪麗．馬龍（Mary Mallon）就是其中一位傷寒帶原者，她是來自愛爾蘭泰隆郡（County Tyrone）的移民，在紐約多個富裕人家擔任廚師。約瑟芬．貝克與喬治．索帕發現，無論瑪麗在何處工作，傷寒沒多久就會在該處爆發。在準備食物的同時，她也將傷寒病菌傳播給吃下食物的人。

			瑪麗被帶走進行評估與檢驗，在她的血液中發現了大量的傷寒細菌。不過她本人沒有任何症狀，也不相信自己有病。

			獲釋時，她答應不再從事與廚師相關的工作，但不久後她又重操舊業。約瑟芬．貝克再度追蹤到她，帶著警察前往她工作的人家敲門。

			瑪麗從後門逃跑，甩掉警察。不過約瑟芬比員警更有決心，她在鄰居家的製陶小屋裡逮到她。瑪麗瑟縮在角落，約瑟芬則坐在瑪麗身上大聲求援，直到員警到來。傷寒瑪麗被強制隔離，從此不再向外傳播病菌。
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			不可避免的，約瑟芬．貝克的改革受到傳統醫療體系的嚴重抗拒。在她對抗傷寒的努力終於獲得成功後，一群布魯克林的小兒科醫師向市長請願要她去職。他們抱怨來看病的孩童越來越少。

			國會舉行了聽證會要阻止她的改革，人們因為她是個女人而看不起她，批評者還宣稱她的努力會剝奪有潛力的年輕男性從事醫療工作的機會。儘管如此，她仍堅持下去，最終也獲得了勝利。等到她退休時，紐約的嬰兒死亡率在全美國最低。

			貝克的改革迅速傳播開來。她所設下的標準獲得其他三十五州採用，在一九一二年更成為美國國家兒童局（Children’s Bureau）的基礎。幾年內，包括天花、傷寒、痢疾等可怕的疾病幾乎完全絕跡，這是心靈改變發生在更大的社會尺度中所具有的力量。來看看據說是人類學家瑪格麗特．米德（Margaret Mead）說過的名言：「別懷疑，一小群深思熟慮、戮力從事的有心之士就能改變世界。事實上，改變世界的從來都是他們。」

			想法具有不可思議的力量

			一旦你改變想法，透過大腦的神經傳導路徑把新訊號傳送出去，就能改變四周所有的能量場，與其他人的能量場互動，你完全無法預料效應會傳得多遠。

			我們在廢奴制度等重大社會運動中，就可以得到印證。大約在五十年之間，蓄奴這個在人類初起時便已存在的體制就在全世界廢除了。女性的投票權與公民權，也循著相同的軌跡發生。
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			偉大的社會運動是從少數人的意識開始的，一開始擴散得很緩慢，接著傳播速度劇增。如同法國小說家雨果所說的：「人們能抵抗軍隊的入侵，但抗拒不了思想的入侵。」[32]——或是，如同這句話最常見的詮釋：「沒有任何事物能比時機成熟的思想更強而有力。」

			一個萌生於某個人心中的想法，就能席捲整個世界。所以，你每天用什麼想法來填滿自己的意識？

			由內而外的創造

			我的第一份工作是在出版業，這讓我有機會接觸到許多暢銷書作家。有天我問自己：「他們有什麼共同點？」深入挖掘這樣的一個問題改變了我人生的方向。

			暢銷作家的共同點之一，就是專注於創作。讓他們更感興趣的是創造資訊，而不是汲取資訊。文字和圖像的流動經常是由內而外的，而不是由外而內的。這些暢銷書作家當然和我們一樣會看書、看影片，但他們經常花更多時間從自己的意識傾倒出資訊，而不是將資訊吸收進他們的意識。如果要在閱讀（流入）或書寫（流出）之間選擇，那麼他們會選擇書寫。

			多數人都是被動的。他們吸收資訊，聽收音機，看電影和電視，偶爾看點書。他們是資訊的消費者，不是生產者，而且經常受到自己消費的資訊所影響。

			相反的，對暢銷書作家而言，資訊的流動通常是相反的方向。比起自己能消費的資訊，他們對於自己能生產的資訊更有興趣。他們是主動生產資訊，而不是被動消費資訊。

			不要把你的資訊場變成垃圾場

			我記得幾年前有次與一群朋友出外野餐，其中一位是五十多歲、名叫迪萊拉的女性；我和她已經幾年不見，過去我們曾經有過多次暖心的談話。她一直都很漂亮、聰明、健康，雖然財務無虞而不用工作，但在職業生涯上，她算是個滿成功的古典鋼琴家。

			那是一個美好的春天，早上跳完團體自由舞之後，我們到公園的草坪上坐著。在我們的談話中，迪萊拉提到了她對世界局勢的憂心。

			讓她苦惱的問題很多，包括某幾個地區的戰爭、難民、自然災害、污染、地下水流失、大規模滅絕、海平面升高、政府治理效能低落，以及森林砍伐。
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			在我們的談話中，我能清楚看到資訊在迪萊拉的生命中流動。只要開車，她就會轉到新聞電台收聽；她每天會讀報紙、看電視新聞。請注意前面頻繁出現的新聞一詞。她從外在世界吸收所有資訊，將自己所有的時間都投入這個過程。

			這沒有為她帶來快樂，我注意到迪萊拉從我們上次見面後似乎更老了，也能感覺到她在描述填滿心中那些洪水般的問題時，能量有多沉重。即使她看起來健康、聰明、財務安全無虞，但是她的心仍然深受憂慮侵蝕。她將自己的意識校準在不好的事情上，像一台吸塵器一樣從新聞中吸收著垃圾。她的心中填滿了問題，導致心靈也充滿了垃圾。

			迪萊拉的注意力聚焦之處，讓她沉浸於壞消息的能量場中。她的大腦受制於她的意識，忙著長出壓力的神經迴路。她的心引領著她的大腦去強化那些神經迴路，讓它們變得更大、更有效率地攜帶習慣性的訊號。隨著神經迴路能力的增加，她的心靈對壞消息更加敏銳。

			迪萊拉相信自己在新聞中聽聞到的壞事就在「那裡」發生著，她信誓旦旦地宣稱她用來填滿自己念頭的那些新聞報導都是客觀且真實的。

			但事實是，透過自己所選擇的、讓注意力聚焦的方向，她正在創造自己充滿壓力的實相。專注於新聞報導觸發那些神經迴路產生新的神經元，進而創造出更強的電磁場，讓她對類似的訊號變得更敏銳。和她的壓力密切相關的，除了世界的客觀狀態外，還要加上她心靈的主觀創造。

			慎選你所接收的訊息

			如果你是資訊的消費者而非生產者，前述風險就會存在。如果資訊是由外向內流動，那麼你就會讓自己的意識受到那些生產資訊者的意識所擺布。如果心這個容器正在由不快樂的輸入填滿，要維持快樂的狀態就很困難。如果你任由其他人填滿你的意識，你就會受到他們的意識所左右。

			我的妻子克莉絲汀也是消費資訊的愛好者。不過，她選擇的是具有啟發性的資訊。她會在開車上班的長程路途中聽她最喜歡的演講者談轉變，她會閱讀具有啟發性的書籍，觀看介紹大自然的電視節目，她經常往來的親朋好友會用電子郵件分享啟發性的話語。她確實讓自己的心沐浴在外來資訊中，但她挑選的是振奮心靈的材料，這讓她成為快樂又明智的存在。

			這也成了她後來投入創作的狀態。她會侃侃而言她設計的某個令人興奮的新藝術計畫，或是某個她新近學到的強大新概念。這些都是充盈在她心靈的事物。

			填滿你意識的想法、信念和觀念，會對你大腦之外的世界產生強大的影響。你總是不停在創造，你能運用力量來創造無形的事物，例如充滿養分的情緒環境；同樣的，你也能運用力量創造有形的物質條件。有許多改變的例子都是先萌發於像約瑟芬．貝克那樣的人心中，然後才慢慢擴大並改變全世界。

			
			用心，讓太空夢成功化為現實

			在科技領域，能以個人遠見重新形塑整個業界的人就是伊隆．馬斯克（Elon Musk）。

			伊隆．馬斯克的名望來自他擔任幾個成功公司的創辦人，包括特斯拉（Tesla）汽車公司和太陽能發電公司太陽城（Solar City）。十二歲時，馬斯克就賣出了自己的第一項產品，是他自己編寫完成的一款名叫「宇宙爆炸」（Blaster）的電腦遊戲。

			他在網景（Netscape）通訊公司的求職失敗後，從史丹佛大學輟學後成立了一間名為Zip2的公司，後來被康柏電腦（Compaq）以三點七億美元收購。接著他與人合夥創辦的PayPal公司，又被eBay收購而大賺了一筆。

			儘管馬斯克在商場得意，但個人生活卻頻生波折。他在故鄉南非度假時感染了致死率高達20%的腦性瘧疾，體重掉了近二十公斤，還經歷了瀕死經驗。兩年後，他的長子在十週大時夭折。

			馬斯克在二○○二年創辦了他的第三家公司——太空探索科技公司（SpaceX），雄心壯志地要讓商業性太空飛行成為可能。

			二○○六年第一枚SpaceX火箭發射，結果化為一團火球。燒掉的除了火箭外，還有馬斯克投入這次冒險的數百萬美元。不過他並未灰心喪志，後來更如此寫道：「SpaceX這條漫漫長路一定要走到底，不管面對的是地獄或是滔天巨浪，我們都要讓這件事成功。」[33]

			第二年，SpaceX發射了第二枚火箭，因為引擎過早關閉而未能抵達航道，SpaceX已無路可退，也讓創辦人幾乎燒光現金。

			第三次發射在二○○八年進行，火箭的兩節在分離後相撞。火箭所載的貨物——包括馬斯克為美國太空總署攜帶的第一批貨物，以及在星艦迷航記（Star Trek）中扮演總工程師史考提的影星詹姆斯．杜漢（James Doohan）的骨灰——最後落入海中。
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			此時馬斯克的資金完全用罄，瀕臨破產，拯救他的是來自不循常軌的億萬富翁彼得．提爾（Peter Thiel）在最後一刻的投資。

			今日，馬斯克的公司——包括特斯拉汽車、太空探索科技公司以及太陽城——都非常成功，但是在走到這一步之前，你必須能挺過接二連三的失敗。無論面對任何挑戰，馬斯克的心態都無比正向。他強大的心靈，才是改變遊戲規則、創造物質實相的源頭。

			

			你想用大腦形塑什麼樣的世界？

			你的心中在想什麼？你或許能用它創造什麼樣的物質世界？

			你有如此完美的大腦與心智，有能力為自己的人生與周遭人們的人生創造財富、快樂、健康及幸福。你的意識力量強大到不可限量，遠遠超過你所能想像的。

			我們多數人都只用了自己能力的一小部分，甚至不了解心念的力量有多大，不了解自己的心靈能夠創造物質。在這本書中，我會說明如何有意識地運用自己的超能力來為自己和身邊的人創造美好的生活。事實上，你已經在將想法轉變為物質了，每天你都在無意識中這麼做；而現在你應該有系統地、有意圖地這麼做。

			接下來，你會在書中遇到許多像約瑟芬．貝克、伊隆．馬斯克、洛林．史密斯及比爾．賓斯頓這樣的人，他們都是將想法轉變成現實的代表人物。訊息由他們向外流動到宇宙場中，而他們的意識也把四周的空間調整到能夠讓物質實相在其中創造及顯化。

			心靈創造物質的概念並非形上學的命題，而是生物學命題。在後續章節，你會開始親身體驗你的大腦如何以神經元與突觸的形式來回應你的意識，並創造出具體的物質。意識和物質會跟你四周的能量場互動，其結果就是物質實相。

			你會開始刻意地使用自己的意識，透過由內向外流動的意圖來創造物質，而不是讓創造因為由外向內流動的事物而出乎意料發生。你會發現由一群有意識者所建立的社群，他們正在為整個星球最高、最美好的目的在建構實相，然後你會發現自己也是這個巨大的、正在為良善而努力的創造性社群的一份子。歡迎來到心與物質的未來世界！

			將這些概念付諸實踐

			本週要練習的活動包括：

			
					早上一醒來就將手放在心上並去感受愛。

					買一本日誌本，將你的意圖寫成一份清單：想一想能改變你人生的十件事物是什麼？

					呼吸並將治療意圖傳送給某個生病的人。

					從下個月的薪水中抽出10%捐給致力於改變社會的慈善組織。

			

			本章的延伸資源包括：

			
					比爾．賓斯頓博士的訪談錄音

					史丹佛棉花糖實驗的影片與完整故事

					能量療法能夠改善的全部症狀（有完整清單）

					出自自己的意圖而改變世界的女性們

			

			延伸資源請上網連結MindToMatter.club/Chapter1。

			

			
				
					1　編按：有心理學家把「短期記憶」換成「工作記憶」（working memory），這兩個名詞雖然可通用，但實際上強調的是不同觀念：前者強調時間，而後者強調功能，指的都是一個記憶運作的過程。
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			瞭望者大喊：「看到陸地了！」那是一五二二年九月六日，地點是在西班牙的桑盧卡爾德瓦拉梅達（Sanlúcar de Barrameda）這個港口。那艘船是由胡安．塞巴斯提安．艾爾卡諾（Juan Sebastián de Elcano）船長領航的勝利號（Victory）。

			勝利號是葡萄牙航海家斐迪南．麥哲倫（Ferdinand Magellan）帶領的五艘船中唯一的倖存者。他帶領裝備良好的艦隊在一五一九年九月二十日由西班牙出發，目標是經過香料群島環繞地球一圈。

			麥哲倫首先向南駛向非洲，從非洲再穿過大西洋前往巴西。他沿著巴西海岸航行，想尋找能通往太平洋的海峽。航行過整個南美洲後，他在阿根廷南部的聖胡利安（Puerto San Julián）避風港內過冬，當地已接近大陸南端。

			在復活節，他的船長們叛變，但是麥哲倫還能將叛亂壓下。他處決了一位叛亂者，將其中另一人流放。十月二十一日，他終於找到他在尋找的通道，如今稱為麥哲倫海峽（Strait of Magellan）。到了那時，已經有一艘船失事，另一艘船則已經背棄了船隊。

			剩下的三艘船花了三十八天才繞過火地群島（Tierra del Fuego）當地危險難測的海岬。當麥哲倫在海峽另一端看到太平洋，他高興又激動地哭了。九十九天之後，他帶領船隊穿過寧靜的海峽，然後在關島登陸，那是一五二一年三月六日。他的船員捱著餓，為了活下去，他們已經在嚼食自己外衣的皮帶了。

			倖存者在菲律賓群島重新進行補給。他們搭乘兩艘裝滿香料的船啟航返鄉。一艘船在海上沉沒，只剩勝利號孤零零的回到西班牙。原來的二百七十位船員只剩二十二位活了下來。
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			麥哲倫本人並非倖存者之一，他已在途中死去。四月二十七日，在與菲律賓宿霧島的酋長結盟對抗鄰近的麥克坦島上的另一部落時，麥哲倫中了毒箭。他的盟友撤退，留下他死去。

			讓麥哲倫的航行得以發生的是一個重要的電磁發明：羅盤。它率先在中國出現，第一次提到羅盤的文字是西元一○四○年的一份手稿[1]，描述一隻「鐵魚」漂浮在水上，永遠指向南方。

			宋朝學者沈括在西元一○八八年寫下另一段描述。他提到：「魔術師以磁石摩擦針的尖端，於是它便能指向南方……可以將它放置水面漂浮，但是這會有點不穩。最好的方法是使用新蠶絲的單一蠶繭纖維，用一點蠟綁在針的中央。接著，將它懸掛於無風之處，它將會永遠指向南方1。」的確，在電磁場尚未為人所知的十一世紀，這必定看似魔法。
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			在麥哲倫出航大約兩百年之前，第一個歐洲羅盤在義大利的阿瑪非（Amalfi）首度投入使用。航海國家（例如英國、法國、荷蘭、西班牙、葡萄牙）的航海家們看出這個科技奇蹟的重要性，於是發展並優化了羅盤的設計。

			若是沒有羅盤，麥哲倫的航行創舉就不可能發生。無論羅盤處在地球上的什麼位置，一條懸在中央的纖細磁化金屬線總是指向地球的磁場北極。磁力線環繞在地球的四周，羅盤的指針則將它們一一偵測出來。
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			恆星與行星等天體都有電磁場，水晶與石頭等小物體也有磁場；所有生物也一樣。你的身體四周也有個電磁場，向外延伸大約五公尺的範圍。

			無所不在的美麗能量場

			如今，已在越來越多的植物與動物四周量測到電磁場。《科學》期刊刊登過一份研究報告：一個研究團隊調查了花朵與為它們授粉的蜜蜂之間的電磁關係。

			他們發現蜜蜂能偵測到花朵四周的電磁場，並運用此資訊來決定哪些花有最多的花蜜[2]。該研究的共同作者丹尼爾．羅伯（Daniel Robert）是布里斯托大學（University of Bristol）的生物學家，他說：「我們認為蜜蜂正是運用這種感知電磁場的能力來判定花朵最近是否被其他蜜蜂採過蜜，值不值得去探訪。」

			生物周圍的電磁場，讓以物質導向的科學家大為震驚。康乃爾大學生物行為學家湯瑪斯．希利（Thomas Seeley）在閱讀該份研究後如此表示：「我們甚至不知道這種感知是存在的。」
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			目前，感知電磁場的能力已經在海藻、蟲、螞蟻、昆蟲、食蟻獸、鴨嘴獸、蜂鳥身上測量到。最近的研究也顯示，海豚也能偵測電磁場。圭亞那海豚（Guiana dolphin）這個物種生活在南美洲海岸外保護水域附近的河口，德國研究人員檢驗這些淡水海豚後，發現牠們甚至對非常微弱的電流都很敏感[3]

			接著研究人員調查海豚如何能偵測到這些電磁場，結果發現海豚的吻部附近分布著小毛囊，這些凹陷處的周圍有密布血管的神經端點，同時凹陷處也充滿了膠質。科學家相信這些是感覺器官，海豚能夠透過它們來偵測電磁場。

			電磁場創造了分子的形狀

			我清楚記得自己的電磁場初體驗。在小學一年級的科學課上，我們將鐵屑撒在一張紙上。當我們拿著磁鐵在紙張下面動來動去時，鐵屑也會隨之變換形狀。無需碰觸，甚至隔著一段距離，電磁場都能重新調整物質。這個簡單的實驗每年在全世界都會操作幾百萬次，因此我們很容易忘記這有多麼驚人。電磁場的存在以及塑造物質的能力被我們視為理所當然，但是在與日常物質生活的諸多挑戰奮鬥時，我們卻不知為何，總會忘記運用這個概念。無論我們拉大範圍——來到行星或銀河的尺度——或是縮小範圍到單一原子的尺度，我們都會發現電磁場。你身體的每個細胞都有各自獨一無二的電磁場，建構你細胞的原子也都有它們的電磁場。電磁力是生物進行各種生化過程的核心。

			除了水之外，人體多數分子都是蛋白質。我們的身體會製造超過十萬種不同的蛋白質，它們是巨大且複雜的分子，由原子構成的弦彼此摺疊來構成繁複的形狀。當細胞要同化某一蛋白質時，它會創造這些皺褶，用的正是我小學一年級科學課用來移動鐵屑的同一種方式。
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			構成單白質的分子弦，其每一部分都帶有自己的正電或負電。如果弦的兩部分都帶有負電荷就會彼此排斥，都是帶有正電荷的部分也如此。相反的，負電荷與正電荷會彼此吸引。這些吸引與排斥的力量，會將巨大而繁複的蛋白質弦塑造成它指定的型態。

			追蹤野生的電磁場

			威廉．埃因托芬（Willem Einthoven）一八六○年生於荷蘭，是個古怪的醫師。在一八九○年代晚期，他開始測量人類心臟的電磁場，同時還打造了一座稱為電流計（galvanometer）的設備。埃因托芬面臨許多的懷疑和反對聲浪，那些已經習於只看到物質的醫界同儕，對於肉眼看不見的能量場這種說法更是嗤之以鼻。
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			他最初的嘗試成效不彰。他的機器重達二百七十公斤，需要五個人才能操作，還需要有裝滿水的散熱系統才能冷卻機器所仰賴的強力電磁鐵。

			努力工作數年後，埃因托芬發展出比當時任何可取得的儀器更敏感的電流計，可以連接患者並量測他們的心律。最終他建立一套可觀的理論來說明心臟的運作方式，並解釋心電圖讀數對診斷與治療的意義。

			至於他的批評者呢？埃因托芬成了最後的贏家，一九二四年獲頒諾貝爾醫學獎，啟發人們去尋找大腦的電磁場，這樣的電磁場終於在一九二六年被發現。後來的研究人員甚至能夠勾勒出單一細胞的電磁場。
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			電磁場的作用是什麼？

			哈洛．薩克斯頓．布爾（Harold Saxton Burr）是一位有遠見的研究人員，一九二九年獲聘為耶魯大學醫學院教授。他開始研究動物與植物四周的能量場，測量有機體在發展與成長過程中，物質（原子、分子、細胞）如何受到這些電磁場的安排。在一九四九年一份關鍵的論文中，他描繪出單一神經四周的電磁場。他謹慎測量顯示出的電磁場，非常類似我小學一年級科學課上分布於磁鐵四周的鐵屑圖案。越接近神經，電磁場越強大，離神經越遠，電磁場的力量會變弱。[4]布爾的重要見解是，電磁場不只是由活的生物所產生，而且是電磁場創造了物質，並提供磁力線讓物質能根據這些線來將自己組織成原子、分子及細胞。
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			在他一九七三年出版的《生命場》（The Fields of Life）一書中，布爾用我小時候玩過的鐵屑做比喻[5]。如果你將舊鐵屑倒掉，加入新的鐵屑，它們還是會自己排列成同樣的形狀，就和被倒掉的那些鐵屑一模一樣。所以是電磁場在排列那些鐵屑，而不是鐵屑製造出電磁場。

			布爾寫道：「像這樣的事……也在人體內發生。人體的分子和細胞持續被拆解、重建，使用的是來自我們攝取的食物所提供的新鮮材料。但是，幸虧有了主控的〔生命〕場，新的分子和細胞被打造成和先前一樣，並且用和以前一樣的形狀來排列自己。」[6]

			舉例來說，如果你割傷手指，皮膚正在重新生長，那麼是身體的電磁場提供藍圖讓新細胞能夠按圖索驥，長得與原細胞一模一樣。能量不是物質的附帶現象，而是能量正在組織著物質。

			在他的許多實驗中，布爾使用的都是蠑螈。他測量蠑螈卵外膜的伏特數，發現有個點的伏特數最高，同時該點一百八十度正對面的伏特數最低。他將這兩點標示出來。

			當蠑螈長大成熟後，他發現原先蠑螈卵電磁場中最強的那個點變成了頭部，而電力活動最低的點都是尾巴。電磁場似乎在蠑螈成形與發育的階段，一直組織著蠑螈卵的物質層次。

			此外，布爾也在實驗中使用老鼠來探索能量場是否在癌症中扮演了任何角色。他測量老鼠的能量場，並注意哪隻老鼠後來發展出了癌症。在進行超過一萬次測量後，他發現早在任何細胞惡化能被檢測出來之前，癌症的電磁標記就已在老鼠的能量場中出現了。
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			改變能量場，就能改變物質

			在一九四七年的一項指標性研究中，布爾轉而關注人類的疾病，想看看自己的觀察是否有醫療價值。他和同事檢驗了罹患子宮癌的女性，發現這些女性的子宮有種電磁的電荷與健康子宮的電荷不一樣[7]。

			接著爾檢驗一群並未診斷出子宮癌的健康女性，其中有人出現子宮癌電磁訊號，這些女性即使表面看似健康，後來卻會發展出癌症。癌症先出現在能量場，然後才在物質面的細胞出現。布爾的研究顯示，並不是心臟與子宮等物質器官，或蠑螈與老鼠等有機體創造出能量場，而是能量場先建造了模板，物質才依據這些模板來聚合。所以改變能量場，你就能改變物質。

			儘管這類認知在現代科學中相對晚出，但是這其實並非全新的觀念。傳統中醫早已指出「心為君主之官」，控制著氣與血。古聖先賢所謂的「氣」指的就是生命能量，而所謂的「血」則是身體的物質層面。換句說，物質跟著能量走。

			水，究竟是什麼？

			水是我們很熟悉的東西，許多人都視之為理所當然。水構成人體質量的70%，在地球表面所占的比例也大約如此。我們每天飲水、洗浴，都不曾細想過水。雖然除了化學家之外，沒有人會特意去記住任何分子的化學式，但是幾乎每個人都知道水的化學式是H2O。但事實上，這個最平常不過的物質，卻能在能量與物質的關係中，為我們帶來最寶貴的一課。

			如果我問你：「什麼是H2O？」你可能會回答：「水。」當然，如果我端給你一杯室溫的H2O，也是水。如果我將水放在爐子上增加能量，它就會變成水蒸氣，但它還是H2O，只不過因為能量增加而完全改變了它的物質型態。
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			如果我將同樣的H2O放進冷凍櫃，把能量抽取出來，那麼物質會再次改變型態而變成冰。能量的減少，再次完全改變了水的型態。哈佛大學醫學院的艾瑞克．列茲科維（Eric Leskowitz）是我的同事，也是個針灸能量專家，他使用了水這個類比來解釋能量對物質的效應。能量會以類似方式影響物質，做出千變萬化的各種型態，而我們通常都不會注意到。

			水與療癒

			透過在麥基爾大學（McGill University）所進行的一連串重大實驗，研究人員伯納．葛瑞德（Bernard Grad）探討了治療能量對動物與植物的效應。

			此研究的治療師是匈牙利退役騎兵軍官奧斯卡．艾斯特巴尼（Oskar Estebany），他能透過雙手投射出能量來治療病人。他是在幫馬匹按摩時意外發現到自己的這項天賦，之前未曾接受過任何訓練。他相信這個能量的本質是電磁力，也相信這是人類自然的能力。葛瑞德首先在老鼠身上測試艾斯特巴尼的治療能力，老鼠背上有四排細小的穿刺傷，艾斯特巴尼被指示只能「治療」中間的兩排傷口。結果那兩排傷口的確比外面兩排好得更快。艾斯特巴尼對老鼠的治療速度，比起學生組明顯快得多。

			接著葛瑞德還測試加上治療能量的水，是否可以影響大麥種子的生長速度。他讓艾斯特巴尼握持三十分鐘的水之後，有更多的種子發芽，後來長成的作物也更高大。它們的葉綠素成分增加了，葉片也明顯更為強韌[8]。其他研究員也發現，被治療師加持過的植物，不論是生長或是種子發芽的情況都有顯著的改善[9] [10]。

			還有一份謹的研究檢測了觸療者處理過的水[11]。我們都知道水分子有兩氫原子及一個氧原子，原子之間的鍵角可以測量得出來，就像你能稍微打開鉸鍊來測量它所形成的角度一樣。一般水分子的鍵結角度是104.5度。

			經過四十五分鐘的觸療之後，結果顯示，這些水在紅外線的吸收上有顯著的改變，這代表氧原子和兩個氫原子之間的鍵角因為觸療而發生改變。此一實驗是一個非常嚴謹的雙盲對照組實驗。其他研究人員也發現，經過治療師處理過的水，分子結構會發生變化[12] [13]。

			賓州大學材料科學教授洛敦．洛伊（Rustum Roy）曾就水的結構進行許多研究。他發現水分子有許多可能的鍵結方式，而在水中傳導某種特定音頻會改變這些鍵結方式。水會與這些頻率共鳴，經過這樣子處理過的水帶有治療能量[14]。

			中國氣功大師嚴新也曾經做過改變水分結構的實驗，這次戲劇化的改變，甚至是站在一段距離之外。中國科學院的研究人員與嚴新先後進行了十次實驗，第一次他站在水的附近，其他九次分別站在七公里到一千九百公里不等的距離處。但每一次，他都能讓水分子發生明顯的結構改變，而對照組的水則沒有任何變化。

			比爾．賓斯頓在以能量來治療老鼠癌症所做的那些研究，也注意到治療師握持過的水，在吸收紅外線方面也出現類似的改變[15]。此外，在他的一項回顧研究中，也顯示治療師雙手的能量場可以改變細胞酵素的催化速度，同時提高紅血球內的血紅素含量（血紅素是生物體內負責運載氧氣的一種蛋白質）。
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			愛德琳與療癒之星

			一九八○年代初期，我曾訪問過一位名叫愛德琳的癌症倖存者。我那時正在進行一項自發性復原的研究計畫，在我聽到的許多故事中，她的故事讓我印象最為深刻。

			愛德琳當年才三十出頭，被確診出子宮癌時，癌症已經擴散到全身。愛德琳的醫師群建議愛德琳進行手術，並配合化療與放療。但她生存的機率並不高。

			愛德琳不願身體再受到治療摧殘，決定要讓最後這幾個月的日子盡可能平和安詳地度過。

			愛德琳開始在自己居住的北卡羅萊納州的紅杉林做長途散步，每天也會長時間泡澡，在水溫逐漸下降後再換熱水做最完美的結束。當她躺在浴缸時，在林間漫步時，她都會想像有細小、閃亮的療癒之星由天上撒落。它們穿過她的身體，只要星芒碰觸到一個癌細胞，她就想像癌細胞會像針刺到氣球一樣破掉。

			愛德琳盡可能吃最健康的食物，每天靜心冥想，閱讀勵志書籍，並與那些相處時會感到不快的人不再往來。除了少數密友之外，她大多數時間都是獨自一人。

			她散步的時間越來越長，更發現自己的身體情況從沒有這麼好過。

			九個月後，等她到醫院回診時，愛德琳的醫師們在她身上再也找不到一絲的癌症痕跡。

			愛德琳以每種可能的方式改變自己的能量，她把自己放逐在大自然中，改變自己物質環境的能量。她的心中充滿了正向且明確的意圖（例如想像療癒之星前來治療她的疾病），而正向的勵志書籍則為她帶來提升的能量。她攝取的所有食物，也都含有提升的能量訊號。她消除了不快樂的朋友帶來的負面能量，她每天洗澡，讓身體充滿電離子來對抗自由基，而自由基正是氧化壓力與細胞衰敗的主要原因。

			在這個充滿正向、由意識所引導的療癒能量的環境中，愛德琳身體的物質層面開始改變。她的細胞做出回應，身體開始消除功能異常的癌症組織。她運用能量來療癒自己的物質身體，從此再也沒有回歸昔日的不良習慣。

			愛德琳已習慣了去感受生活中的美好，這成了她新生活的常態。當我在七年後再次訪問她時，她還在做靜心冥想、攝取純淨的食物、過著低壓力的生活，而且癌症一直沒有復發。

			

			從愛德琳的故事可以知道，不只是像奧斯卡．艾斯特巴尼這樣有天賦的治療師才有能力使用能量來治療。只要將自己的意識校準到治療的頻率，我們也能自我治療。細胞的物質層面會回應意識的能量。

			我們都很熟悉演唱家靠唱破玻璃酒杯來引人注意的小把戲，隨著歌手聲音的頻率把酒杯分子的能量提升到臨界點，然後分子就被震碎了。這個大家都知道的例子，卻描繪了一個鮮為人知的研究領域，亦即顯波學（cymatics），這是研究聲音如何影響物質的一門科學。深入研究顯波學，我們將會發現聲音和水一樣都充滿了讓人震驚的特性。
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			顯波學（Cymatics）：頻率如何改變物質

			恩斯特．克拉尼（Ernst Chladni）是十九世紀的德國物理學家及音樂家，他對聲音所進行的開創性實驗讓人們尊他為聲學之父。他有個重視紀律的嚴厲父親，除非他完成了當天各種嚴苛的學習，否則不允許年少的克拉尼出門玩。

			克拉尼有非常敏銳的音樂之耳，能分辨頻率之間非常細微的差異。在取得法律與哲學兩個學位後，克拉尼開始對聲音的研究感到興趣。從其他能讓能量場變得可見的科學家身上，克拉尼獲得了啟發，發展出了一項新設備。

			他將細砂撒在一片薄金屬板上，把琴弓沿著金屬板的邊緣拉動，讓板子開始振動。不同的振動頻率會讓細砂產生不同圖案。
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			克拉尼因為公開示範這個操作而名聲鵲起，年復一年地前往歐洲各地，進而接觸到許多科學家並逐步發展出自己的想法。他的重要著作《聲學》（Acoustics）在一八○二年出版，開創了一個新的科學領域。
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			研究聲音如何影響物質的學問，稱為顯波學。科學家們依據克拉尼開創性的著作持續檢視振動聲調對不同物質的影響。振動可以劇烈且立即地改變物質事物的結構。

			現代的克拉尼板會連接在一個稱為振動產生器的科學儀器上，調整頻率會讓金屬板以不同頻率振動。如果把白沙等對比色的東西撒在金屬板上，圖案就清楚可見。一旦特定頻率通過分子，這些頻率就會製造出特定的圖形。一般來說，頻率越高，所製造出來的圖案就越複雜。

			使用不同種類的物質，可以清楚看出能量通過克拉尼板所產生的效應。鹽巴與沙子是最常使用的媒材，其他諸如種子等有生命的有機體也會做出回應。
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			克拉尼板與振動產生器是高中科學課最受歡迎的物件，可以在網路上購買或在家裡用簡單的材料輕鬆製作。由克拉尼版可以看出能量如何組織物質，這類設備強而有力地提醒我們，穿流過我們身體與心靈的每種頻率都在重新組織著我們身體的分子。

			聲音振動創造出正方形的水

			水也會因為振動而被迫改變形狀。從水管流出來的水流是圓形的，不過如果附近有其他頻率，水會改變它一般的型態，變成一連串的直角或螺旋形狀。
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			另一種把能量頻率作用於物質具象化的方式，就是讓聲波經過盛裝水的碟子。隨著頻率改變，水紋形成的圖案也會隨之改變。優美的古典樂會創造出繁複的美麗水紋，而吵雜的其他音樂則會製造出一團混亂、失序的聲波形狀。
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			從一滴水看你的個性

			位於德國斯圖加特（Stuttgart）的航空結構靜力及動力研究所（Institute for Static and Dynamics for Aerospace Constructions）以水為媒介進行了一連串有趣的實驗。這些研究由教授柯洛普林（Bernd Helmut Kröplin）博士主持，測量不同的人對水的影響。

			一大群學生參與其中的一項實驗，每個人用皮下注射器吸一管水，然後在顯微鏡的載玻片上滴一組水滴。接著，柯洛普林的研究團隊再分別為這些水滴照相。

			他們發現每個人的水滴看起來都跟其他人非常不同，但是同一人所滴下的水滴卻幾乎一模一樣。即使這個人擠出二十滴的水滴，都可以從中找出類似的形狀，但是又跟其他人的水滴完全不同。似乎只要經過每個人的能量場，就會對物質產生無法抹滅的一致影響，這一點就反映在他們各自經手過的水的圖案上面。
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			就像地球上的八十億人口都有獨特的指紋一樣，每個人的能量場也都是獨一無二的。當水通過某個人的能量場，所形成的型態永遠都會一樣，但又同時與另一個人所產生的型態不同。柯洛普林和他的同事瑞琴．漢雪爾（Regine Henschel）在合著的《水及其記憶》（Water and Its Memory）一書中描述他們最新的研究：「讓我們驚訝的是，我們能證明水滴圖案在實驗者附近會因為他或她的獨特能量場而改變。每個實驗者都能創造出獨特的、可複製的一組水滴圖案，無需特殊的心智或思維活動。」[16]

			位於加州佩塔盧馬（Petaluma）的思維科學研究所（Institute of Noetic Sciences，簡稱IONS）的研究團隊，針對遠距離意圖對水產生的效應進行了另一項研究。

			研究所內有一個外罩電磁防護的房間，這樣的房間又稱為法拉第籠（Faraday cage），這是以鉛為襯的房間，可以屏蔽所有已知的輻射。房間內的儀器透過光纖網路與外頭的實驗室連結，如此一來，連傳統的電磁場都能屏蔽掉。房間裡面擺了實驗用的水樣本，讓東京一個兩千人的團體將正向意圖聚焦於此。

			不過，東京這群心念專注的人並不知道，其他地方也放了同樣的水當作對照組。

			接著，由一百位客觀的獨立評審觀看由這兩組水所形成的冰晶。他們發現經由意念加持過的水，冰晶形狀比起未加持過的水更為美麗[17]。
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			你的身體有七成是水。那些水正在回應四周的振動，就像克拉尼板上的分子或柯洛普林的載玻片上的水滴。如果你用治療能量的振動來沖刷過身體的水分子，就是以健康的共鳴來包覆它們。反之，不和諧的振動則有出現完全相反的效果。如果你的心能完全沉浸於正向的能量中，你的身體至少有七成的物質會和那種揚升狀態同步。

			
			聲音如何治癒了吉姆的酗酒毛病及心臟病？

			吉姆是四十歲的已婚男子，因為持續一個月出現間歇性心悸而來就醫。他表示心跳加速時，會感覺到焦慮、喘不過氣及胸口疼痛。

			第一次問診時，醫師就讓他住院做徹底的心臟檢查，但沒有發現心肌梗塞或任何明確的心臟問題。吉姆結婚一年，兒子六個月大。他在急診室擔任全職的醫師助理，覺得自己的工作雖忙碌但有意義。

			吉姆的家族有很長的酗酒歷史，他的父親一直對他、他的母親及同胞手足施加肢體虐待。吉姆以前曾經接受過治療來處理童年問題。

			吉姆承認自己會用幽默及諷刺來隱藏、遮掩許多感覺。他擔心自己不能當個好父親、好丈夫，以及做好醫師助理的工作。在他自我懷疑的時候，會用酒精來安撫自己的憂慮。他承認自己有飲酒問題，不過他已經盡量減少過度飲酒的次數。

			吉姆是素食者，吃的都是妻子幫他準備的熱食。他表示婚後吃了太多乳製品和起司因而發胖，也認為自己需要多喝水，因為一天當中他有很長的時間沒有喝水，晚上還會跑去喝啤酒或雞尾酒。

			經由能量檢測他的症狀，包括：

			　

			
					心緒不安

					肝經、脾經、腎經能量失衡

					世代傳承的酗酒問題

					心輪問題（包括心理問題，以及與心臟、呼吸有關的生理病變）

					恐懼感

			

			　

			第一次治療時，吉姆心悸發作，顯然很不舒服、很害怕。這次的治療策略是安神，讓心律和呼吸平緩下來，並強化腎臟能量來穩定心肺的針灸經脈能量。

			治療的第一步是使用音叉來安定、集中及穩定腎經能量。把音叉逐步施用於穴位上有安神作用，還能滋養及平衡心的能量。

			腎經穴位的安神治療在反覆施行後，吉姆表示自己感覺平靜多了，同時他還自訴心跳慢了下來，不再焦慮，治療期間也放鬆許多。

			我使用特別的工具來處理跨世代的問題，提取它們與源頭最原始的連結，以便打開那些根深柢固的童年問題。我使用音叉組合來打破家庭問題。

			療程結束前，我最後選用足部的腎經穴位進行額外的安神治療。吉姆表示自己已平靜下來了，而且人也精神多了。

			我提供給吉姆在食物、飲水及運動方面的一些建議。他表示第一次治療後，不再出現心悸或恐慌的症狀。

			後續治療聚焦在滋養腎經能量、平衡神經系統，以及持續處理家族模式並給予撫慰。

			我增加了高八度音叉，放在身體上方發出聲音，藉此淨化並療癒身體的精細能量場。

			一組治療做下來，結尾使用的都是足部的腎經穴道，以便讓能量的轉換能夠安穩下來。

			吉姆自訴，在第一次治療後，他的心悸就不再發作了。儘管偶爾仍然會感受到壓力和焦慮，但是他已經感覺好受多了。他繼續注意自己的日常飲食並堅持戒酒，也正在考慮一個門診的復健方案以及接受後續的治療。

			本文作者是法蘭西絲．達雪列（Frances Dachelet）護理師、註冊針灸師以及經脈音療（acutonics）的治療師

			

			能量沿著經脈運行

			中國傳統針灸使用的經脈，比如在吉姆療程中使用到的腎經、肝經及脾經，已經有數千年的歷史。《黃帝內經》這本兩千多年前成書的中醫典籍，已經辨認出人體的所有經脈與穴位。

			歐洲也有經脈一說。一九九一年在阿爾卑斯山上發現的一具木乃伊化的屍身上有六十一個刺青，鼻中有些刺青看起來像十字或標靶。科學家在徹底研究這個稱為「冰人奧茨」（Otzi）的木乃伊後，辨認出他罹患的疾病，有些刺青的位置與治療這些症狀的穴位相呼應。奧茨的木乃伊屍身距今有五千四百年左右，顯然說明人類對穴位與治療疾病之間的關係已經早有認識了。
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			找出身上的針灸穴位

			現在，使用手持式皮膚電流儀就能輕鬆找到身上的針灸穴位。這些穴位是絕佳的電流傳導體，阻抗只有周遭皮膚的兩千分之一。低電阻等於高傳導，就像電纜內部的電線一樣。如果這些低電阻的穴位受到刺激，能量就能輕易在其中流動。

			在研習營現場，我通常會使用電流儀在自願者身上尋找穴位。這樣的直接操作，可以讓學員們清楚知道針灸穴位不是什麼古老的中國神話，而是真實且可測量的。能量治療時，若能應用穴位的傳導效果，很快就能改變體內的能量流動，達到治療的目的。
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			EFT情緒釋放技巧，是一套敲打穴位的能量心理學方法。在現存超過三十種不同的能量心理學方法中，這是最受歡迎的一種方法，全世界有兩千多萬人都在使用。它是透過指尖敲打來激發身體經脈上的穴位，也因此，EFT常常被簡稱為敲打操。過去二十年來，因為簡單易學、能很快上手且安全有效，受歡迎程度急速增加。我寫了最新版本的《EFT使用手冊》（The EFT Manual）來介紹這個方法，希望能被更廣泛以及更方便取得[18]。

			這套立基於實證的方法稱為「臨床情緒釋放技巧」，如今已經有超過一百份的臨床實驗發表於同儕審查的心理學及醫學期刊證實其效用。針對EFT對憂鬱症、焦慮、創傷後壓力症候群療效的整合分析，顯示其治療效果遠遠超過藥物或談話療法。

			EFT使用了部分談話療法的簡單元素，又添加了敲打穴位的操作。全部敲打完一遍不用一分鐘，而心理不適通常會立刻消失。

			我在許多醫學與心理學的研討會發表過EFT的效果，發現醫師通常都很樂於接受EFT，他們很清楚壓力會引發生理疾病。有許多醫師告訴我，在穴位敲打後，有些患者的毛病竟然消失了，無需再進行傳統對抗式的治療。下文中提到的查克．葛伯哈特（Chuck Gebhardt）醫師，他在親眼看到穴位敲打後立即消腫的效果，就提出了以下的觀察：「我接受的傳統醫學訓練，包括解剖學、生理學或病理學，全都不曾提到此刻我正在見證的事。」

			
			EFT成功處理打針部位的紅腫熱痛

			我是接受傳統醫學訓練的美國醫師，已使用調整過的EFT大約有六個月。如同讀者所預期的，我看到了很多成功的案例，以及EFT為患者帶來的巨大好處。我的專業是內科，是喬治亞州西南部一家私人診所的六位醫師之一。

			一直以來，我都採用慣常的方式去治療患者，不過患者如果在診療過程出現急性的不適感，我會試圖透過敲打或按壓穴位（如果情況許可的話）來嘗試處理他們的不適感。但是，在我引入EFT這個技術之前，我還是會先以平常方式進行檢驗、診斷及治療所有重大的問題，也包括患者的急症，然後在傳統醫療工作完成後才以非典型的新療法介入處理。以下進入故事正題。

			比爾是六十歲的老紳士，我為他治療高血壓和高膽固醇。除此之外，他身體健康，生活平衡又務實，沒有任何的心理問題。我能幹的助手為比爾打感冒針，剛開始沒有任何問題。

			第二天清晨，他打電話過來，說他打完針後幾小時，左手臂開始抽痛並腫脹……在我的診間，我查看腫脹部位大約是水煮蛋的一半大小（確實腫得很厲害）。打針處紅腫、熱度高、會搏動且非常疼痛，連襯衫袖子碰到都無法忍受。比爾的體溫大約是攝氏三十八度，前額冒著冷汗。

			我開的處方是抗組織胺、止痛藥以及類固醇，要他立即服下，同時我還提醒他如果有呼吸困難或快昏倒的現象必須立即來電。就在他一手拿著處方箋準備起身離開時，我決定試試EFT情緒釋放技巧，敲打部位包括頭部、左肩及右手臂的某些經絡，看看能否稍微緩解他的不適，讓藥物有時間發揮功效。

			敲打這幾個穴點似乎有幫助，但是當我敲打到左手肘內側、針灸師稱為L5的那一點時，他說：「哇！這很有幫助。」接下來三十秒，我持續敲打L5，發炎腫脹的那一塊逐漸縮小到原來的十分之一大小，紅腫消退了，疼痛也止息了。

			他的低度發燒和發汗同時獲得緩解，不適感也消失了。這種反應讓我們兩人都非常驚訝，比爾甚至握拳搥打先前一碰就痛的部位，讓我知道現在那個部位的感覺有多好。他裂開嘴笑得很歡。一個月後，我再次看到他時，他說疼痛和腫脹都好完全了，所以他認為沒必要再使用處方箋領藥了。

			這是我親眼見證穴位刺激療法最戲劇化的反應之一，但這只不過是我每天執業所看到的許多案例之一。

			我接受的傳統醫學訓練，包括解剖學、生理學或病理學，全都不曾提及此刻我正在見證的事。凡是看過這些戲劇化改善的人都會立刻了解，我們過去對自己身體和心靈如何運作的認知都需要大幅修改，並調整研究方向。這真的令人相當興奮。

			本文作者是查克．葛伯哈特醫師

			

			葛伯哈特醫師只是使用EFT情緒釋放技巧來處理生理病痛的許多醫師之一。在一次研討會中，有位醫師朝我走過來，抓住我的雙手，表達他的感激。他說兩年前在同一個研討會上，他學會了我所教授的EFT敲打操。他說在他的診所，每位新病患在問診前都會被要求接受EFT。這樣做，通常會清除患者主訴的情緒問題，接著醫師就能處理剩下來的部分——患者健康問題中真正屬於醫學層面的部分。

			
			非何杰金氏淋巴瘤的能量治療

			提姆．嘉頓（Tim Garton）是世界游泳冠軍，一九八九年經確診為非何杰金氏淋巴瘤第二期。當時他四十九歲，腹部腫瘤大約有足球那麼大。他接受手術治療及後續十二週的四次化學治療，之後又接受八週的腹部放射線治療。最初他擔心癌症已惡化到不可收拾，但治療結果相當成功，到了一九九○年提姆被告知病情已獲得緩解，而他也知道自己再也無法參與國家級或世界級的競賽。但是，一九九二年提姆重回游泳競賽場，並贏得一百公尺自由式世界冠軍。

			一九九七年七月初，他又被診斷出攝護腺癌。七月底進行攝護腺切除手術時，顯示癌細胞已經擴散，無法簡單以手術方式清除。再一次，他得每週接受腹部的放射線治療。為期八週的治療過後，體內的癌細胞已經清除乾淨了。

			二○○一年，提姆的淋巴癌復發，這次部位在頸部。他進行手術清除，並再次接受放射線治療，頸部留下嚴重的灼傷痕跡。第二年，頸部的另一側出現細胞增生並擴散到氣管，診斷是快速生長的淋巴癌，需要緊急動手術。

			醫師告訴他癌細胞已經擴散，自體骨髓與幹細胞移植都沒能成功，院方擔心腫瘤會轉移到胃部。此時，他的醫師已經束手無策，他僅剩的唯一選項就是高度實驗性的藥物治療，但也不太樂觀。他注射了單株抗體利妥昔（Rituxan），這是獲得低劑量許可、用於處理低惡度淋巴癌復發的一種療法。利妥昔的抗癌機轉是利用患者體內的免疫系統，去攻擊被標記的癌細胞。

			這個時候，提姆另外請來了能量醫療治療師金．韋德曼（Kim Wedman）提供協助，韋德曼是唐娜．伊頓所訓練出來的。在提姆夫婦前往巴哈馬時，韋德曼也跟著去。他每天提供一個半小時的療程，包括基本的能量平衡練習、經脈疏通、脈輪淨化，以及按壓神經淋巴和神經血管等穴位。

			此外，韋德曼還指導提姆夫婦練習一套二十分鐘、每日兩次的能量療法。兩夫婦在巴哈馬待了三個禮拜，除了第一週由韋德曼伴隨練習之外，其他兩週也持續認真練習。這套療法包括基本的能量平衡例行活動，以及用於疏通能量通道的一些特定方式，不僅能刺激免疫系統，還能將能量輸往胃部、腎臟及膀胱。

			回到科羅拉多州丹佛市（Denver）的住家後，提姆去了醫院回診，又見到了當初判定所有治療都沒有用的腫瘤科醫師，經過一番重新檢驗後，結果讓所有人都大吃一驚：提姆的惡性腫瘤不見了。在本書寫作的四年期間，提姆的癌症一直都沒有復發。他每年都會接受正電子掃描（PET），也沒有再偵測到癌細胞。

			

			心是無限的，可供你自由打造物質世界

			以上這些案例及研究都在告訴你一個事實：能量創造物質。我們知道自己被籠罩於能量場中，其中包括地球的磁場，以及我們最親近的人所製造的能量場。我們知道自己的器官及細胞都有能量場，而且會回應治療師投注的心念及行為，並隨之改變。重要的一點是，我們也可以是自己的治療師。

			我們已知道疾病在具體顯現於物質層次之前，先會萌發於能量場，也知道我們身體的水對周遭的能量場相當敏感。此外，我們還知道聲音的頻率可以改變物質，甚至連觀察次原子粒子都能改變它們的行為。

			最後，我們看到許多證據都顯示，若是帶著療癒意圖來施加能量，物質通常也會臣服。古老的醫療系統（例如針灸）及它們的現代版本（例如EFT情緒釋放技巧），全都顯現出能量可以影響到細胞層次。有超過一千份與能量治療有關的研究報告，指出能量治療對心理狀況（例如焦慮和憂鬱）及生理症狀（例如疼痛與自體免疫疾病）都同樣有效。

			儘管過去的科學家把能量場視為物質的附帶現象，但現在的證據已經顯示物質才是能量的附帶現象。對治療而言，這意味著一旦我們改變自己的能量場，物質身體的細胞也會做出回應。

			愛因斯坦了解能量與物質的密切關係，在他著名的質能轉換方程式E=MC2中，E代表能量、M代表物質，兩者在等式的兩邊達成平衡。他寫道：「我們所謂的物質其實是能量，是能量的振動降低到了某種可以被感知到的程度。其實根本就沒有物質。」

			我們可以選擇繼續當個物質主義者，在面對人生的失衡、情緒的干擾、身體的病痛時，尋求物質性的解決方法，比如藥物或手術或娛樂性用藥來讓自己好過點。

			當然，我們也可以選擇走能量那一條路。只要能量一發生改變，物質也會隨之改變。面對身為人類難以避免的那些挑戰，我們可以採納愛因斯坦的建議，並改變等式另一邊的E（能量）。在能量層次上運作其實很簡單，而且作用廣泛有效，還能保持優雅，讓我們從物質暴政中獲得自由。我們是從根本層次去處理自己的問題，而不是只治標不治本。

			一旦將自己的注意力從物質的執著中解放出來，我們就會察覺到能量中固有的智慧。轉換到不拘泥的超然境界，抱持開放的心態，去接受無限智能的能量場所蘊含的無限可能。

			當我們與宇宙的非局域場協調一致並進行創造時，我們就觸及到了無限可能性的場域，而不再受制於物質所提供的有限可能性。這樣的互動模式會銘刻進我們的細胞，從水分子到神經元，無所不在，並依據無限智能場域中的無限可能性來校準我們的物質形式。如果我們讓自己習慣於生活在這種狀態下，就會創造出全然不同的人生，那是受制於物質思考的人所想像不到的。

			將這些概念付諸實踐

			本週要練習的活動包括：

			
					在每天獨處時，至少撥出幾分鐘唱個歌。

					進一步去感受水，可以到有水的地方散步、泡個澡，或站在噴泉旁邊讓水花飛濺到身上。注意看漣漪和水面的映射。

					在你喝水前，先將水杯放到心臟前，對它傳送祝福。

					有意識地運用聲音蘊含的力量。一整個星期除了冥想音樂，不聽其他任何音樂。

					觀察你對水及聲音的親身體驗，並記錄下來。

			

			本章的延伸資源包括：

			
					能夠偵測到電磁場的生物研究

					最佳的顯波學影片

					聲學之父克拉尼的聲音圖案

					聲音療癒的案例

					道森（Dawson）的電流儀影片

					水的記憶影片

					洛斯敦．洛伊教授關於水特質改變的簡報

			

			延伸資源請上網連結MindToMatter.club/Chapter2。

			

			
				
					1　譯註：原文取自北宋《夢溪筆談》（卷二十四雜誌一）：「方家以磁石磨針鋒，則能指南……水浮多盪搖……不若縷懸為最善。其法取新纊中獨繭縷，以芥子許蠟，綴於針腰，無風處懸之，則針常指南。」
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			一八九二年一個晴朗的春天早晨，名叫漢斯．伯格（Hans Berger）的年輕德國士兵興致高昂地騎著馬。他正在參與符茲堡鎮（Würzburg）的軍事演習，而他的單位正在驅使馬匹將大砲拉至定位。

			突然間，伯格騎的馬前腳立了起來，把他摔到地上，就摔在馬車的車輪前面。千鈞一髮之際，伯格焦急的同伴們在大砲向伯格壓下前止住了它的落勢。伯格撿回一條命，只弄髒了制服。

			那天傍晚，他收到來自科堡（Coburg）父親發來的電報，想知道他好不好。他的父親從來沒發過電報給他，當天早晨，伯格的大姊「內心充滿不安……相信他一定發生了什麼可怕的事」，因此請求父親發電報問問。

			伯格試著去理解自己的恐懼如何能傳達給一百公里外的姊姊。一直以來，太空人是他努力奔赴的目標，但如今他改變了心意，退伍之後他成了精神科醫師，專門研究大腦的運作[1]。

			一九二四年六月，他有機會研究一名十七歲男孩的大腦，男孩曾開刀取出腦部腫瘤而在腦袋上留下一個開口。伯格想了解是否能量測到大腦的活動。好幾個禮拜下來，因為幾次不成功的讀數而調整了設備之後，伯格驚喜地發現自己終於觀察到「電流計持續的振盪」。

			他在日誌上寫下：「有沒有可能我即將實現自己懷抱了二十多年的計畫，甚至還能創造出某種大腦鏡：腦電圖！」[2]
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			一九二九年，在改善自己的設備與技能之後，伯格描述了人類最初發現的兩種腦電波：α波與β波。遺憾的是，伯格的研究違背了當時醫學主流的大腦理論，因此他的成果遭到多數同僚的否定。英國和美國科學家認為他所測量到的是電流設備所造成的結果，當時還有人寫到：「高度懷疑是否能由大腦表面記錄到任何有意義的東西。」

			伯格被迫從大學教職退休，健康也日益惡化。他深陷憂鬱，最終在一九四一年自殺。直到一九六○年代研究意識的人才開始探索心智與大腦之間的連結，腦電圖也才開始獲得廣泛運用。如今腦電圖被用於描繪意識狀態與大腦功能，而諸如γ（gamma）波等新的腦波也持續被發現[3]。

			腦波互動，連鼓掌都能同步

			我時常前往紐約，喜歡去看百老匯音樂劇。《摩門之書》（The Book of Mormon）開演時，我是第一批買票的人之一。開演後，全場觀眾從頭笑到尾，最後還全場起立鼓掌。

			突然間，掌聲有了變化，不再是一千人此起彼落的掌聲，而是所有人開始有節奏地鼓掌。啪、啪、啪、啪……有節奏的掌聲變得如此執著，讓演員們再一次上台謝幕。鼓掌向表演者傳達了肯定，而表演者則多唱一首歌來做出回應。

			你大腦的神經元也會做類似的事。它們會以有節奏的模式同時放電，跨越整個腦部彼此溝通。這些模式的測量單位是每秒的週期數，或稱為「赫茲」（Hertz，縮寫為Hz）。想像一群觀眾一同緩慢鼓掌，就同緩慢的腦波，有數百萬個神經元緩慢一起放電一樣。再想像一群觀眾快速鼓掌，那就如同快速的腦波，有數百萬個神經元一起快速放電。

			現代的腦電圖會從大腦許多不同部位計算腦波模式，通常是使用十九個電極連結到頭皮表面。
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			有一個研究團隊的觀察如下：「如今的科學家已經如此習慣於這些腦電圖與大腦狀態的相應關係，因此可能遺忘了它們是多麼不可思議……平均下來，一個電極所提供的突觸活動估算，涵蓋了大約一億到十億個神經元的組織區塊。」[4]如果腦電圖上的腦波出現變化，這就代表我們大腦有數億個神經元的放電模式也正在改變。

			腦波是什麼？有什麼功能？

			現代的腦電圖能測量到五種基本腦波。γ（gamma）波是最高的腦波頻率（40到100赫茲）。當大腦在學習、在現象之間進行連結以及由大腦許多不同部位進行資訊整合時，此時γ波為優勢腦波。

			製造大量γ波的大腦，反映的是複雜的神經組織及更高的覺知。當僧侶被要求以慈悲心進行靜心冥想時，他們的腦部會出現大量的γ波[5]。

			對照組是初學靜心的人，他們在前一星期每天靜心冥想一小時。初學者的腦部活動和僧侶類似，但是當僧侶們按要求召喚出慈悲心時，他們的大腦開始節律性地同步放電，就像在《摩門之書》音樂劇那些鼓掌的觀眾一樣。

			在他們腦中測量到的γ波規模是有記錄以來最大的，而僧侶們表示他們進入了某種狂喜狀態。與γ波有關的是高度的心智運作、創意、整合、高峰狀態，以及一種「心神合一」的感覺。γ波由大腦前側向後側流動，每秒大約四十次[6]。研究人員把這種振盪波視為一種「意識的神經基礎」（neural correlate of consciousness，簡稱NCC），這種狀態會連結大腦活動與意識的主觀經驗[7]。

			大腦研究人員提到的腦波振幅，簡單說就是腦波有多大。高振幅γ波指的是巨大的γ波，而低振幅指的是小的腦波。腦波測量會呈現波峰和波谷，從波峰到波谷的距離就是振幅，其測量單位是微伏（microvolts）。腦波一般是在10至100微伏之間，速度快的腦波（比如γ波），振幅最低。
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			第二快的腦波是β波（12到40赫茲）。β波一般分成兩部分：高β波與低β波。高β波（15到40赫茲）就是你如猴子般不安份的心，是有焦慮症、受挫、深受壓力的人最代表性的腦波。

			承受的壓力越大，腦部產生的β波振幅越高。諸如憤怒、恐懼、責怪、罪惡感、羞愧等負面情緒，也會造成腦電圖讀數的β波大量出現。

			這種情形下，會關閉大腦負責理性思考、決策、記憶、客觀評估的部位[8]，流向前額葉皮質這所謂「思維腦」的血液最高會減少到八成。缺乏氧氣和養分，會讓我們大腦的思考能力急遽降低。

			低β波的這個頻帶會讓我們身體的自發性功能同步化，所以低β波也稱為「感覺運動節律頻率」（sensorimotor rhythm frequency，簡稱SMR，12到15赫茲）。

			我們需要β波來處理資訊並進行線性思考，所以平常程度的β波是沒有問題的。當你專注於解決問題、創作詩歌、評估到達目的地的最佳路線或是計算收支平衡，這時β波就是你的朋友。SMR代表平靜、專注的心理狀態。壓力則會產生高β波，尤其是高於25赫茲的腦波。

			α波（8到12赫茲）是放鬆式警覺（意識清醒，但身體放鬆）的最佳狀態。α波是意識與潛意識之間的橋梁，一端是較高的腦波頻率——有意識思考的β波，以及聯想性思考的γ波，另一端是兩個頻率最低的腦波，亦即θ波（4到8赫茲）與δ波（0到4赫茲）。

			θ（Theta）波是典型的淺眠狀態。夢境生動鮮明時，我們的眼球會快速移動，也就是所謂的快速動眼期（rapid eye movement，簡稱REM），此時大腦的優勢腦波就是θ波。此外，進入催眠狀態、狂喜狀態、靈感湧現的人以及治療師、主要腦波也是θ波[9]。回想起情緒性經驗，無論是好是壞，都會觸發θ波。

			頻率最慢的是δ（Delta）波，是進入深度睡眠的特徵。進入非局域心1的人也會出現振幅非常高的δ波，即使是在非常清醒的時候也一樣。靜心者、直覺者、治療師的大腦都比平常人有更多的δ波。

			處在深度無夢睡眠的人，眼球不會移動，處在這種稱為非快速動眼（non–rapid eye movement，簡稱NREM）睡眠的週期時，δ波也是最主要的腦波。
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			從日常實相中覺醒

			腦電圖研究鼻祖麥斯威爾．卡德（Maxwell Cade）發現，落在頻率範圍中央的α波，形成了高低頻率之間的橋梁，一端是高頻率的β波與γ波，另一端是低頻率的θ波與δ波[10]。生物回饋與神經回饋等腦波訓練，在於教人們如何進入α波的狀態，而理想的狀態是有足夠的α波來連結其他所有的大腦節奏。透過調節α波可以影響腦波型態：把高β波最小化，猴子般躁動的心與焦慮感就能降到最低；γ波與θ波的數量達到平衡，並有大量的δ波作為基礎。
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			卡德是生物物理學家，原先為英國政府研究雷達，後來將注意力轉向測量人類的意識狀態。一九七六年，他發展出一種稱為「心鏡」（mind mirror）的腦波儀，從腦電圖可以看出，這個儀器的獨特之處在於能提供清楚的腦波視覺快照。

			他的學生安娜．懷斯（Anna Wise）如此描述這個儀器：「『心鏡』與其他腦電圖的不同之處，在於研發者的興趣不是病理學（這是醫療儀器的目的），而是一種稱為『覺醒之心』（awakened mind）的最佳狀態。心鏡的發明者不是要測量身心有問題的患者，而是盡可能去尋找發展程度最高、最具靈性意識的人。從他們腦波的閃爍中找出共通的模式，無論受測者是瑜伽士、禪修大師或是治療師。」

			修行者的腦波模式

			運用心鏡超過二十多年，卡德記錄了超過四千名堅定從事靈性修持者的腦波模式。他發現「覺醒之心」這個狀態是這群人共有的特徵，同時也注意到還有另一個相似之處：他們全都有大量的α波。

			如前所述，α波落在腦波頻譜的中央，上方為β波與γ波，下方為θ波與δ波。一旦處於覺醒之心的狀態時，會產生大量的α波，並在上方的高頻腦波與下方的低頻腦波之間創造連結。卡德將這個連結稱為α橋（alpha bridge），因為它會居中銜接β波這個意識心的頻率與θ波、δ波這兩個潛意識與無意識心的頻率。這樣一來，意識就可以暢通流動，整合心靈的所有層次。

			卡德寫道：「就如同逐漸由睡眠中甦醒一樣，你會越來越清晰地覺知日常的實相，只不過意識的覺醒是從日常的實相中甦醒！」[11]
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			我開發了一套稱為「精簡靜心」（EcoMeditation）的靜心方法，非常簡單，可以持續又自然地帶領人們進入覺醒之心的腦電圖模式。精簡靜心運用EFT情緒釋放技巧來清理阻礙身心放鬆的事物。接著，它會帶你進行一連串簡單的生理放鬆練習，向大腦和身體傳送安全訊號。這套方法靠的不是信仰也不是哲學，而是向身體傳送生理訊號，藉此自然地產生深度放鬆的狀態。這套靜坐方法可以參閱本書附錄。

			在精簡靜心的過程中，我們也會看到大量的δ波。在δ波狀態，我們會與超越局域性2自我的許多資源連結。如前所述，處於狂喜狀態的人，以及治療師、藝術家、音樂家及直覺者，腦中通常會有大量的δ波。

			處於創造性入神狀態下，例如作曲中的音樂家或玩耍中的孩童，通常會有大量的δ波。一旦他們沉浸於自己的世界時，都會失去對外在世界的覺知。此時，他們腦中的優勢腦波是δ波，除此之外，還有一些θ波和α波，以及足以發揮作用的少量β波[12]。

			靜心冥想的人，大腦會呈現高振幅的δ波，我非常喜歡與他們說話。他們所描述的超然經驗，是一種天人合一的感覺，是一種獨特的和諧感與幸福感[13]。愛因斯坦曾說，這是一種擴展的意識狀態，身處其中的我們「擁抱所有生命與萬事萬物」。科學家也能成為神祕主義者！
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			困在程式設計師體內的創意音樂家

			在一次研習營的現場活動中，普雷姆跟著我學習精簡靜心。他四十二歲，是電腦程式設計師，焦慮程度中等，希望人生能有更多的創造力。普雷姆會彈吉他，這是他最喜愛的嗜好，卻幾乎找不出時間玩吉他。他說：「我就是撥不出時間給自己。」他的核心信念之一就是：「活著不容易，一切靠自己，哪有時間玩樂。」

			開課時，普雷姆的腦電圖顯示大腦左右半球都有大量的β波，這是代表壓力的典型腦波。他的α波極少，而α波是最理想的腦波，代表放鬆式警覺的狀態，可以連結高頻與低頻的腦波。

			普雷姆的腦電圖讀數顯示有大量的θ波與δ波，但是極少量的α波就像個瓶頸，讓他無法接觸到自己的創意層次。此外，高振幅的β波，也代表他有慢性焦慮、壓力大及過勞等現象[14]。

			等到普雷姆開始進入精簡靜心的課程後，大腦左右半球爆發大量的α波，尤其是右半球的增加幅度更高。原本代表焦慮、壓力的β波消失了，大腦開始製造γ波，這是他之前沒有出現的腦波。

			普雷姆不是一個冥想靜坐的老手，他說自己曾經上過靜心課程，但是從來沒有成功建立規律的靜坐習慣。即便如此，精簡靜心還是讓他很快就進入到深度冥想的狀態，腦波穩定保持在覺醒之心的模式。

			在沒有壓力的狀態下，血液回流到他的前額葉皮質，於是思維變得清晰，能夠有效取得大腦這個執行中樞的生理與心智資產。

			那次的研習營，我們在活動前後都測量了學員的生物反應及心理狀態。普雷姆的皮質醇濃度明顯下降，而皮質醇正是主要的壓力荷爾蒙。一旦壓力程度降低，身體就會釋出供細胞修復、提高免疫力以及其他有益功能的生理資源。

			這一點可以從普雷姆的唾液免疫球蛋白A（salivary immunoglobulin A，簡稱SIgA）的濃度變化得到證明。SIgA是人體免疫力的關鍵指標，從活動開始到結束，普雷姆的SIgA濃度顯著上升，心率也從每分鐘79下降到64下（bpm），血壓則由118／80降到108／70。所有這些指標都反映出他的大腦功能，已經達到全新的平衡。

			類似的正面效應也在其他學員的身上出現。對所有的學員來說，平均皮質醇濃度下降了，而唾液免疫球蛋白A濃度上升，休息時的心率由70下降到66下[15]。

			等到我們以精簡靜心反轉壓力反應後，普雷姆開始看到了人生的光明面。血液開始回流到他的前腦，大腦硬碟重新上線。他感覺自己充滿了力量，知道自己擁有資源，也有能力工作與玩樂兼顧。他重新取回對生命的掌控權，充滿了希望、信心，整個人生都將隨之改變。

			當時我還讓普雷姆重複說了一次他的開場白：「活著不容易……哪有時間玩樂。」他放聲大笑，表示：「聽起來這像是我老爸會說的話。」然後他皺起了眉頭，搖了搖手指頭，模仿起嚴父斥責貪玩孩子的樣子。

			普雷姆在整個活動期間一直都在練習精簡靜心，到了活動結束，他已經能很快進入放鬆狀態了。同時，他也開始規畫時間彈吉他，發揮自己深具創意的那一面。
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			意識改變，腦波也隨之改變

			腦波的能量場和神經傳導物質持續跳著演化之舞。意識改變，腦波隨之改變，不同的神經傳導路徑就會發揮作用。

			愛與恐懼是兩種不同的極端狀態。處於恐懼狀態下，我們的α橋會消失；或許還有θ波和δ波，但是缺了α橋，我們連接不上潛意識心的資源，和整個宇宙整體也會失去連結。

			於是，β波大舉湧入充滿恐懼的大腦：這就是所謂的生存模式。

			當我們處在狂喜狀態下，大腦會顯現出覺醒之心的模式。再進一步，大腦還能進入一種卡德稱之為「進化之心」（Evolved Mind）的對稱模式。一旦意識中充滿了愛，大腦的功能就會非常不同，除了出現大量的θ波和δ波，還有α橋來連結我們的意識心與潛意識心。

			我們的情緒會創造出不同的大腦狀態，從腦波模式可以看出意識所生成的能量場，愛、喜樂及和諧所搭建的神經束會傳送訊號，創造出特有的能量場[16]。腦電圖專家茱蒂絲．潘寧頓（Judith Pennington）觀察練習精簡靜心的人，發現他們的腦電圖：「θ波和δ波的模式會由覺醒之心發展到進化之心的狀態。」

			情緒也會製造以下的神經傳導物質：血清素（serotonin）、多巴胺（dopamine）、腦內啡（endorphins）、催產素（oxytocin）及大麻素（anandamide）等[17]。血清素與滿足感有關，多巴胺與追求獎勵有關，腦內啡會阻擋疼痛並增加快感；而催產素是「親密荷爾蒙」，會讓人從親密行為中獲得安全和信任感。至於大麻素，又稱為「極樂分子」，名字直接源自梵文ananda（意思是無限的喜悅）。我們的大腦中有很多的大麻素受體，這些受體也會跟大麻的主要精神活性物質四氫大麻酚（THC）結合。我們常說「心轉則境轉」，關鍵就在於心念改變會創造以上這些神經傳導物質。當它們湧入大腦，我們就會感覺到滿足、安全、親密、喜樂、平靜與祥合。當我們的心進入揚升的情緒狀態時，會感受的一種如假包換、如同吸食致幻藥物的感覺，靠的就是身體所製造的這些物質。

			腦波可以看出你的情緒 

			一份深具影響力的研究檢視了靜心者的腦波模式。這些靜心者來自五種不同的靜心傳統，其中包括氣功與禪修[18]。此一研究比較了他們在一般意識狀態及靜坐冥想時的腦功能。

			這類研究的其中一個挑戰，就是光一個受試者一個小時的腦電圖紀錄就提供了多達數百萬筆資料。它會一毫秒一毫秒地告訴你每個腦區的優勢頻率，而且這些頻率還會持續變化。詮釋如此巨量的資料不僅需要經驗，還需要一個模型來描述你在尋找的東西。

			在建立好整個大腦如何運作的全貌之後，研究人員得到的結論是，能提供最多資訊的模型是比較β波與δ波。於是，他們測量靜心前、靜心期間與靜心後的β波與δ波比例。儘管靜心形式不同——從唱誦、流動冥想到靜坐——但都有一個共同點，也就是β波減少及δ波增加。

			研究人員發現：「各腦區之間的相互依存性全面降低了」，而這種改變暗示了孤立的局域性自我感消解了。這種低β波、高δ波的腦波模式，就是研究人員所謂的典型經驗：「不介入、不執著及放下的主觀經驗，以及萬有合一與小我消解的感受」，這時靜心者的意識會轉換成與非局域的宇宙場合而為一。

			那正是我從數百名靜心者的腦電圖中所看到的腦波模式，此時他們所描述的狀態包括忘我、意識轉換、接通宇宙的非定域場，而局域性自我的圍牆也會在這樣的能量場中消解。

			腦波的奇幻之旅

			在某次的研習營活動中，我們幫大腦出現大量δ波的人全程錄影。我們問他們在靜心過程中體驗到了什麼，其中一位名叫茱莉的憂鬱症患者如此描述：

			「剛開始，要求閉上眼睛讓我有點不爽。我感覺自己的每寸皮膚都在發癢，很想搔一搔。然後喉嚨也開始發癢，想要咳嗽。我聽得到隔壁那個傢伙的呼吸聲，那也很討厭。但是，接下來我就慢慢忘了這所有一切，我被一種平靜感籠罩了。

			我可以感覺空氣在身體進進出出，就像是河水在流動。我開始漂浮，就像變成了氫氣球那樣輕盈。

			我好像到了另一個地方，一個很美麗的地方。我能感覺到石頭、樹木、海洋，而我就是其中的一部分，就像我被吸入了這個宇宙中的一個完美所在。

			有四個巨大的藍色存在體向我漂過來，我感覺它們散發出不可置信的愛與連結。它們有著人類的輪廓，但全身透明，像是由美麗的藍色煙霧所組成，漂浮在近五公尺高的空中。

			最近我因為某些事一直很煩惱，但在其中一個存在體飄到我身邊後，我頓時安心了不少，就像她在告訴我一切都會沒事一樣。我的心中充滿了愛，我領悟到愛就是一切。

			她給了我一顆閃亮的鑽石形水晶，好提醒我她永遠都會陪著我。我將水晶放進心裡，它將永久居住在我的心中，把所有悲慘的、沮喪的痛苦融化，讓痛苦變成一滴滴水掉落地面。

			當你叫我們回到房間時，我感覺自己就像在百萬公里之外。我將那種平靜感帶回自己的身體。我真的不捨得回來，我發現有一部分的我一直都留在那裡。」

			天人合一的神祕體驗

			茱莉所描述的是典型的神祕經驗。人類從意識初啟之際便已開始擁有超然體驗，而茱莉的經驗和許多人的經驗有一些相似點：

			
					全面的平靜感

					憂慮和懷疑消散

					感覺到抽離狹隘的自我，不再受到有形身體的限制

					經驗到與非局域心，與大自然、宇宙及所有生命合而為一

					遇見一個象徵性的引導者

					接受帶有療癒力量的象徵性禮物

					將禮物、身體及局域性自我整合在一起

					存在感因為這個經驗而改變

			

			與我合作的神經科學家會要求資深的靜心者，在靜心前先提供預先說定的信號，例如在產生天人合一感覺時敲食指三次，讓我們在腦電圖上標出這個時間點。這樣一來，我們就能把靜心者的內在經驗與大腦狀態連結在一起。

			當他們的局域性自我拋下對身體的執著、並與非局域心融合時，我們會看到大量的δ波。一旦靜心者將這兩個狀態整合為一，例如茱莉與帶給她禮物的藍色存在體溝通時，高振幅的δ波就會穩定下來[19]。

			一旦我們開始將靜心冥想融入日常生活中，就能發展出比之前更高振幅的α波、θ波及δ波。

			歷史上的所有神祕經驗都表現出相似的特質，例如十七世紀的印度聖者圖克拉姆（Tukaram）所寫的〈當我在祢身上失去自我〉（When I Lose Myself in Thee）這首詩[20]：

			當我如此在祢身上失去自我，我的神。

			那時我才看見，也才知道，

			整個宇宙都彰顯了祢的美好，

			所有的生物，以及所有沒有生命的東西

			都透過祢而存在。

			　

			這整個廣大的世界只是形式，

			祢藉此向我們展示了祢自己，

			只是聲音，

			祢對我們所說的都是祢自己。

			　

			何需言語？

			來，師父，來吧，

			完全用祢的聲音填滿我。

			在圖克拉姆的這首詩中，我們可以看到與茱莉的經驗有相似的特徵。他局域性的自我消融在非局域性的意識之中；有天人合一的經驗：感覺到宇宙與他溝通互動，無需任何言語。

			雖然十七世紀沒有腦電圖可以用來描繪圖克拉姆這類神祕主義者的腦波，但是現在我們能透過檢視有類似經驗的人（例如茱莉）的腦波，藉此推測出早期神祕主義者大腦出現的神經訊號類型。

			[image: ]

			印度聖者拉瑪克里斯納（Ramakrishna，1836-1886）每次進入狂喜的極樂狀態，都會持續數小時。當他完全沉浸於自己的超然經驗時，身體會變得僵硬，完全察覺不到周遭的環境。等他從靜心狀態回來後，常常有段時間無法開口說話。有一次，在他可以重新說話後，他描述自己看到了像數百萬顆太陽那麼亮的光，還有一個光體從光中顯現，化為人形後再次與光融合。

			神學家休斯頓．史密士（Huston Smith）是《人的宗教：人類偉大的智慧傳統》（The World’s Religions）一書的作者，也是擁有神祕經驗的宗教導師。他說天人合一的經驗是歷史上所有神祕主義者的共通特徵，這個經驗超越了時間及文化。神祕主義者的天人合一不是道聽塗說，而是他們的親身經驗[21]。

			他們從山頂下來，將經驗與他人分享。受到啟發的聽眾不僅心悅臣服，甚至可能以他們為教祖創立宗教。然而，所有神祕主義者的中心思想都是指向直接的天人合一經驗，與一般宗教體系的神職人員所傳達的二手經驗是天差地別的。

			神祕主義者不會彼此論戰，不會有宗教派系之爭，也不會有高人一等的門戶之見，因為他們的經驗大同小異。只有次等的宗教權威才會走向衝突一途。儘管存在著宗教派別，但神祕經驗卻是一以貫之的。史密士認為神祕經驗是人類意識的顛峰[22]。

			現代科學的突破在於，我們如今能記錄神祕主義者大腦的資訊流，就像古代航海者描繪陌生海域一樣。科學正在以客觀方式向我們展現諸如史密士之類的神祕主義者的主觀經驗，這些經驗會在大腦中創造共通且可預測的模式。

			大腦的右頂葉負責空間的感受能力，辨識身體在空間中的位置，以及劃清人我之間的界線。神經影像學研究顯示，在狂喜狀態下，大腦的右頂葉會下線[23]。當拉瑪克里斯納和其他神祕學者描述自己的局域性自我融入宇宙的無限意識時，他們大腦的客觀功能也呼應著這樣的經驗。隨著體內催產素的濃度升高，他們開始和宇宙連結；而隨著大麻素湧入大腦，他們進入了狂喜的極樂狀態。

			δ(Delta)波與超然經驗

			我的朋友兼同事喬．迪斯本札博士多年來持續在靜心工作坊收集腦部掃描，如今資料庫中已累積了超過一萬份的腦部掃描資料。研究這組心智圖的共通模式，讓我們對工作坊學員的靜心體驗有了更加深刻的見解。

			我們從喬所收集的資料中，看到了θ波與δ波這兩種腦波高到不尋常的人，這些靜心者大腦的δ波基線數量遠遠超過「正常」大腦[24]。靜心者的功課，就在於放下他們對局域心的執著，並尋求與非局域心合而為一的體驗。

			反覆進行的靜心會讓腦部進入一個新功能區，也包括比過去正常狀態更多的δ波。當喬檢測了最初數百個人的腦部掃描以及後來數千人的腦部掃描後，他注意到這些人的大腦，處理資訊的方式和一般人的大腦非常不一樣[25]。

			這些人的腦波活動幾乎都發生在紅色區塊，這代表與標準化心智圖資料庫的δ波數量相比，他們的δ波數量多了兩個平均差[26]。這個數據的意義在於，一般人中只有2.5%會出現我們在資深靜心者大腦看到的δ函數。在喬的進階工作坊中量測腦波變化的神經科學家發現，在每次研習營的四天活動中，大腦的基線δ波活動平均增加了149% [27]。

			δ波從波峰到波谷的振幅大約是100到200微伏[28]，而在精簡靜心研習營的檢測中，我們通常可以看到振幅超過1000微伏的人，有時還會看到超過百萬微幅的突波。多數的腦電圖設備，甚至無法測量如此龐大的δ波。

			不管是現代的茱莉，或是古代的圖克拉姆，他們所傳達的強大靈性經驗都與這種現象有關。數千年來，所有宗教的神祕主義者都曾經描述過這樣的體驗。我們無法客觀測量局域性自我與局域心消融於宇宙意識和宇宙心智的這種超然經驗，但是我們能夠測量擁有這種經驗的大腦如何處理資訊。它們的共同特徵，就是振幅龐大的δ波。與這種能量相符的因素，包括血清素、多巴胺、大麻素（極樂分子）及催產素（親密荷爾蒙）。這類體驗並非少數的例外，研究顯示有40%的美國人及37%的英國人至少有過一次走出局域心的超然經驗。他們通常會將這種經驗描述為一生中最重要的體驗，並形塑了後來發生的所有事件[29] [30]。

			不過，公開與他人討論這種經驗的人畢竟不多。孩子不會告訴父母親，患者不會告訴醫師，妻子也不會告訴丈夫。由於這一類的對話不在一般的社交慣例之內，因此我們缺乏進行這類交談的共通語言或背景。

			然而，這並不代表這些經驗沒有發生。一旦我們有心尋找，與宇宙非局域心的相遇就會隨處可見。

			θ(Theta)波與療癒

			有時改變大腦的狀態，療癒會緊隨而來。在喬．迪斯本札所主持的一場靜心研習營中，有位墨西哥男子（姑且稱他為荷西）就描述了類似的神祕體驗[31]。

			荷西在參加研習營前剛被確診惡性腦癌，而且不久後就要接受可能有致命風險的手術。在一次靜心中，荷西和茱莉一樣，也看到不屬於這個世界的存在體，其中之一還把手伸向荷西的頭部，並往裡面掏了一段時間。荷西有鮮明的身體感覺，他覺得頭皮被切開、腦部組織重新被排列。

			四天研習營結束那天，荷西重新安排了行程，在回家之前，他先飛往休士頓，跑到著名的安德森癌症中心（MD Anderson）照了新的X光片。結果顯示，在研習營結束一天後，現在他的腦部掃描中已沒有任何的腫瘤痕跡了。

			這樣強大的療癒經驗，通常腦電圖中會出現高振幅的θ波。θ波已被視為能量療癒過程中最主要的腦波型態[32]。正在為他人進行治療的治療師，我們也會在他們身上看到大量的θ波，接著這種情況會出現在接受治療者的身上。這種轉換通常發生在治療師感覺自己的手變得溫熱時，這是能量流動的主觀經驗[33]。

			有個研究，把治療師與求助的案主一起連接到腦電圖設備。治療師的腦電圖讀數顯示有十四個週期的穩定θ波，頻率正好是7.81赫茲。然後，案主的腦電圖也轉換到同樣的頻率，顯示出治療師與案主之間出現了同步現象[34]。

			
			走出自我困境的醫者

			在我的一場活動中，安妮絲這位厲害的醫師自動請纓，表示願意在所有人面前戴上腦電圖儀器，讓治療師解決她的問題。安妮絲是藥學博士，有正規的醫師執照。此外，她還擁有觸療及其他幾個另類療法的執照。

			安妮絲十三年前被診斷出纖維肌疼痛，相關症狀有時發作起來會相當嚴重，包括關節痛、疲倦以及「腦霧」（brain fog）問題，但多數時候的身體情況還好。不過，最後她因為失能的情況太嚴重而無法再工作。

			活動當天，她的疼痛指數已高達七分（總分十分），而且腦霧狀態嚴重，根本無法理解講課內容，甚至無法好好走路，需要用三個枕頭來支撐才能舒坦到維持清醒狀態。

			安妮絲十分沮喪，也很氣自己，因為她的先生達爾（陪著她一起來參加活動）現在必須一肩扛起家中的經濟重擔，他們還有兩個青春期的女兒。另外一個憤怒源頭則是以下的心聲：「儘管我接受過這些訓練，卻無法用來治療自己。」

			雖然我們有時會在研習營中看到所謂的「一分鐘奇蹟」，但是安妮絲不是這樣的幸運兒。她經歷的是漫長且複雜的療程，因此很難對未來抱有願景，她已經無法想像自己能夠好轉。

			完形治療師拜倫．凱蒂（Byron Katie）會讓案主自問自答一些刺激性的問題，挑戰對自我與世界的認知。這些問題包括：「如果沒有發生這件事，我會成為什麼樣的人？」或是：「這樣的失能，對我的人生到底有何意義？」

			我拿這個問題去問安妮絲。這個問題讓她想起她八歲時，遭受家人的情緒虐待。於是她生病了，生病成了她自我保護的盾牌。只要安妮絲臥病在床，就能躲在自己的房間裡，不用去理會虐待她的人。

			在找出核心問題後（有時生病是偽裝成問題的答案），我們使用能量心理學的技巧來幫安妮絲釋出對童年迫害者的憤怒，目前，這個施虐者還沒有遠離她的生活。

			她的痛苦指數下降到一分，臉上開始出現笑容，並為自己所創造出來的苦難哈哈大笑。「我的敵人從來沒有成功過。」她釋懷了，成年的她首度從那段關係中感受到力量。

			她開始談到自己未來的可能性。有人提供她一份在巴西的好工作，但是她沒有考慮，除了擔心丟下自己在美國已有的資源，也顧慮身體可能負荷不了。如今那個可能性又再次向她招手了。她問先生：「要不要去？」達爾眼睛一亮：「我很樂意陪妳去。」

			活動結束後，安妮絲站了起來，繞著房間走。她的疼痛完全消退了，已經能夠自如地揮舞四肢，做出各種動作。當天離開研習營後，她與達爾一起去吃晚餐，討論他們的光明未來。除了意識轉化，她的身體也戲劇性地得到了自由。

			

			心智健身房，卓越表現靠大腦

			在為案主做腦電波圖時，一開始我們通常會看到有許多的高β波，這代表憂慮和壓力；而且α波、γ波或θ波並不多。缺乏α波，意味著案主無法觸及到自己的意識心（β波）、創造力及直覺，也無法與宇宙場（θ波與δ波）連結。

			當案主體驗到靈光一現的瞬間，我們會看到大腦左右半球出現大量的α波。以安妮絲為例，當她領悟到折磨自己的人成就遠不如她的那個瞬間，她的α波大量爆發，甚至超過了腦電圖設備所能測量的極限。

			在活動快結束時，我們在安妮絲的大腦看到了典型的覺醒之心模式。她有少量的高β波，說明她的批判思維能力上線了。但是她有更多的SMR波（低β波），可以抑制多餘或不相關的體感訊息。她還有大量的θ波，以及振幅更高的δ波，說明她已連結到自己的創造力、直覺及宇宙資訊場。她的γ波也增加了，顯示她更有能力去連結其他大腦部位，並能以整合方式來處理資訊。

			她心理層面的大突破，即時反映在腦電圖的讀數上。她不只是經驗到心理的變化，大腦處理資訊的方式也發生了變化。

			這不只是心念的改變，也是大腦本身的改變，因為有新的神經束彼此連結。終其一生，我們的大腦會不斷形成新的神經束，老舊的神經束則會被修剪[35]。

			靜心、EFT情緒釋放技巧、其他形式的能量心理技巧，或是以某種方式來轉化我們的意識，大腦都會很快發生變化。大腦能透過心智做有意識的改變，尤其是透過所謂的專注力訓練[36]。真正的轉變會重新組裝神經傳導路徑。最後，整個大腦的狀態都會轉變，並重新建立起一種有利健康的恆定性。

			有個研究團隊發現「在神經影像學的文獻中，支持以下論證的研究日漸增加……經由適當的訓練與努力，人們能夠系統性地改變特定的神經迴路，這些迴路顯然與各種病理性的心理與生理狀態有關」[37]。簡言之，我們有能力處理自己失能的腦部網絡，並以我們的心智去改變它們。

			不是只有處在狂喜狀態的神祕主義者或治療師，才會製造大量的α橋及θ波。重視效率及績效的團體也發現，以這種方式來調校大腦可以激發出大躍進的效果。美國海軍的海豹突擊隊需要面對瞬息萬變的戰爭情境，他們在維吉尼亞州的諾福克（Norfolk）打造了一間「心智健身房」（Mind Gym），裡面有價值數百萬美元的進階腦電圖設備，學習如何進入所謂渾然忘我的「入神狀態」（ecstasis）[38]。大腦一旦成功進入這種狀態，就會產生一種稱為「心流」（flow）的極度專注感與興奮感，在這個經過轉換的時空中，通常可以有超常表現。其他例子還包括法庭中的菁英律師、奧林匹克運動員以及Google的高階主管，全都能訓練自己進入這種心流狀態，讓自己的表現能更淋漓盡致。

			心流狀態的所有特徵在《盜火》（Stealing Fire）一書中，作者有特別描述[39]。這些特徵，包括渾然忘我、喪失時間感（無視時間的流逝）等等。處在入神狀態的人已經越過了局域心的界線，腦電圖讀數顯示他們大腦的前額葉皮質（與自我感有關）會關閉。β波的內在碎碎念停止了，並與局域心的焦慮與執著保持距離。同時內分泌也改變了，因為「自我感覺良好」的神經傳導物質——例如血清素、多巴胺、大麻素、催產素——會湧入大腦。

			在這個狀態下，他們會得到非局域性的觀點，能夠大開大放地接受無限可能的選擇與結果。自我不再困於有限的、固定的局域性實相，而能嘗試不同的可能性。這種「把我們通常用來過濾輸入資訊的濾網一腳踢開」，會帶來關聯性的大躍進，有助於解決問題並帶來超高的創造力。《盜火》一書回顧了許多因為腦波狀態改變而提升表現的研究，其中包括490%的注意力提升、創造力加倍，以及500%的生產力提升[40]。

			在入神狀態下，無論是圖克拉姆、茱莉或海豹突擊隊，都有共通的經驗。這些經驗與以下的神經傳導物質有關：進入狂喜狀態（大麻素）、感覺脫離了局域性自我的身體（腦內啡）、局域性自我與無限宇宙意識的融合（催產素）、平靜沉穩（血清素），以及因為這個經驗而得到的獎勵（多巴胺）。

			這些是心智升級的特徵，而且我們現在有腦電圖及神經傳導物質測定，可以實際測量在物質層次上所造成的改變。過去，狂喜的極樂狀態只有神祕主義者才能做到，必須有數十年的修持及靈性的啟蒙。但現在，「我們已經知道如何精細調控身體與大腦來重現這些經驗」，現代科技提供了我們「簡明的教材……讓我們知道如何與神性相遇」[41]。不論是運動場、商業界、戰場、科學、靜心或藝術圈子，都有表現超凡的人經常啟動這種狀態。假以時日，當我們掌握了這些狀態的生理要素，並將之轉變成可供學習的技巧，每個人都能使用這種入神狀態來提高自我表現。

			
			突破信念，從不擅長畫畫到舉辦個展

			我的藝術家生涯從五歲開始，起頭糟糕透頂。

			那時我的家人剛移居到美國的科羅拉多州，而我發現自己非常不適應被關在科羅拉多泉（Colorado Springs）的霍華德小學。我的英國腔不討老師的歡心，他們安排我去上發音補救課程，於是我有了語言障礙，說起話來開始結巴。

			有一天，我帶了美術課作業回家。就和其他同學一樣，我被指定要畫牛仔。我盡了全力，老師說我畫得很好，因為這個難得的稱讚，我非常興奮，將這張畫帶回家給媽媽看。

			媽媽一看到我的畫，就放聲大笑，還開始批評。她繞著餐廳跳舞、尖叫，擺出我畫中牛仔那種不精確的手腳角度。我很傷心，躲到和妹妹共用的封閉門廊裡的行軍床上。此後，我再也不畫人物畫了，塗鴉的主題僅限於船和飛機。

			直到我四十五歲。

			我開始每天靜心和做EFT情緒釋放技巧。我一一檢視自己的核心信念，其中之一就是「我不擅長畫畫」。

			「那是真的嗎？」我捫心自問。當時我有位女性好友，剛好是畫廊老闆，我們一起在本地學院報名了一日水彩課。

			拿起畫筆的那一刻，我感覺畫筆在手中活了起來。我進入無需費力的心流狀態，彷彿我已經畫了一個世紀。就在那一天，我就像海綿一樣吸收新知識，學習老師教授的每一個技巧。我那個愛好藝術的女性好友不相信我是新手，還懷疑我偷偷去拿了個藝術文憑。

			接下來，我報名了兩日的學習課程，學習用水彩畫人臉。我再次將老師榨乾，堅持要在第一天結束前了解她所有的進階技巧。

			然後我開始大量畫畫，每幅畫都沒有名字，只是依照完成的順序一一編號——一號、二號、三號……。這些畫作多半都是人臉，描繪的是我的愛、我的迷惑，以及我的痛苦。
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			等我完成了八幅作品後，我挑出最好的四幅畫帶到附近的咖啡店兼畫廊。老闆很喜歡，為我預約了一場個展。開幕時間是六星期後。「前一天要把三十六幅作品帶過來。」他跟我這麼說。

			走出門時我一副無所謂的樣子，但內心卻在顫抖。三十六件！他不知道我活到四十五歲，除了那幅牛仔，我只畫了八幅作品。現在我得在六週內生出近三十幅作品出來，而我每週得工作六十個小時，還要獨自照顧我的兩個小孩！

			於是，在工作日的休息時間，我開始用盡各種方法畫畫。我知道只要我採取亨利．福特（Henry Ford）的方法，以生產線方式來畫畫，就能及時完成。雖然很不藝術，但非如此不可。

			我將三組畫架排成一列。每層水彩渲染需要約十分鐘風乾，才能畫下一層。所以我會先在一組畫架上畫第一層，接著畫下一組畫架，然後再畫下一組。等到輪回第一幅畫，渲染已經乾了，就能繼續畫第二層，以此類推。

			水彩是要求很高的媒材。顏料是透明的，一旦畫錯，無法像使用油彩或壓克力等不透明媒材那樣去覆蓋。如果出錯或是畫布上出現一滴錯誤的顏色，整幅畫就毀了。我的壓力在於要如期完成三十幅畫並裝框。所幸，一旦進入心流狀態，我就能毫不遲疑地按照心中的規畫走，還能不費力地完成上色。

			我如期交了三十六幅作品，我人生的第一場畫展順利開幕了。參觀的人都很喜歡這些畫，我賣了不少作品。然後我一鼓作氣聯繫了本地最高檔的場地——市政廳，他們每隔幾週會展出本地藝術家的作品。再一次的，經理立刻為我安排了一場個展。同樣的，我再次及時地完成了所有新畫作，並享受展出的過程。

			接著機會出現了，我與恩師諾姆．席利共同撰寫了《靈藥》（Soul Medicine）這本書。我決定將自己的能量和有限的時間投入寫作，而不是繪畫。就在一幅尺寸最大、企圖心也最大的作品畫到一半時，我永遠擱下畫筆，轉換跑道開始寫作。
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			這個經驗給了我許多啟發。其一，我們腦袋裡充滿不真實的信念，以我為例就是「我不擅長畫畫」這個錯誤的核心信念。其次，這些核心信念都是來自早期的童年經驗。它們形塑了我們的一生，而且除非去挑戰它們，否則我們可能一生都在彰顯我們小時候被告知的謊言。我後續生涯的多數時間，都是用來幫助他人辨認並挑戰限制他們的核心信念。

			我的一位女性友人愛麗絲也參加了我在市政廳畫展的盛大開幕典禮。她是熔接玻璃藝術家，多年來一直很辛苦地靠自己的手藝賺錢。愛麗絲對我說：「我好羨慕你喔，要辦個展很不容易，我從來都做不到。」我沒有回話，只是在腦海中擦去了滿頭的汗水，心想：「天啊，我很高興自己事先不知道這件事，我才辦過兩次畫展，根本不知道辦個展有那麼困難。」

			另一位開幕佳賓是專門畫風景的水彩畫家，她驚呼：「你畫的是人物畫，人臉是最難畫的水彩畫主題！」我的內心獨白是：「我可不知道……幸好又閃過了另一顆信念子彈。」

			破解了一項信念後，我會再繼續破解其他的信念。我開始質疑所有讓自己顯得渺小、受限的信念。那些因為父母、師長、伴侶、朋友的否定而拋棄的自我部分，我一一重新撿回來。我逐漸發現自己真正的樣貌，並成為那樣的人，不再依據身邊人所加諸給我的局限來束縛自己。

			這就是人類潛能運動的目標。我們內在有巨大的能力、力量及洞見，它們或許會被我們身邊人的盲目與主觀偏見所局限，不過它們不會消失。我們比自己所相信的要更為偉大。一旦我們摘下眼罩，開始走向完整的自己，就會重新形塑我們周遭的世界，而不再是反映過去的局限與不足。
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			每個瞬間你都能為自己做選擇：我能不能成為完整的人？或者我要繼續假裝我比所認知到的自己更為不如？

			想像一下，如果我照舊打安全牌，固守我所信賴、行之有年的「我不擅長畫畫」的核心信念。想像一下，假如我事先求教於經驗豐富的友人並發現開畫展的機會非常難取得，或是發現人臉是最難畫的主題。那麼，結果應該就是沒有上繪畫課、沒有個展、沒有創作，或許也沒有出書機會、不會寫作和做研究，於是改變一生的事業也當然不可能出現了。這就是活在舊信念框架下的後果：心沒有變，新機會就不會到來，也就無法生活在一個開放的、全新的物質世界中。

			現在做個想法實驗：想像你後半生繼續保持你現在對自己所抱持的觀點，那是前方岔路的選擇之一。如果你想要在岔路口選擇另一個方向，就得挑戰大腦中每個自限性的信念，並且向前方遙遠處探索自己的潛能。有時你會成功，有時你會失敗，但無論如何你都會成長。你會開始發現自己真正的界線，而不是你的師長或父母幫你畫定的界線。你新的心智，會顯化成新的物質。

			此時此刻，你確實就處在十字路口。你要選擇什麼方向？本書的任務就是鼓勵你說出：「我知道自己的內在有多浩瀚無邊，而且我決定要完整地表達出來。」

			

			以前的社會科學家相信我們的人格在生命早期就已成型，活得時間再長也不太會改變。一九八九年《紐約時報》的頭條曾如此宣告：「人格：主要特徵一經確立就定終生。」[42]報導中提到了一份研究，該研究指出人的核心特質——焦慮、友善、對新經驗的渴望——都是固定不變的。

			不過，一份最長期的人格研究顯示，我們的人格在一生中會改變到難以辨認的程度[43]。該研究從一九五○年開始針對一二○八名十四歲少年進行調查，他們的老師使用六種問卷來評估六種人格特質。

			六十年後，研究人員追蹤了最初的回覆者，如今他們的平均年齡都已七十七歲了。結果發現，這些人與少年時期的人格幾乎沒有重疊之處。雖然研究人員預期會找到許多穩定不變的人格特質，卻驚訝地一無所獲，其中一個研究人員還說：「兩者之間幾乎不存在任何關係。」[44]

			我們不用被童年的信念與性格挾持一輩子。一旦負起改變的責任，穩定練習想要的新習慣，我們就能戲劇性地翻轉。改變或許不會在一週或一個月內就有成效，但是長時間的規律練習能讓你轉變成徹底不同的人。

			情緒形塑了我們的世界

			一直以來，我們都認為自己是孤立的個體，做自己的決定，過自己的生活。事實上，我們是繁複連結的一部分，透過自己的神經網絡以及不可見的能量場彼此連結。

			我們的想法和情緒並非局限於我們的心智與身體之內，它們會影響我們周遭的人，而我們通常意識不到這些影響。同樣的，他人的想法和情緒也會在潛意識及無意識層次影響我們。

			先前的研究已顯示，分享資訊時大腦之間會同步。比如說，一人說話，另一人傾聽，說話者活躍的腦區也會點亮聽者同樣的大腦部位。

			卓克索大學（Drexel University）的生物醫學工程師與普林斯頓大學的心理學家合作，他們發展出穿戴式的大腦造影頭帶來測量這個現象[45]，也就是運用功能性磁振造影（functional magnetic resonance imaging，簡稱fMRI）來檢視大腦語言區的活動。特別是在說話者正在生動地描述情緒性經驗時，傾聽者的大腦活動也會同步反映出說話者的大腦活動。

			研究人員讓說英語的受試者與兩位說土耳其語的受試者描述一則真實故事並同時錄音。說話時，他們的大腦也同時接受掃描。接著，研究人員把這段錄音播放給十五名只會說英語的人聽，同時測量他們大腦頂葉與前額葉部位的活動；這兩個部位跟我們分辨他人的目標、欲望、信念的能力有關。當聽者聽到英文版本的故事時，這兩個大腦部位都亮了起來，但是聽土耳其文版本時卻沒有。研究人員還發現聽者與說話者之間的大腦「耦合」（coupling）程度越大3，理解的程度就越高。這顯示我們的大腦越能反映他人的經驗，就越能用同理心去了解他人。
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			遠距離的能量場

			能量場也能遠距離影響他人。二○○七年，哈佛醫學院附設史波丁復健醫院（Spaulding Rehabilitation Hospital）的精神科醫師艾瑞克．列茲科維（Eric Leskowitz）造訪加州博德溪（Boulder Creek）的心能商數學會（HeartMath Institute）。在戴上眼罩做靜心時，實驗室技術人員持續監測他的心律及心腦諧振（heart coherence）。

			心腦諧振與大腦α波活動增加有關。在這種狀態下，心跳之間的間隔是規律且穩定的。這是由愛與慈悲等正向情緒所產生的，而負面情緒則會打亂心腦諧振。

			在列茲科維不知情的隨機區間，站在他身後的專家級靜心者們會收到訊號並讓自己進入心腦諧振狀態。在他們這麼做的同時，列茲科維的心腦諧振也提高了[46]。這意味著，在沒有碰觸到他本人的情況下，也能夠轉變他的心腦功能。

			一項追蹤研究在一四八次、每次十分鐘的實驗中，於二十五位自願者身上測量到同樣的效應，而且這項研究還發現遠距離同樣出現了心腦諧振的現象[47]。作者說：「一小群參與者的意圖能夠產生及／或強化一個諧振的能量場……參與者之間出現心率同步的證據，支持心與心之間能進行生物通訊的可能性。」

			我們的身體和大腦時時都在與周遭的人同步。當我們看到其他人被碰觸，我們的大腦會以同樣的方式亮起來，就彷彿自己也被碰觸一樣[48]。這是因為我們的大腦中有鏡像神經元，它們會讓我們理解別人的行為及企圖，並呼應我們正在觀察的感覺。這些鏡像神經元甚至會對面部表情及音調產生共情作用，這代表我們對身邊人所提供的語言及非語言的情緒訊號非常敏感。

			在人與人之間傳遞的不只是正向情緒，我們的大腦也會與他人的疼痛同頻。英國伯明罕的研究人員給大學生看一些照片，照片中的人因為運動傷害或打針而露出疼痛的表情，幾乎有三分之一的學生在看到照片時，身體的同樣部位也會感到疼痛。
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			研究人員接下來使用fMRI，來比較十位只對影像產生情緒反應的學生，以及十位確實感受到身體疼痛的學生。這二十名學生全都在處理情緒的腦區出現活動增加的現象，只不過，只有確實感受到生理疼痛的人，大腦處理疼痛的部位才會有反應[49]。

			一個例子：嬰兒不僅會因為感受到家人的哀傷而哭，甚至也會因為陌生人難過而哭[50]。他們的神經系統與身邊的人高度同步，腦部處理情緒的部位會因為回應他人的情緒而發亮。

			不僅打哈欠會傳染，情緒也會傳染

			情緒會傳染[51]。你的好朋友笑了，你很可能會跟她一起笑。如果她心情沮喪，你可能也會高興不起來。就像你走進一間全班都感冒的教室，你可能會傳染上感冒一樣，你也會被身邊人的情緒感染。當你聽見孩子們因為一個笑話而哄堂大笑時，你的心情也會跟著快樂起來。情緒就像傳染病，也具有傳染性。不僅恐懼、壓力、悲傷等負面情緒會傳染，喜悅和滿足感也一樣[52]。

			弗雷明翰（Framingham）是美國麻州一個迷人的新英格蘭小鎮，距離波士頓約三十公里。這裡目前有一萬七千戶人家，最初的定居者始於一六○○年代中期。在那個世紀晚期，弗雷明翰還接收了一批為了逃離女巫審判而舉家搬遷的塞勒姆鎮居民，如今弗雷明翰的一部分仍稱為塞勒姆角（Salem’s End）。

			在醫學文獻中，弗雷明翰之所以出名是因為「弗雷明翰心臟病研究」（Framingham Heart Study）。一九四八年，美國國家衛生研究院一群有遠見的研究人員規畫了這個非常有野心的世代醫學研究專案，以期能找到二十世紀前半日益嚴重的心臟病和中風的成因。
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			他們一共招募了五二○九名弗雷明翰三十到六十二歲的居民，為他們做了詳盡的各式心理與生理檢測。受試者每兩年要回來進行複檢。一九七一年這項研究招募了第二代，包括原始學員的五一二四名兒女及他們的配偶，時至今日，原始學員的第三代仍然參與這項研究。

			此研究收集到的資料，除了心臟病之外，也讓研究人員得以進行其他研究。例如，一項為期二十年針對四七三九人所進行的子研究，焦點則放在探討快樂程度以及這些程度如何影響身邊的人[53]。

			這項研究發現，一個人的快樂可以讓另一個人變得更快樂，期間可以長達一年。在弗雷明翰社交網絡上的某個人快樂時，那個人的鄰居、配偶、兒女或是朋友，會變快樂的機率最高可以增加到34%。住在快樂朋友方圓一點六公里之內，快樂的機率會提高25%。

			「你以為自己的情緒狀態，取決於自己的選擇、行動及經驗，」該研究報告的共同作者、哈佛大學醫學社會學家古樂朋（Nicholas Christakis）說道：「但是，快樂也取決於其他人的選擇、行動及經驗，包括那些跟你沒有直接連結的人。快樂是會傳染的。」《愛是正能量》（Love 2.0）一書的作者芭芭拉．佛列德里克森（Barbara L. Fredrickson）將這種現象稱為「正向共鳴」[54]。如果我們意識的頻率是愛，自然會與能夠回應並共享這種能量場的其他人連結。

			快樂的漣漪效應

			快樂的人不僅會影響周遭的人，也會展現出漣漪效應。即使不在三度分隔4之內，快樂也會相互傳染。如果你有朋友認識快樂的人，會讓你變快樂的機率提高到15%，甚至在第二層關係之外，可能性還有6%。

			同樣的，負面情緒也會傳染，但機率沒那麼高。不快樂的連結會讓不快樂的機率平均提高7%，相對的，快樂情緒的感染機率平均會提高9%。

			情緒感染也出現在同一個團體中[55]。這會左右團體的動能，讓合作更緊密、減少衝突，以及任務表現得更好。希格．巴薩德（Sigal Barsade）是情緒感染研究頗受好評的作家，她說：「情緒感染，透過對受雇者及工作團隊情緒的直接影響，能夠在團體和組織中造成精細但重要的漣漪效應。」團隊成員，特別是領導者，具備正向的情緒和心態可以強化整個團隊的表現。相反的，承受壓力的領導者將會降低身邊每個人的表現。

			
			情緒感染如何侵蝕組織文化

			我們公司生產特殊的營造設備，專注於成長的出色表現令同行欽羨又眼紅。

			最近營造業的表現不弱，也帶動了我們的業績。很快的，公司增聘了不少新人，威瑪就是新人之一，她是我轄下的資深業務員。履歷看來很完美，也高分通過面試。

			工作三個月後，威瑪的表現不錯，也開始跟我分享她對許多計畫與人員的憂慮，比如有些業務員經常提早下班、其他部門超支預算，以及負責專利資訊的工程師在競爭對手公司有認識的朋友等等。

			她以關心組織健康的角度來包裝她的擔憂，我也感激她指出的幾個問題。

			[image: ]

			威瑪的抱怨很快就成為我工作負擔的常態，而且她還繼續提出其他問題，包括公司文化太鬆散、其他業務員不夠尊敬我。她認為有必要把公司的宗旨與目標修正得更精確，還認為可以裁掉半數的人員來增加毛利率。

			我開始懷疑公司是不是真的問題叢生，也開始猜疑其他執行團隊的成員。於是，辦公室熱鬧、有趣的氣氛慢慢轉變了，儘管我們的績效表現越來越好。

			財務長傑森要求跟我進行祕密會議。他告訴我威瑪一直跟他提起辦公室其他人的錯處，而傑森認為她的擔憂完全是捕風捉影。我挖得越深，越覺得其中存在著一個模式。威瑪表面上會與其他業務員交心，並在私下抹黑所有經理人（除了跟她說話的那個人之外）。

			我也領悟到問題的癥結在我，我一直把威瑪的故事照單全收，失去對自己人的信任，也失去對公司方向的安全感。我無意識地將這些情緒傳遞給團隊其他人，導致原本活潑正向的組織文化日漸喪失。

			上網搜尋後，我很快就找到這種困境的專有名稱：情緒感染。不健康的情緒會像疾病一樣，在親近的人之間擴散。現在，我們全公司的人都受到感染了。

			辨認出這是一種情緒感染後，我馬上就能在所接觸的組織中抓住它。我走進法庭，感覺到整棟建築物充滿了不滿與不快樂的濃霧。我走進附近的音樂行，注意到員工真誠的笑容，也發現他們真的從彼此的互動中獲得快樂。

			某個週五下午，我把威瑪解雇了。週一早晨，整個辦公室的氣氛全然改變，每個人的臉上重新找回了輕鬆、愉悅的表情。公司再次成為有趣、充滿創意的工作場所，彼此交談不用再小心翼翼，信任回來了。移除了負能量的源頭，先前正向的情緒調性很快就能重新調整回來。而最好的是，我再次找回對自己、對公司的美好感覺。

			本文作者是史黛西妮．庫瓦利斯（Stacene Courvallis）

			

			情緒感染讓全世界都瘋狂

			情緒感染並不僅限於團隊、家庭或社區層面，也會在更大範圍的社交網路上四散傳播。

			一項針對六十八萬九千零三名臉書使用者所進行的大型研究發現，情緒感染甚至不需要人與人之間的直接接觸[56]。一整群人可以做到情緒一致性，腦波也會改變，很可能產生一個巨大的能量場。

			這項研究運用自動化系統來改變臉書使用者動態消息的情緒內容數量，根據此一研究的作者發現，當臉書使用者的時間軸受到操控以降低正向情緒時，「人們的正向貼文減少，負面貼文增加；反之，一旦降低負面的表達，相反模式就會發生」。

			這顯示了「臉書上其他人的情緒表達會影響我們的情緒，這個實驗性證據支持了大規模的情緒感染會透過社群網路傳播的理論」。由此可知，非語言訊息與個人互動並非情緒感染的必要條件。

			情緒感染發生在意識覺知不到的層次，我們時時都在與他人分享自己的情緒，包括透過線上的社群網路。佛蒙特大學所進行的一項研究發現，在Instagram分享的照片能夠反映張貼者的心情。研究人員在一六六人所張貼的四萬三千九百五十張照片中，比較沮喪和不沮喪的人所貼的照片，發現半數在過去三年都曾經診斷出憂鬱症[57]。

			研究人員發現憂鬱的人會將照片處理成較陰暗的色調，他們最常使用的濾鏡是Inkwell，可以去除照片上的顏色，做成黑白照片。相反的，快樂的人更常使用Valencia濾鏡，把照片處理得更溫暖明亮。憂鬱的人分享出去的東西，總像是褪盡了顏色一樣。

			用這些色彩選擇，可以當成診斷憂鬱症的工具，準確度高約七成，明顯比家庭醫師42%的準確度要高出許多。

			集體歇斯底里的可怕後果

			事實上，遠在社群媒體出現之前，在數千年的人類歷史上，負面情緒的無意識傳播一直都在引導著人類社會的走向。這不是什麼新鮮事，群體歇斯底里的例子在歷史上屢見不鮮。一九三○年代，希特勒在德國紐倫堡（Nuremberg）辦大型集會，激發支持者的熱情，並藉此向德國人民及全世界展現德國國家社會主義黨的力量。

			大旗幟、踢正步的行伍、軍歌、火炬遊行、煙火、營火迷惑了數百萬人，而希特勒和其他納粹黨高官的冗長演講，也再三地鞏固納粹黨的意識型態。如此壯觀的政治性集會場面所蓄積的情緒感染力，幫助希特勒對德國的威權統治。

			一九三四年的紐倫堡黨代會，吸引了超過百萬人參加。美國記者威廉．夏伊勒（William Shirer）剛剛抵達，要為赫斯特（Hearst）報業集團報導德國消息，他決定參加此次集會。在日記中，他記錄了自己在這個中世紀城市的第一晚：他被人潮推著走。在希特勒下榻的旅館前，有一萬人不斷高喊：「我們要我們的元首！」
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			夏伊勒寫道：「當希特勒終於在陽台上短暫現身時，人們臉上的表情讓我受了點小驚嚇，尤其是女人。這些人讓我想起曾在路易斯安那州偏鄉僻壤所見過的神靈降臨派信徒……他們像是看到彌賽亞再世一樣，那不是人類應該有的神情。」

			第二天早上，夏伊勒去參加了黨代會的開幕儀式。他寫道：「我想，我開始有點理解希特勒為何能夠如此成功了……今天早上的開幕集會……不只是一場華麗的大秀，更帶有神祕主義與宗教的狂熱，就像是復活節或哥德教堂的大彌撒。大廳到處都是鮮豔的旗幟，連希特勒的到場都像是一齣事先安排好的戲。」樂隊的現場演奏頓時停了，擠滿大廳的三萬人寂靜無聲。接著樂隊又開始奏起了《巴登威勒進行曲》（Badenweiler March）……希特勒出現在演講廳後方，身後跟著一群威名赫赫的下屬……他沿著中廊慢慢踱步，三萬隻手一起舉起敬禮。」

			所有參加者都在這場盛會中失去自我，如癡如狂。夏伊勒又繼續寫道：「希特勒吐出的每個字似乎都來自天堂，猶如帶著真理的啟示。每個人——或至少是德國人——的批判能力都在這樣的時刻盪然無存，每個謊言都成了至理名言被人銘記。」[58]

			這就是情緒感染的力量。就像希特勒的統治、塞勒姆的女巫審判、一九六○年代的紅色恐懼、一九九四年盧安達的種族屠殺、二○○三年的伊拉克戰爭、二○○七年的經濟蕭條及北韓核子危機一樣，這類集體歇斯底里的時刻，對所有涉入其中的人通常都不會有好結果。

			市場與商品泡沫化

			股市泡沫化是情緒感染的另一個例子。身處投機買賣浪潮中的投資人，往往會看不見週期性的高低潮。一九九六年，面對美國金融資產價格泡沫時，聯準會主席葛林斯潘（Alan Greenspan）稱之為「非理性繁榮」。歷史學家尼爾．弗格森（Niall Ferguson）在《貨幣崛起》（The Ascent of Money）一書中說：「究其根本，超漲與超跌都是情緒的波動性產物。」[59]

			一九二九年十月十六日，耶魯大學經濟學教授爾文．費雪（Irving Fisher）宣稱美國股價「看似會永遠立足於高地上」。
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			股票價格與公司營收比例圖，統計時間至二○一八年二月二十日止[60]。歷史上的本益比中位數是16，代表公司股價通常是歷來盈餘的16倍。本益比超過16代表泡沫化，而在2018年初，本益比已高達33。

			他錯很大。幾天後，股市就下跌，接著一再崩盤。在之後的十三年，市場衰退了89%，直到一九五四年才重新回到一九二九年的水準。

			在試圖解釋這樣的崩盤時，傳奇的經濟學家凱因斯（John Maynard Keynes）顯然很清楚席捲全國心智的情緒感染，並將此稱之為「非物質設備的心智失常。」[61]

			歷史上出現過多次的泡沫經濟。一六三四年，荷蘭鬱金香球莖的價格開始上漲，吸引投機客進場，開啟了荷蘭鬱金香狂熱。有些球莖能在一天中轉手十次，價格節節升高。到了一六三七年一月，罕見鬱金香球莖的價格高到買一棟房子都綽綽有餘。到了二月五日，泡泡突然破了。
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			亨德里克．海利茲．波特（Hendrik Gerritsz Pot）一六三七年的畫作《愚人的花車》（Wagon of Fools）捕捉到鬱金香狂熱的情緒感染狀態。畫中是一群拋下織布機跟著花神芙蘿拉（Flora）馬車走的荷蘭織工，花神雙手抱著一束束的鬱金香，她的身邊有酒鬼、高利貸業者，以及雙面的命運女神。這群人正被帶往一條葬身海底的路。

			我們的腦波被情緒感染劫持時，所經歷的感受是真實的：與壓力相關的β波突然增加，而α波則降低。只有心智強大的人才能不受到群體歇斯底里的影響，因為要分辨這是別人帶給我們的二手情緒，還是我們自己的神經網絡所生起的情緒，不是一件容易的事。

			開悟：被喚醒的大腦是什麼樣子？

			歷史觀察家對意識的極端狀態一點都不陌生。其中一個極端是能將整個人類文明帶進戰爭的情緒感染，另一個極端則是神祕主義者的開悟啟蒙狀態。

			現代的神經科學讓我們有能力畫出意識中的神經訊號，並描述情緒腦中活躍的訊號傳導路徑。

			有過神祕經驗的人，其腦波跟常人有何不同？當我們記錄他們的腦波時，就是將主觀的意識狀態翻譯成腦部功能的客觀圖像。隨著意識脫離局域心的恐懼、緊張、憂鬱，腦波會開始出現變化，代表大腦正在使用不同的神經傳導路徑，從而改變大腦的電磁場。主觀感覺到的內在平靜，如今可以運用腦電圖來客觀描繪，以提供關於大腦資訊流的客觀圖像。

			處於神祕經驗的狀態下，心靈會脫離物質。意識不再認同於局域性自我，此時腦電圖顯示出α波暴增，因為意識與無意識這兩個實相之間成功搭建了α橋。

			接著意識超越對局域性自我的執著，融入了宇宙的非局域心。從腦電圖可以看出先是出現閃焰，接著出現大量穩定的δ波振幅，而後者正是非局域心的代表性腦波，也是跟宇宙場連結的典型腦波。

			一旦察覺到狀態改變了，腦電圖會記錄到大振幅的α波、θ波、δ波同時出現。當療癒開始發生作用時（例如荷西的腫瘤消失），通常會出現θ波大爆發。

			局域性大腦與非局域性的宇宙心結合，轉變就會發生。比如說，茱莉看到的神性存在體以及她所收到的水晶等象徵物，將會成為她個人新實相的標誌，並整合她的局域與非局域心。雖然在神祕經驗結束後，人們終究會回到局域性實相，但他們已經改變了。他們或許會帶回代表情緒或生理療癒的禮物，例如茱莉放進心裡的水晶，而這個過程會把卡住的老舊能量釋放出去（以茱莉的例子，就是沮喪像雨滴般融化並落地）。他們或許還會經驗生理上的療癒，例如荷西的腦瘤不藥而癒。

			心靈會改變物質。許多研究顯示靜心有許多好處，包括：腦容量增加、睡得更好、較少生病、免疫力更強、情緒健康更強化、發炎減輕、減緩老化、促進細胞之間的溝通、平衡神經傳導物質，以及壽命更長、壓力更小等等。

			心理、情緒、生理狀態一經轉變，接著就會開始在我們的周圍發光發熱。一旦我們變得更快樂，就會影響與自己有關聯的人，然後他們再去影響他們身邊的人，一層層擴散出去，於是心靈變化的效應會在社群中如漣漪般往外擴大。這就是正向的情緒感染。

			耶穌會神父德日進（Pierre Teilhard de Chardin）首創「心智圈」（noosphere）的概念，並預測未來人類的發展，將會形成一個由人類集體意識與經驗構成的場域，就如我們熟知的生物圈一樣。心智圈有時會譯為「覺知球」（orb of awareness），用以描述人類所製造的意識場。把人類的心智圈擴大，納入地球上的其他生命會得出一個「精神圈」（psychosphere），或稱為「意識球」（orb of consciousness）。有時，我也會用「情緒圈」（emosphere）來描述地球所有生命的集體情緒調性。

			我們都是人類精神圈療癒場的一份子。由於我們的能量會因為感染社會的負面情緒而失常，所以我們要遠離那些能量場。我們要從改變心下手，創造出新的物質實相，此一實相會支持我們的健康與靈性轉變。

			將這些概念付諸實踐

			本週要練習的活動包括：

			
					每天早晚各練習精簡靜心至少十分鐘。

					透過有意圖地與他人建立連結，以培養正向的情緒感染。

					每個工作天的開始與結束各花至少十分鐘來陪陪你的另一半。

					跟你的另一半討論他想討論的事情，並練習摘述對方要告訴你的談話重點。

					當你在店裡時，請注視著幫你的人。

					練習對他人微笑，以培養正向的情緒連結。

					在日誌本中記下任何會引發你小小不爽的事。

			

			本章的延伸資源包括：

			
					艾瑞克．列茲科維醫師的錄音訪談

					精簡靜心的七個步驟（見本書附錄）

					情緒感染的影片介紹

					額外的案例與參考資料

			

			延伸資源請上網連結MindToMatter.club/Chapter3。

			

			
				
					1　編按：所謂非局域性（nonlocal）是指超越時空的限制，例如量子纏結，同屬一個系統的物體彼此有深層次的聯繫，即便相隔遙遠仍會相互牽動，心靈感應就是其一。

				

				
					2　編按：局域性又稱定域性，是指不同物體的相互作用只發生在一個有限的區域裡。換句話說，特定物體只能被周圍的力量所影響，反之亦然。

				

				
					3　編按：耦合（coupling）：這裡指的是「神經耦合」，也就是在有效的口語溝通上，說話者與聽者大腦中的神經放電型態一樣。

				

				
					4　編按：簡單來說，三度分隔是指只要透過三個人，就能將兩個不認識的人連接在一起。
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			你和前一秒的自己不一樣，更遑論是昨日的你。你的身體以瘋狂的步調更新細胞，讓整個身體的系統回春。

			你的身體包含了大約三十七兆個細胞[1]，這個數字遠大於已知銀河系的數量。老舊的細胞死去，新的細胞時時取而代之。每一秒都有超過八十一萬個細胞被取代。

			你的身體每天都會製造一兆個新的紅血球[2]，數字很大，將全部的零排起來會是這個樣子：1,000,000,000,000。

			[image: ]

			紅血球會在你的靜脈及動脈中循環，將氧氣和營養素帶給身體其他每個細胞。每個紅血球的生命週期大約四個月，之後肝臟會抽取其重要成分並將其餘部分送到脾臟代謝。你體內沒有一個紅血球是六個月以前就跟著你的，每一個紅血球都已經被取代了。

			身體的超效自我更新

			你的消化道內壁也會快速更新，每四天就會全部取代。你的肺臟組織呢？每八天。即使像骨骼這種最緻密的組織，也都在持續更新，每年更新的骨骼細胞達10%。

			大腦約有八百四十億個神經元（神經細胞），還有數量相近的非神經性細胞[3]。我們的大腦持續長出新的神經細胞，每個細胞都能與數千個其他細胞連結，並交織出一個多達一百五十兆神經突觸的神經網絡[4]。我們的大腦每秒至少會更新一個神經元[5]。
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			大腦的海馬迴負責記憶與學習，會持續添加新的神經元與突觸，並不斷進行神經修剪。有些神經傳導路徑會萎縮，海馬迴相對應的部位會跟著縮小；有些神經傳導路徑會成長，海馬迴相對應的部位則會隨之增加。

			肝臟移植時，捐贈者一般會切除一半的肝臟移植到新主人體內。肝臟細胞的再生速度非常快，短短八週內，捐贈者的肝臟就能長回到原來的大小[6]。此刻，你肝臟中最老的細胞大約是五個月大。

			即使是心臟也會再生。不久前，科學家都還認為心臟細胞一旦死去就無法替換。不過，最近的研究顯示心臟組織中含有能夠分化成各種細胞類型的幹細胞，因此可以取代受損或死亡的心臟細胞，同時也發現人類終其一生，心臟會至少更新三次[7]。

			眼球表面的角膜細胞可以在二十四小時內更新；你的皮膚每個月會完全替換一次；胃部內壁每週都會更新；而結腸的更新速度更快。由此可知，今時今日的你，已不再是昨日的你。
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			歡迎一個全新的你到來！

			建構我們身體的基礎原料會持續更新，這一點攸關我們能多快速、多完整地自我療癒。

			我們的身體內建自我療癒的功能。療癒不是來自於藥方、醫師、藥草或另類療法的治療師，療癒是我們身體自然就會的事，通常每天每秒都在進行。我們對療癒過程的理解越深入，就越有萬全的準備透過心智的力量來改變物質。

			你提供什麼，身體就運用什麼

			每天早上照鏡子時，你或許會以為鏡子中的你跟昨天無異。然而只是一天之差，你的身體已經替換了大約六百億個細胞。所以，你和昨天的自己，已經不是同一個物質存在。

			這種每日進行的全面性身體改造，並不是憑空發生。藉由你所吃的食物、喝下的水等物質輸入，會影響身體所製造的細胞特質。假如你攝取的是優質食物，身體就能夠製造出優質蛋白質，這些蛋白質正是你建構細胞的基本材料。

			相反的，如果你吃的都是低品質的垃圾食物，你的身體只能利用次等的材料來生成新的蛋白質。倘若食物中缺乏重要的營養素，身體就不得不妥協，長久下來就會危害到你的健康。
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			想像你的身體是一座工廠，所生產的細胞是汽車。如果生產線使用的是最優質的鋼鐵、絕佳的玻璃、有彈性的橡膠、高級的複合材料，工廠就能製造出高品質的好汽車。

			相反的，如果使用的是脆化的橡膠、劣質玻璃及鋼鐵，最終產品必然會大打折扣。想要製造出好車子，就不能使用糟糕的材料。同樣的道理，「垃圾進，垃圾出」，輸入的物質不理想，身體這個生產線所製造出來的東西品質也不可能好到哪裡。

			這是物質端的方程式，那麼能量端又是如何呢？

			細胞在能量場內再生

			細胞也會在能量場中複製。就像劣質材料只能製造出劣質細胞一樣，劣質的能量也只會生成劣質的分子。我們的身體籠罩在不同的能量場中，細胞會在哪一種能量中再生，是身體是否健康的一個決定因素。

			此刻，我正要享受一杯美味的伯爵茶。我先走到廚房，將茶包放進杯子裡，然後注入自己家的井水，再將杯子放進微波爐中。時間設定兩分鐘，足夠讓水沸騰。

			微波爐內的微波雖然看不見，卻能讓茶杯內的水改變狀態。兩分鐘內，水就從室溫攝氏二十度升高到沸騰的一百度。物質因為能量而改變。

			同樣的，我們的細胞也被周圍的能量場籠罩著。這些能量場會改變我們細胞的物質，即使它們看不見。例如，像核能反應爐災變所釋出的那種強烈的放射線，就會造成細胞突變。

			那麼，如果細胞是沐浴在由充滿活力且協調一致的大腦所創造的愛、欣賞及慈悲的能量中，又會如何？情況恰恰與上述相反，它們會在正向情緒的明亮能量場中得到滋養。

			以下是我最愛的一個療癒故事。格蘭達．佩恩（Glenda Payne）面對著一個真正絕望的處境，她的身體開始退化了。我們來看看她如何運用自己的心來自我拯救，這個故事打動了好幾千人。

			
			從無望的末期肌肉退化，到能自在跳舞

			我有個熱愛的工作，是在溫室公司擔任批發專案經理。當我正打算將市場擴展到法國時，注意到身上有些奇怪的症狀：爬樓梯越來越困難，感覺就像是剛在陡坡上跑了一公里，大腿肌肉幾乎提不起我的雙腳。等終於踏到最上面那一階時，不由得大口大口地喘氣。

			儘管花了時間休息，肌肉疼痛、肌無力的症狀卻日益嚴重，還多了讓人害怕的新症狀：嚴重喘不過氣到幾近暈厥。即使簡單的日常活動，比如洗碗、排隊、推著裝滿雜貨的推車，都會讓我尷尬地癱在地上，絕望地大口呼吸以防暈過去。有天下午，我在辦公室站著和同事說話，卻突然無助地滑倒在地，然後暈了過去就像深陷在漆黑的隧道裡。在此之後，我再也無法開車，也沒有再回去工作。

			醫師們一直找不出我生了什麼病，經過五年昂貴的一再檢測、找了一個又一個專家後，我終於拿到了明確的診斷：一種稱為「粒線體包涵體肌炎」（mitochondrial inclusion body myositis）的罕見肌肉病變。醫師告訴我，這種重症肌無力目前無藥可治。

			我的人生就此墜落到無望的深淵，我打算放棄了，以後我的世界只剩下客廳沙發或床。

			直到有一年春天，我妹妹分享了一個五分鐘長的EFT敲打操示範影片，我們自此迷上了這個方法。同年夏天，我們在一場線上課程聽了道森．丘吉與喬．迪斯本札醫師的訪談。

			在此次訪談中，迪斯本札醫師談到了自己的醫療奇蹟。他曾是自行車職業選手，就在比賽期間，轉彎時遭到大卡車迎頭撞上。他傷得非常嚴重，幾乎沒希望能復原到可以再次走路。他分享自己只能躺在床上時，如何使用心智能力去跟身體的神經和細胞溝通，並將健康的身體影像投射到他所謂「意識的統一場」（unified field of consciousness）。然後，他成功了。

			當時只能躺著的我，已被持續的疼痛及倦怠折磨得毫無鬥志。我想，這可能是我唯一的希望：如果他能康復，那我也可以！

			道森在同一場線上課程的直播中跟我合作。在聽到迪斯本札醫師的故事，以及跟道森一起練習幾分鐘後，我的人生因此改變了。我們姊妹兩人都知道情緒釋放技巧正在幫我們清理那些糾纏我們一生的重大議題。後來，我們又一起去上了認證課程。

			到了十月，我們註冊了第一次道森的認證課程。他又一次與我合作進行示範。在四天活動結束前，我走近道森跟他說：「注意到有什麼東西不見了嗎？」我不再使用柺杖了，還能在房間翩翩起舞。我參加活動時是坐著輪椅來的，離開時我已能跳著舞。從那天起，我再也沒用過自己的助行車。
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			從我初次聽到迪斯本札與道森的訪談後連續三年，我完成自己的EFT執業者的認證課程，同時也完成了能量心理學的認證，還出版了一本書，以及完成薩滿啟蒙儀式。目前我正在整理第二本書及部落格的資料。

			我的日子還是有好有壞，還是需要大量休息。出門時，很多時候也需要倚賴柺杖，不過使用的時間越來越少了。我又能去健行了，雖然時間和路程都不長，也不能爬坡。即便是小斜坡，也會要了我的命，而且返家後還得至少休息一整天。我已經學會如何聆聽自己的身體。

			我越快樂地使用所有能取得的工具，我的身體也就越快樂，也能應付更多的活動。曾經孤立、絕望的我，有了一個充滿喜悅及啟示的新人生。每一刻，我都享受並坦然接受生命要給我的所有一切。

			目前我還無法全天候執業，但來找我的客戶都不吝給我鼓勵，讓我持續善待自己的身體。好好休息的我更能幫助我的案主和讀者，我熱愛我現在的工作！我希望有一天我的故事也能像迪斯本札醫師對我的影響那樣，為別人帶來改變人生的契機。

			本文作者是格蘭達．佩恩（Glenda Payne）

			

			愛的能量，再造健康的身體

			我相信許多重症緩解的例子，都是受到心靈場的影響。在細胞複製和生長的時候，這些人的身體正沐浴在正向能量中。當身體每一秒所創造的八十一萬個新細胞，都能生長在仁慈與愛的能量環境時，就會形塑它們的發展。
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			在醫學從業人員眼中，不靠治療而自然緩解的癌症是十分罕見的個案。一開始進行統計的其中一個作者表示，這種情況或許八萬個案例中才有一樁[8]。同時代的統計，則是十萬個案例中只有一例[9]。

			然而，現代的研究卻發現這種緩解情形時有所聞。有項研究發現大約有五分之一的乳癌患者在沒有醫療介入的情形下，靠著自己的心靈與身體把癌症治好[10]。其他研究也發現類似比例的患者，自發性地療癒了某類與白血球相關的癌症[11]。針對自發性緩解醫學報告所整理出來的書目，則發現醫療文獻中有超過三千個案例報告[12]。

			癌症擴散需要癌細胞彼此之間的通訊與合作，而這種通訊是由壓力所觸發[13]。腎上腺素是人體兩種主要的壓力荷爾蒙之一，另一個是皮質醇。高濃度的腎上腺素會觸發距原發性腫瘤很遠的卵巢癌細胞擴散，也會活化一種稱為FAK的酵素，體內的FAK酵素濃度偏高會促進癌症轉移及惡化，加速患者死亡[14]。另一種能夠摧毀攝護腺與乳癌細胞的酵素，則會因為腎上腺素而無法發揮作用[15]。

			只要降低壓力程度就能反轉這些效應，有時收效速度非常快。研究人員曾經記錄到在接受情緒療癒的數小時內，患者的腫瘤就縮小至一半[16]。經歷自發性緩解或是在癌症確診後存活得比一般情況更久的人，通常世界觀都會改變。他們在待人接物上更趨向利他，也會對自我療癒更為積極主動[17]。如前所述，在靜心過程中，身體會分泌稱為「極樂分子」的大麻素，這種神經傳導物質也會抑制癌細胞的生成。因為心改變了，物質也會跟著改變。
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			逐漸萎縮的腫瘤

			我們前面提過研究能量療癒的比爾．賓斯頓博士，曾經進行多次的隨機對照實驗，每一次他和研究生都能有效治療實驗鼠體內的惡性腫瘤。接著，他開始把自己的方法運用在人類身上。以下故事說明如果癌細胞能沐浴在正向的能量場中，療癒就能發生[18]。

			洛瑞是比爾的學生，被診斷出末期乳癌。癌症先擴散到她的淋巴結，接著又轉移到全身，醫師說她只剩四個月生命。比爾回憶道：

			「不顧所有人的建議，她選擇要我幫她治療……在兩個月之中，我每週治療洛瑞六天，有時候一天要治療好幾個小時。療程如此密集，我自己的腋下和胯下都出現了令人擔憂的腫塊，但在我與她切斷連結後，這些腫塊就從我身上消失了。

			醫師幫她進行了例行的醫療檢驗，包括X光、血液檢測、電腦斷層掃描，都顯示她的腫瘤正在縮小。最後，她身上的腫瘤全部消失了……洛瑞和我一起慶祝她無癌生活的五週年和十週年。」

			

			當新生細胞沐浴在肉眼不可見的慈悲微波中，或許正是洛瑞這樣的病人得以獲得療癒的原因。我們的身體每秒鐘都能製造八十一萬個新細胞，如果這些新細胞都能沐浴在正向情緒的能量中，能量場就能形塑它們。

			隨著我們的意識轉化，開始做出有意為之的改變，就像格蘭達和洛瑞，我們就能改變孕育新細胞的能量特質。維持正向的心理狀態幾週後，幾兆個新細胞就會由這些心理狀態重新塑造。

			接著讓我們來看看人類創造的能量，會如何影響細胞形成的一些直接證據。

			能量引導細胞的形成

			研究人員讓細胞培養液接觸不同的頻率，結果發現某些頻率特別有益於特定種類細胞的生長。那些能夠刺激健康細胞生長的頻率，正是由我們大腦所產生的。我們大腦的電磁場則是由意識所創造出來的，可能會直接影響細胞的再生。

			人體細胞最敏感的多數訊號都是頻譜上非常低的頻率，這些微電流攜帶的不是能量而是訊息[19]。

			細胞最敏感的頻率，通常都是稱為「頻率窗口」（frequency window）的狹窄頻段，細胞只會回應這些狹窄頻段內的頻率，比這範圍高一點或低一點的頻率，細胞都不會有反應。

			[image: ]

			針對一九五○年至二○一五年間發表在科學文獻的一百七十五份論文所做的回顧發現，某些頻率會觸發細胞的更新與修復。套用這些作者的話來說：「波只會在某些特定頻率影響細胞……而這些頻率之間隔著大範圍的無效頻率。」[20]這些頻率類似音階，而音階的頻率之間會有諧波共振，就像鋼琴彈奏的動人和弦一樣。這些論文的作者列出不同頻率會產生的生理效應：

			
					激發神經細胞和突觸的形成

					修復椎間盤組織

					降低帕金森氏症的症狀

					抑制癌細胞生成

					增進記憶

					促進不同腦區神經元的同步放電

					提升專注力

					加速傷口癒合

					降低發炎細胞的活性

					促進骨骼更新

					減緩糖尿病患者的神經退化

					觸發有益基因的表現

					促進韌帶與肌腱等結締組織的生長

					增加在體內循環的幹細胞數量

					刺激幹細胞分化為肌肉、骨骼及皮膚

					強化免疫系統中白血球的活性

					觸發生長激素的合成

					調節自由基（被認為是造成老化主因的氧原子）

					誘導細胞聚合並嫁接到受損組織來修復心肌

			

			生物標記：衡量身體健康情形的指標

			當我們重新檢視能量場如何影響細胞的這些迷人研究後，就會為能量場的療癒潛力深深著迷，並從中看出徹底改善自己及其他人身體健康的可能性。

			你也會注意到科學家會檢視幾項共同的生物指標，包括基因表現、生長激素（GH）濃度、老化指標「端粒」（telomere），以及循環幹細胞的數量。研究人員之所以使用這些生物標記，是因為它們與免疫及發炎系統的啟動有交互關係。

			健康的活動會降低發炎並增進免疫力，而追求健康的兩大目標是擁有高功能的免疫系統，以及盡可能減少全身性發炎。

			幹細胞是「空白」細胞，能夠轉變成任何種類的細胞。它們會在體內循環。假如我們需要修復因刀傷受損的皮膚細胞或抽菸受損的肺臟組織，幹細胞就會自動變身成這些類型的細胞來供使用。它們能視身體的需要，轉變成骨骼細胞、肌肉細胞、肺細胞或皮膚細胞。幹細胞多才多藝的特色，對療癒非常重要，因此研究人員才會用它們的數量來代表免疫系統運作的有效程度。
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			另一個常見的生物指標是生長激素，儘管有「生長」二字，但生長激素的作用不只是讓我們抽高長大，還可以修復細胞並促進細胞再生。入睡時，會製造更多的生長激素，因為我們的身體需要利用這段時間來修復當天受損的組織。要常保身體年輕、健康及強壯，需要高濃度的生長激素。缺乏活力的患者，生長激素的濃度通常很低。因此，如果治療過程中能產生較高濃度的生長激素，對於身體系統就會有好處。

			氧化壓力（oxidative stress）是另一個常見的研究焦點。我們從空氣中吸入的氧氣，是含有兩個氧原子的穩定氧氣，一旦有氧原子落單，沒能與其他氧原子結合，就會損害我們的細胞；這些不成對的帶電原子就稱為自由基或游離基。氧化壓力是自由基的產物，被視為最普遍的老化成因。

			另一個熱門的研究主題是端粒酶。端粒是細胞染色體的末端保護套，細胞每分裂一次，端粒就會縮短一點。端粒酶是一種酵素，會將DNA分子加在端粒末端，來穩定端粒的長度。隨著年紀越來越大，端粒的DNA鏈會越縮越短，縮減速率是每年1%。因此，端粒長度就成為生理老化一個非常穩定的重要指標。
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			受到壓力時，我們身體的細胞會因為分子的各種損耗而更快死去。為了取代被壓力殺死的細胞，身體的細胞必須更常分裂來製造替代的細胞。然而，細胞頻繁的分裂，會讓端粒更快縮短。於是，長期壓力大的人會快速失去端粒的長度，而健康的人則擁有更長的端粒。變短的端粒會讓細胞開始停止分裂，身體逐漸老化衰敗，甚至死亡。正因如此，壓力大的人通常會比知道放鬆之道的人更早死去。如今科學家已能由端粒長度來分辨生理年齡，這是現在相當流行的一種基因檢測。

			腦波是心靈之窗

			數以千計的研究指出，會影響細胞與分子的能量場頻率窗口有哪些。但我更感興趣的，是我們自己的腦波——尤其是δ波、θ波、α波和γ波——所生成的頻率。因為這些腦波是我們身體自然生成的頻率。一旦腦部頻率改變，就會影響到細胞。我的側重點，在於如何運用自然生成的腦波來改變自己的細胞環境。

			我發現，在我教導靜心及EFT情緒釋放技巧時，學員們的這四種腦波強度都增加了。這些腦波都是你能自己誘發的，無需任何藥物、宗教信仰，也不必使用任何轉換心靈狀態的外在物質！
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			一世紀下來的所有相關研究已經顯示大腦會製造能量場，而這些能量場可以透過腦波形式來加以測量。研究同時也指出，靜心與EFT等方法所產生的心理狀態會產生獨特的能量場。δ波、θ波和α波這些頻率非常緩慢的腦波，以及γ波等頻率非常快速的腦波，在我們誘發這些心理狀態時都會出現戲劇化的改變。當我們檢視從最慢到最快的這五種腦波的相關研究時，會發現種種令人興奮的療癒事件都跟腦波息息相關。

			δ(Delta)波：進入深度冥想時會出現的腦波

			δ波是頻率最慢的腦波（0到4赫茲），與活組織的許多有益改變有關。針對正常腦波的關鍵研究已經指出，療癒和0～4赫茲範圍內的頻率有某些連結。

			一群研究睡眠的人員在受試者入睡後連接到腦電圖設備，以便研究睡眠模式[21]。除了腦電圖讀數外，每十分鐘還測量生長激素的濃度。研究人員發現，當腦中的δ波達到高峰時，生長激素的分泌也達到峰值。

			在另一組從青少年到八十多歲的男性受試者身上，也發現δ波與生長激素的分泌有關[22]；而這兩者的生成都會隨著年齡增加而逐步降低。δ波是深睡時的主要腦波，這是身體進行合成代謝的階段，而生長激素正是在δ波睡眠週期時合成的。

			艾哈邁德（Z. Ahmed）與魏拉茲科（A. Wieraszko）從主宰記憶與學習的海馬迴摘取活組織切片，他們發現在δ波段中非常低的頻率（0.16赫茲）可以促進海馬迴神經元的突觸連結[23]。這意味著記憶與學習，或許會因為δ波的活動而增強。

			密蘇里州聖路易市華盛頓大學醫學院的研究人員，針對β澱粉樣蛋白（beta-amyloids）進行研究，這是大腦神經元之間帶黏性的斑塊，也是阿茲海默症腦部的病變特徵[24]。研究人員發現，入睡後當大腦主要處於θ波與δ波狀態時，大腦中的β澱粉樣蛋白會停止生成，並排出有毒物質。這個效應在深度睡眠（大腦處於δ波的睡眠階段）時最為明顯。

			一組研究人員針對RNA以及五種與端粒酶製造有關的蛋白質進行分析，他們在0.19到0.37赫茲的頻率波段中發現這些分子的高峰共鳴[25]。這項研究的驚人之處在於，端粒酶對其他的頻率都不會發生反應，這種分子只對δ波中非常狹窄的頻率窗口高度敏感。
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			馬可．馬科夫（Marko Markoff）發表過上百份的生物電磁學科學報告，有一支研究團隊從這些報告得到靈感，他們發現0.5至3赫茲之間的δ波頻率會刺激神經細胞再生[26]。

			當人們感覺到自己與無限連結時，可以在腦電圖讀數上看到δ波。這些人通常會表示擁有神祕經驗，並且經歷受限與非受限自我的融合。腦波出現高振幅δ波的靜心者，會覺得自己與所有生命、所有人類及無限連結在一起。他們喪失個體的孤立感，亦即愛因斯坦所謂的「分離錯覺」（delusion of separateness），體驗到與萬有合一。

			當我們的大腦正在製造δ波時，細胞就會沐浴在這個頻率中，而這個頻率有潛力在我們的細胞層次製造各類有益的生理變化，包括：讓端粒生長、提高生長激素的濃度、讓神經元再生，以及清除腦中的β澱粉樣蛋白瘢塊。我們不僅擁有美好的主觀經驗，在δ波狀態下，我們還會創造出讓身體更為茁壯的客觀能量環境。
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			θ(Theta)波：大量分泌腦內荷爾蒙的腦波

			θ波是頻率第二慢的腦波，介於4到8赫茲之間，是最常在治療師身上觀察到的腦波頻率。研究發現[27]，當治療師在進行能量療癒時，θ波是他們腦中最常出現的腦波。在開始進行治療前，他們的腦中或許有高β波、δ波或其他代表尋常意識的腦波模式，但是一旦他們用手碰觸或靠近患者開始進行療癒時，腦波的頻率就會變成θ波。

			不管是哪種療癒派別、什麼宗教信仰，出現的情況都是如此。從氣功大師、美洲原住民薩滿，到卡巴拉天使療癒師、基督聖療者，當他們全身心投入療癒狀態時，大腦都會進入θ波狀態[28]。
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			θ波與身體許多有益的改變有關。一組研究人員鎖定不同頻率對DNA修復的效應進行研究，他們發現7.5到30赫茲之間的電磁場能夠強化分子的鍵結[29]。在這個波段內，9赫茲被證實是最有效果的。

			還有不少研究鎖定的是人類和動物的軟骨細胞，因為這些細胞的修復對健康而言是不可或缺的，任何曾經扭到腳踝或拉傷韌帶的人都會深有同感。一支使用脈衝電磁鐵的研究團隊發現，人類的軟骨細胞可以藉由6.4赫茲的頻率來促進更新，這個頻率就落在θ波段的中央[30]。此外，這個頻率也能增進抗氧化物的活性，而抗氧化物能夠中和最常見的老化因素——自由基。

			日本東邦大學醫學院的研究團隊，檢視了採行深度腹式呼吸者的腦電圖特徵。結果發現這些人的血清素濃度升高了（血清素是一種能讓人「心情變好」的神經傳導物質），而且腦中的α波與δ波也增加了[31]。另一項研究則發現，在5到10赫茲之間交替出現的頻率，可以讓十七名患者的下背部疼痛大幅緩解[32]。

			兩個俄羅斯科學家檢視了5.5到16.5赫茲之間的頻率，對水溶液中DNA的影響。他們發現DNA分子對9赫茲的反應最為激烈，其效應遠超過對照組DNA分子的兩倍以上[33]。

			α(Alpha)波：意識與潛意識的橋梁 

			如果你曾接受神經回饋或生物回饋訓練，就會常常聽到α波。這一類的訓練，是專門為了讓你能隨意誘發α波而設計的。α波的振盪頻率介於8到13赫茲之間。

			α波位於頻率波段的中央，上方是β波與γ波，下方是θ波與δ波。腦電波研究的鼻祖麥斯威爾．卡德認為，α波是銜接上方頻率與下方頻率的橋梁。β波反映的是意識心的活動，而θ波與δ波則代表潛意識與無意識心；而卡德相信，α橋能夠把意識心、無意識的直覺智慧及宇宙場的非局域性資源連接起來。真正完成整合的人，會產生大振幅的α波。

			事實上，α波也對身體有益，可以提高血清素等改善情緒的神經傳導物質的濃度。當運動者腦中的α波強度提高，身體會製造更多的血清素，從而提振情緒狀態[34]。另一份研究則指出，靜心的禪修者也能生出更多的α波而得到相同的好處[35]。
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			一份先驅研究讓DNA暴露在不同的頻率之下，結果發現10赫茲的α頻率會讓DNA分子的合成明顯增加[36]。

			大腦海馬迴的神經元也會在4到12赫茲這個波段放電，而在10赫茲及更高的頻率時，腦中學習與記憶迴路的突觸會獲得強化[37]。其他腦區也使用8到10赫茲的波段來進行溝通，它們各自的神經元會在這些頻率間振盪[38]。

			因此，我們可以透過α波來調校大腦達到顛峰成就，或是促進基因表現及改善情緒。靜心者從日常靜坐所獲得的擴展性情緒不僅是主觀的自我評估，也是客觀的生理事實，能夠從DNA、神經傳導物質及腦波來加以測量。

			β(Beta)波：意識清醒時的優勢腦波

			β波的頻率落在13到25赫茲之間，可以分為兩種：低β波及高β波。現代許多研究人員，通常會將β波切成這兩種波。低β波指的是13到15赫茲的腦波頻率，又稱為SMR波（感覺運動節律頻率），與維持身體基本的運作功能有關。

			高β波落在15到25赫茲之間，永遠只出現於思維腦中，當我們專注於做某件事時會增加，比如用智慧型手機查詢路徑、寫部落格、學習新語言、看複雜的食譜學做菜，這些時候你腦中的高β波振幅就會增加。

			壓力會造成高β波振幅異常增加，包括與朋友爭辯、面對無法如期完成的工作、晚上在黑漆漆的屋子裡聽見可怕的聲音、回憶起童年創傷或產生負面想法時，你的大腦都會淪陷在高β波中。高β波是壓力的代表性腦波，會造成皮質醇與腎上腺素的濃度升高，並在你的體內引發大量有害的反應。恐懼和焦慮會製造高β波，而高β波則會抑制許多有益的細胞功能。因此，如果你的大腦一直都以高β波為優勢腦波，身體會老化得更快。

			γ(Gamma)波：高度覺知的高頻率波

			γ波是最近才發現的腦波，負責整合所有腦區的資訊，而且當γ波出現時，所有腦區會開始同步[39]。想像一下這些情形：你被某個問題困擾了好幾個星期後突然靈光一閃，有了新點子；你排除萬難執行工作的滿足感；或是玩耍中的孩童、正在作畫的畫家、正在全心創作名曲的音樂家。這種時刻，大腦中沒有一絲雜念，所有腦區完美同步，這就是大腦處於γ波的狀態。γ波振動頻率的起點正是β波結束之處，也就是25赫茲，然後往上可以一直達到100赫茲以上。
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			研究人員使用了變壓器、萬用電錶、電磁閥線圈、特士拉計（teslameter）和探針，打造了一個能產生極低頻的電磁場系統[40]。

			蔡立慧是麻省理工學院的腦神經科學教授，她與團隊檢測了γ波對阿茲海默症的效應。他們讓老鼠跑迷宮，同時記錄海馬迴的腦波，這個部位負責導航和記憶。當老鼠走到死路時，大腦會顯示出一波拔尖的γ波。然而，做過容易誘發阿茲海默症基因工程改造的實驗鼠，牠們的大腦沒有同樣的反應，所製造的γ波較少，不同組的神經元之間，同步情況也很差。

			然後，研究人員使用一個頻率40赫茲的γ波閃光去照實驗鼠的大腦，僅僅一個小時，腦中β澱粉樣蛋白的數量就降低了一半。蔡立慧說：「我們非常非常驚訝。」[41]

			在尋找作用發生的機轉時，蔡立慧發現γ波能夠動員一種稱為微膠細胞（microglia）的腦細胞。微膠細胞就像是大腦中小小的拾荒者，會吞噬畸形的蛋白質和死去的細胞。在接觸到γ波之後，微膠細胞的大小和數量都加倍了，並開始清除阿茲海默症的禍首β澱粉樣蛋白瘢塊。

			加州大學的神經科學家維卡．索哈爾（Vikaas Sohal）表示：「如果γ波振盪是大腦軟體的一部分，那麼這個研究就暗示了執行軟體能夠改變硬體。」[42]

			在一項試驗性的前驅研究中，使用燈光來刺激五名阿茲海默典型認知退化患者的海馬迴，發現他們的症狀改善了[43]。這個研究的更新版，又添加了10赫茲（α波）及40赫茲（γ波）的刺激[44] [45]。

			[image: ]

			此外，γ波還與身體許多其他有益的改變有關。75赫茲的頻率是表觀遺傳的促進因子，能夠誘發基因在身體內製造抗發炎的蛋白質[46]。在γ波頻譜的較低端，50赫茲的頻率會促進幹細胞的生成，這種所謂的「空白」細胞，可以分裂成肌肉、骨骼、皮膚或身體所需要的任何一種特化細胞[47]。60赫茲的頻率則會調節壓力基因的表現，這類基因會調控皮質醇等壓力荷爾蒙。同樣的頻率還會激發一種稱為Myc的關鍵基因，這種基因會調節體內15%其他基因的表達[48]。

			高β波是意識高度緊張的代表性腦波，會實質壓抑DNA的合成。如果骨骼細胞暴露在25赫茲的β波中，生長會遭到抑制。相反的，頻率至少75赫茲的γ波，則能促進骨骼細胞的生長。γ波的峰值通常可以到125赫茲，這個頻率的生長率是β波的三倍[49]。

			前述研究目前都尚未成定論，這是因為所有實驗用的頻率都是來自脈衝電磁場（pulsed electromagnetic field，簡稱PEMF）機器等外部設備，而不是人類真正產生的腦波。至於其他研究，例如針對腦波與細胞變化的相關研究，只能看出這兩種現象確實有關，但無法證明存在著因果關係。

			然而，大方向也指出，從最慢的δ波到最快的γ波，我們身體的確對大腦產生的這些頻率是敏感的。此外，了解這些連結，我們就能運用自己的腦波來療癒自己的細胞。

			心靈改變＝能量場改變＝細胞改變

			與腦波相關的細胞改變，不管是數量或種類都值得注意。現在，我們已經明白自己生成的腦波時時刻刻都在體內造成巨大的轉變，接下來的問題就在於：我們如何將這個過程推向最有利健康的方向呢？

			研究顯示許多靈性修持會改變腦波狀態，例如正念可以創造許多有益身體改變的腦波模式。一項包括五十六份論文及一七一五名受試者的整合分析發現，正念可以提高α波與θ波[50]。其他研究也顯示心腦諧振會製造α波與γ波，甚至能安撫β波這個焦慮的波段[51]。練習正念靜心只要三個月，端粒就會開始生長[52]。

			我在喬．迪斯本札的進階工作坊所做的研究顯示，有數千人都能規律地提升自己的δ波與γ波[53]。我也讓參加精簡靜心的學員接受腦電圖檢測，觀察到γ波、α波、θ波及δ波都有增加，而會讓心像猴子般躁動的β波則消失了。

			腦電圖專家蘿拉．艾克曼（Laura Eichman）說她在一位學員身上觀察到：「我從史蒂芬妮的腦波中看到變化，那正是我們在其他人身上所測量到的。在練習精簡靜心十分鐘後，學員們就能把他們內心的能量調整到一致，好跟他人連結。我看到史蒂芬妮的δ波振幅大量增加，不久後，γ波也一樣。她的高γ波頻段，就位於低δ波的上方。」

			「我將螢幕讀數設定在標準的10微伏（μV），用來測量尋常的腦部活動是不成問題的。然而，史蒂芬妮大腦所製造出的δ波非常多，我不得不將測量窗口一路上調到20微伏。但還是不夠，所以我持續上調到30、40微伏，如此才能捕捉到她的腦部活動。」

			「這種高低頻段（δ波與γ波）的連結，我們曾在治療師及靈媒身上看過幾次。後來，我問史蒂芬妮是否體驗到了什麼，她所說的情形完全符合她的腦波圖。她提到了某種『內在智慧』，感覺自己充滿了光。」

			精簡靜心以簡單、優雅的步驟結合了EFT情緒釋放技巧、正念、心腦諧振及神經回饋，整合了這些方法的完全好處。所有這些方法，都能讓我們在細胞再生時轉變能量場。
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			如果我給你一顆藥丸，它能提供以下諸多好處：提高循環幹細胞的數量、加長端粒長度、打散β澱粉樣蛋白瘢塊、促進記憶力和專注力、增加血清素濃度、修復DNA、調節發炎狀況、強化免疫系統，以及修復皮膚、骨骼、軟骨和肌肉細胞，並增加生長激素濃度來修補細胞，同時還能強化大腦的神經連結，你會願意為此付出什麼代價？

			這樣的一顆藥丸是無價的，卻不用花你一毛錢。因為這顆藥丸就是精簡靜心，十年來都能在網路上免費取得，我也已經教導過全球好幾千人學習。這或許是我們這個世代最大的醫學突破，從最貧窮的人到最富有的人都可免費使用。

			一切有益的腦波狀態，我們都能取用，只需要你點開電腦螢幕並遵照簡單的指引去做。做出這個選擇，就會改變你的能量場，讓身體每秒新生的八十一萬個細胞都沐浴在有益健康的腦波之中。

			你最理想的腦波配方

			可能的腦波狀態有無限種模式。有一種腦波狀態是你每天都習以為常的，那就是你在正常心理功能下所製造的腦波，這是你的大腦處理資訊的方式。它會讓你覺得很熟悉，因為根據大腦平常的運作方式，每種腦波都有固定範圍的振幅。比起θ波、α波、δ波，你更習慣特定振幅的β波。

			你個人的腦波比例就像一道食譜，你習慣的配方就像你最常吃的食物。你太習慣它的氣味、味道及口感，因此吃的時候幾乎不會多加留意。

			然而，高峰狀態完全不一樣，那就像美味大餐，以絕佳的腦波作為原料。加入多一點的δ波，你會感覺和宇宙合一；多一點θ波，你會經驗一波的療癒；提高α波的振幅，你的意識心和潛意識心會開始彼此交流溝通。

			或許，你個人的日常食譜是像這樣的（以下的單位是微伏）：

			
					β（Beta）波：20

					α（Alpha）波：25

					θ（Theta）波：30

					δ（Delta）波：100

			

			這是相當尋常的數字組合，稱不上好或不好，多數人的腦波每天幾乎都是在這樣的範圍上下。

			當你擁有高峰經驗，這些數字組合就會改變。一旦進入高峰狀態，大腦所經驗的腦波組合會完全不同。α波會由一般的25微伏增加到60微伏；憂慮取向的β波會由20微伏縮減至5微伏；θ波和δ波分別會增加到50微伏及200微伏。你會經歷一種深刻的、與無限場連結的內在經驗，並感覺與天地萬物合一。會誘發這種美好經驗的事物包括：

			
					春天的第一天

					具有啟迪性的電影

					你最愛聽的歌

					小寶寶抓住你的手指頭

					腳底按摩

					與朋友共度的溫暖時刻

					一場觸動人心的演說

					跑一英里

					演講結束後接受鼓掌

					一杯完美的咖啡

					最愛的作家寫了一本新書

					完成一項早該完成的任務

					清除雜亂物品後的開放空間

					陌生人的微笑

					在籃球場上灌籃

					見證小狗狗誕生

					美好的夕陽

					墜入愛河

					在沙灘上散步

			

			這些外在刺激都能誘發你的新體驗，讓你經歷到一個全新的腦波組合，感覺非常棒。如果你在高峰經驗的那一刻做個腦電圖，腦波看起來或許會是像這樣：

			
					β（Beta）波：5

					α（Alpha）波：60

					θ（Theta）波：50

					δ（Delta）波：200

			

			看看這些數字，是否跟你日常的腦波狀態完全不同？所有高壓力的β波都消失了；α波暴增，而θ波和δ波也如此。當你的大腦以新方式處理資訊，你就會有完全不同的腦波配方。

			咬一口美食，口腔會驚歎食物的好味道，每一口都是享受。這份食譜很陌生，還帶有異國風味。同樣的，我們在高峰狀態所經歷的腦波比例也是我們不熟悉的，是特殊的。

			有人或許會把這種高峰經驗形容為「化境」、「進入超然狀態」、「心醉神迷」、「轉化狀態」、「通靈」、「墜入愛河」、「看到天使降臨」、「狂喜」、「觸及天堂」、「魔幻瞬間」或「看見靈性嚮導」等等。無論為它貼上什麼標籤，我們都會認出這個嶄新經驗是特殊的。我們嘗到的是比平常更美味的食物。這樣的感覺很新奇，讓我們覺得就像是換了一個人，這就是為什麼有人會認為這是神聖下凡或是人格分裂。

			然而，那個配方是你的大腦所創造出來的，即使只是短暫的片刻。這個特定比例的腦波成分，大腦能夠重新再來一次，訓練大腦就能隨意做到這一點。
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			在研習營期間，一開始使用腦電圖時，可以看到學員的腦波組合都是他們自己的配方。他們的壓力通常很大、很焦慮，有許多高頻率的β波，而α波、θ波和δ波很少。對他們而言，這種和自己的潛意識斷開、和宇宙斷開、沒有α橋的狀態，是再尋常不過的狀態。

			治療後，他們大腦處理資訊的方式完全改變了。他們嘗到了新配方，而且很喜歡。他們有很大的α橋，連結了他們的意識心與潛意識心，他們觸及到θ波的療癒頻率，還有δ波的超然頻率。

			如果我們能說服他們持續練習，讓他們的大腦每天都能享受美味的腦波新配方，他們就會習慣這種美好的感覺，並成為他們的新常態。時間一久，他們的基準點就會改變，美味食譜成了家常菜。他們的身體每天都能沐浴在療癒場裡面。

			以下這個例子是研習營學員在大腦進入揚升狀態時所經歷的突破。

			
			聽見遠方海浪拍岸的聲音

			五十二歲的哈洛身處於嚴重的危機之中，身為聯合國高階官員，他在三個月前的人質談判過程暈倒在地。醫師說他壓力太大，他們找不出他身體上有任何毛病，建議他要學會放鬆及靜心。他康復出院，但昏倒時聽力已受損。檢查結果，他的左耳失去了八成的聽力。

			他決定報名我在加州大蘇爾（Big Sur）伊色冷靈修中心（Esalen Institute）為期一週的訓練課程。他在伊色冷參與各種課程已經有十五年，此處提供按摩、泡湯、自家耕種的天然食物及美麗的海景，通常能讓他重拾活力。

			初次見面時，他的心智能力、幽默感以及開闊的世界觀都讓我印象深刻。他的婚姻美滿、兒子事業有成，自己有專業聲譽，還出版了一本暢銷書，擁有各種物質優勢。但是他的內心總有個念頭糾纏不去，總是惶恐會在人生的某一刻做了錯誤選擇。他想要有個人指點他，幫他確認是否該從壓力很大的工作上提早退休，好規畫完整的健康計畫。

			為了創造出自己心中想要的改變，哈洛自願在大家面前擔任我的示範對象。

			訓練開始之前，我們用了一組測驗來評估學員的幸福感。這些測驗包括針對憂鬱症、焦慮、疼痛、快樂及創傷後壓力症候群（PTSD）的心理評估。當然，我們也檢測了哈洛的生理狀態，這一系列檢測包括皮質醇（主要的壓力荷爾蒙）、唾液免疫球蛋白A（主要的免疫功能指標），以及休息狀態的心律。我們在過程中使用腦電圖設備，好監控哈洛的腦波變化。

			哈洛在所有學員面前與我合作，他描述自己對老化、生病、失去關注的恐懼。他說起，有一次突然在人質談判時失去意識，當時他很驚慌：「突然之間，我整個人就扑倒到地。」雖然他已對聽力受損釋懷了，但仍擔心這會是一連串生理衰退的開始。

			跟我合作時，哈洛開始放鬆並掌控自己的情緒。他的呼吸變慢，肌肉放鬆了。腦電圖的讀數顯示出現了大量的θ波與δ波，α波也增加了，而β波降低了。這些數據都指出，他正在脫離自己焦躁的「猴子心」，回過頭來掌握了自己的直覺和身體覺知。他的心一轉變，腦功能也跟著轉變了。

			我們成功處理了他一連串的恐懼和失望，也幫他找出在結合放鬆與創造力後他可能達成的目標。在處理好所有健康危機後，能量心理學幫他解決了殘餘的尖銳情緒，同時釐清了擺在他面前的機會，以及他能為自己所設定的新目標。

			最後，我問他：「你左耳喪失的八成聽力，現在怎樣了？」他驚喜地回答：「幾乎都回來了，我現在失去的聽力或許不到15%。」

			我問他：「你怎麼知道你的聽力耗損了八成？」他肯定地答覆：「經過縝密的醫學診斷後，醫師跟我說的。」我建議他：「就讓我們接著來處理你這個虛妄的信念吧。」

			於是我們鎖定這類負面的信念，例如「這是醫學診斷」、「這是醫師說的，所以一定不會有錯」等等。

			在指導他學會去質疑這些信念後，我再次詢問他左耳的情況。他閉上眼睛，專注於自己的聽力。突然間，他猛然睜開眼睛，幾乎高聲喊叫地宣布：「我聽得到海浪拍打岸邊的聲音！我來伊色冷已經十五年了，從來沒能從這麼遠聽到海浪聲。現在我聽到了！」

			

			多多練習，讓大腦習慣平衡

			在我的精簡靜心營中，第一天上午教的就是如何達到這些高峰狀態。如果你能對身體傳送正確的訊號，要做到並不難。一開始，可能需要四分鐘才能進入情況，但到了下午的課程，很多學員已經能把時間縮短到九十秒之內。

			他們的感覺非常神奇美好，一閉上眼睛靜心，就像來到了天堂。接著，他們在靜心室開始練習睜著眼啟用那個神奇配方，等到他們能在安全地點穩定進入精簡靜心狀態後，就會把靜心地點移到室外環境。

			學員們會沿著步道慢走或是在花園漫步，學習保持靜心狀態。然後再度回到靜心室、閉上眼睛，靠冥想來提高α波的振幅。接著，我們會讓學員們再次到室外。就像這樣室內室外、睜眼閉眼輪替，反覆進行練習。

			到了第三天，學員們通常已經能在戶外睜著眼時保持全新的狀態。到了這個階段，我們已經開始改變他們的基準點，並安裝新的常態。有位學員叫蘇珊．亞柏斯（Susan Albers），是個醫師，她說道：「上完課的第二天早上是我第一次成功靜心，這是我五十二年來第一次做到。我從來不是個冷靜的人，但現在我學會了。這是多麼大的成果啊！」

			另一名學員馬伊克．林能坎伯（Maaike Linnenkamp）說：「精簡靜心讓我更平靜也更放鬆，給了我更清明的心智。它的力量強大，讓我得以打破老舊的思維模式，放下自己執著多年的不愉快記憶。有生以來第一次，當我記起不好的事件時不再感到焦慮。這真是不可思議。後來當我跟朋友說到這件不好的往事時，已經能平心靜氣了。對此我非常感激，也會經常運用這個技巧。」
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			蘇珊、馬伊克和他們的朋友都學會了美食級的腦波配方，並轉變成他們每天的大腦食糧，訓練自己的大腦能始終如一地烹調這種美味的餐點。這種情形就像品過美酒後，就很難回去喝劣酒；像穿過絲棉後，很難再回頭穿粗衣；像習慣用新款手機後，就很難再回頭用老手機。如今的你，反而會覺得先前習慣的腦波狀態變得很奇怪，因為你已經升級了自己的大腦。

			心腦諧振狀態下的基因表現

			在指出EFT能量釋放技巧對身心症狀都有療效的許多研究中，我都是主要的研究人員之一。在我最新的研究論文中，還檢驗了壓力緩解的附帶效應。結果顯示，EFT對於基因的影響，不論是數量或重要性都令人驚訝。

			在第一批美國退伍軍人由伊拉克和阿富汗回國後，不少治療師告訴我，求助於他們的患者中有許多人罹患了創傷後壓力症候群。琳達．葛隆妮拉（Linda Geronilla）是馬歇爾大學的臨床心理學家，她告訴我，只要帶著這些退伍軍人做幾次EFT敲打操，夢魘、記憶重現、過度警覺等創傷後壓力症候群（PTSD）的症狀都會消失。

			我們設計了一項研究來判斷EFT是否能有效治療創傷後壓力症候群。我們的試驗性研究只找了七位退伍軍人，結果非常成功，並且達到了統計顯著性[54]。如果在樣本數很小的情況下還能達到統計顯著性（意味著結果只有二十分之一的可能性是機率造成的），這就代表這個治療非常有效。

			接著，我和一群同事展開了一項全國性隨機對照實驗，對照組是在榮民醫院接受標準PTSD治療的退伍軍人，而實驗組是接受標準醫療照護外加EFT敲打操的PTSD退伍軍人。

			這個研究花了幾年才完成，結果仍是一樣：實驗組的PTSD症狀降低了60%以上[55]。在研究公開發表之後，琳達又進行了反覆論證研究，結果也幾乎完全相同[56]。

			我很想知道這些退伍軍人的身體究竟發生了什麼事，尤其是在基因層次。二○○九年，我鎖定接受過十次EFT情緒釋放技巧的退伍軍人進行基因表現研究。這個研究前後花了十六年，最終顯示有六種壓力基因受到調節，發炎狀況緩解，而免疫力則提高了[57]。

			EFT情緒釋放技巧製造的戲劇化基因轉變

			我的朋友貝絲．瑪哈拉傑（Beth Maharaj）是想像心理治療師，她為自己的博士論文設計了一項開創性的研究，並發現一種新型的基因檢驗。早期的臨床檢驗需要退伍軍人前往實驗室提供血液樣本，而新型檢驗使用的是唾液。受試者只要往杯子裡吐一口口水，我們就能測量出數百個或甚至數千個基因的表現。

			貝絲給了四位受試者為時一個鐘頭的安慰劑療程，一星期後改換成一個鐘頭的EFT療程，然後比對了兩種療程前後的唾液樣本。結果發現，EFT讓七十二個基因重新調節，效果十分驚人[58]。這些基因的每一個功能都嚇嚇叫，包括：

			
					抑制癌症腫瘤

					防護太陽的紫外線輻射

					抵抗第二型糖尿病

					提高伺機性感染的免疫力

					抗病毒活性

					神經元之間的突觸連結

					製造紅血球與白血球

					促進男性生殖能力

					建構腦部白質

					調節新陳代謝

					提高神經可塑性

					強化細胞膜

					降低氧化壓力

			

			這些基因表現的轉變都相當具體，而且當貝絲隔天再為受試者重新檢測時，大約有半數的效果仍然持續存在。這對只有一小時的治療來說，是相當划算的報酬。

			靜心能調節癌症基因

			受到貝絲這個研究的啟發，我的朋友喬．迪斯本札決定要在自己的進階工作坊親自檢測學員。我從三十個學員身上取得唾液樣本，等實驗室將結果送回來後，我們發現有八個基因的基因表現在為期四天的研習營後明顯上調。

			帶著一組研究團隊，我又檢驗了喬的另一場活動中超過一百份的腦電圖掃描。我們發現在練習靜心四天之後，學員進入靜心狀態的速度快了約18%，製造焦慮的β波和進行整合的δ波，兩者的比例也改善了62% [59]。

			當大腦透過強大的靜心修持來調節，學員的基因轉變了。我們發現出現變化的這八個基因，它們本身的功能就足以說明生理變化是如此巨大。這八個基因和新神經的生成有關，以回應新的經驗和學習；也跟防止細胞老化有所關聯。

			這些基因中有許多能調節細胞修復，包括將幹細胞轉移到身體各部位去修復受損或老化的組織。同時，這些基因也參與了建構細胞的結構，尤其是細胞骨架（cytoskeleton），這是維持細胞形狀及型態的硬質結構。

			這八個基因中有三個基因能幫助身體辨識並消除癌細胞，抑制惡性腫瘤的生長。它們的名字與功能如下：

			CHAC1基因，調節細胞的氧化平衡。穀胱甘肽（glutathione）這個抗氧化劑是中和自由基的關鍵，而CHAC1基因會幫助控制細胞內的穀胱甘肽濃度[60]。CHAC1基因還有許多功能，包括幫助神經細胞的形成及生長[61]。一般相信，CHAC1基因還能讓與氧化調節及神經構成有關的蛋白質分子正確形成。

			CTGF（結締組織生長因子），在許多生化過程中舉足輕重[62]，包括傷口癒合、骨骼發育、軟骨與其他結締組織的再生等等。CTGF會協助新生細胞前往身體受傷與損壞的部位，調節新細胞的成長，同時讓細胞在癒合過程中彼此連結。這個基因如果表現低落，與癌症及纖維肌痛等自體免疫疾病有關。

			TUFT1基因，有多種與細胞修復和癒合有關的功能[63]，有助於調節某種幹細胞的功能。在兒童牙齒的發育中，TUFT1基因會啟動琺瑯質礦化作用，一般認為它也參與了調節細胞含氧量及神經元分化的過程。

			DIO2基因，對多種腦組織及腦下垂體的功能非常重要[64]。除了大量出現在甲狀腺組織內，也在其他組織內有高度表現，讓個別部位的細胞與甲狀腺功能同步。DIO2基因能降低胰島素抗性，藉此調節新陳代謝，並降低新陳代謝疾病的風險[65]。此外，DIO2基因在渴望與成癮中也扮演某種角色，有助於調節情緒，尤其是憂鬱症。

			C5orf66-AS1基因，與腫瘤的抑制有關[66]，也為某種RNA編碼，而此RNA的功能是辨認並消除身體的癌細胞。

			KRT24基因，合成某類蛋白質分子以賦予細胞結構，同時幫助這些分子組織成規則的陣列[67]，以及抑制結腸直腸癌[68]。

			ALS2CL基因，抑制腫瘤，尤其是頭頸部的鱗狀細胞癌[69]。

			RND1基因，幫助成長階段的細胞把形成細胞骨架的分子組織起來。神經元有個部位會向外伸出與其他神經元連結，RND1則會觸發該部位的生長。此外，RND1基因還會抑制喉癌與乳癌等癌細胞的生長及轉移[70]。

			新科技的發展，讓我們得以窺見自己的細胞及大腦的資訊流，同時也讓我們慢慢揭開在EFT敲打操、靜心與其他紓壓練習過程中究竟發生了什麼事。逐漸露出的真相，讓我們知道這些技巧在身體內所造成的改變非常重要。其中最重要的一點，就是：心智的改變會為構成身體的物質面帶來深刻的變化。

			前海軍陸戰隊醫官布萊斯．羅葛（Bryce Rogow）曾在伊拉克戰爭執行四次派遣任務，參與過某些最激烈的戰役，也親眼見到殘忍的屠戮暴行。因為創傷後壓力症候群而退役後，他馬上展開了自我療癒之旅。以下是他的故事。

			
			從生死一線的戰場到內在平靜

			許多朋友都說我是個活生生的矛盾體：一個面向的我，積極追求靈性，專程前往日本禪寺學習靜心，本身是瑜伽老師，也和全世界一些最頂尖的治療師學習身心醫學。

			另一個面向的我是個退伍老兵，在伊拉克戰爭期間曾以美國海軍陸戰隊醫官的身分執行過四次任務。離開部隊後，我被診斷出創傷後壓力症候群。經過一段長時間的失落、無助及無望後，我開始自我探索與療癒，決心要學習最有效的技巧來冷卻心中的怒火和身體的不適。

			我第一次的任務部署是在美國海軍陸戰隊偵查營（海軍陸戰隊的特種部隊），參與了二○○四年十一月伊拉克的費盧傑（Fallujah）第二次戰役，這場大規模攻擊被認為是美軍繼越南順化戰役之後最激烈的一場城市戰。

			曾經駐紮在這裡的美國士兵幾乎每個人都帶著終身糾纏不休的陰影，而我們都得學習如何與這些陰影共存。

			對我而言，這類陰影之一就是同單位戰友的死亡，他在挖掘土製炸彈（叛軍在廣場和路邊所埋設的自製簡易爆炸裝置）時不幸喪生。

			為了能夠繼續撐下去，我除了對醫官隨手可以取得的止痛藥成癮之外，在心理上也接受了「我已經死了」這個事實。我不斷提醒自己不管發生什事都無所謂，因為我已經死了。

			二○○八年我從軍隊光榮退役，對於自己能從戰爭中活下來還無法置信。我預期自己會對卸下軍人身分而感到無比輕鬆，但事實上卻事與願違。不論我走在哪個城市，恐懼都如影隨行，強烈的程度就像我還在伊拉克一樣。

			很長一段時間，我只能高度依賴酒精和藥物，包括榮民醫院精神科醫師善意開給我的氯硝西泮（clonazepam），這類藥物有高度的成癮性。

			從軍中退役後，我發現我只能靠自己重新站起來，因此決定前往日本跟著真正的亞洲上師學習靜心。我來到岡山縣一間名叫曹源寺的傳統禪寺接受訓練，以半蓮花式盤坐數小時，這讓我不禁聯想起在禁止使用水刑逼供後，我們在審訊時改用的高強度「壓力姿勢」（stress positions）。

			我非常感激原田上師（Shodo Harada Roshi）的教導，他是真正的現代禪師。但在離開禪寺後，我清楚知道無法單靠自己來維持那種程度的靜心，而且我需要更快更容易的方式進一步了解自己的身心狀態，才能讓靜心修持在我的生命中發揮真正的作用。

			上網搜尋後，我驚喜地找到到道森．丘吉這個人，他已經整理出一套稱為精簡靜心的修持法，這是「靜心之中的靜心」，直指核心。

			我第一次接觸到精簡靜心，只是登入網站後跟著步驟操作，結果兩分鐘內，我就發現自己啟動了所有的療癒資源，進入一種深沉的放鬆與幸福狀態。先前要達到這種狀態，就算不用花上幾天和幾週靜心，起碼也需要幾個小時才能做到。

			本文作者是布萊斯．羅葛（Bryce Rogow）

			

			後來，布萊斯成為美國退伍軍人事務部（Department of Veterans Affairs）精簡靜心的熱情提倡者。他認為這種簡單、花費甚低的自我幫助方法，所有退伍軍人應該都要知道。

			如今有數千人採用精簡靜心的七個簡單步驟（參閱本書附錄），與布萊斯有同樣深刻且立即的平靜經驗。深入探索他們的生理變化，可以發現以下幾個特徵：皮質醇濃度降低，心率慢下來[71]；免疫荷爾蒙濃度及快樂程度提高；憂鬱、焦慮、疼痛明顯降低。內在的平靜降低了所有壓力，並在體內產生有益的變化，作用直達基因表現的層次。

			內在狀態，決定了你的基因

			個人基因檢測如今相當流行。許多人都知道自己有什麼基因，也知道根據基因狀況他們容易出現哪些疾病。在辦研習營時，我經常會聽到這樣的問題：「我有某某基因，是不是代表我一定會得到某某病？」他們因為基因的檢測結果而感到憂心。但是，就像你從上文列出的基因清單中所見的，在練習EFT和靜心後，許多基因都發生了劇烈變化。

			能夠決定你命運的，不是你擁有的基因，而是你如何運用那些基因。隨便讓身體長時間置於高度壓力下，你就會上調癌症基因的表現。

			所幸，做出相反的選擇（例如天天練習EFT和靜心）就能降低壓力，從而調控基因表現。我們的身體每秒鐘都能生成八十一萬個新細胞，讓這些新細胞在愛與仁慈的能量場中誕生，就會調節細胞的基因表現。

			由心靈到物質，不是抽象的形上學命題。這是生理事實，和我們的身體同樣具體。每一個想法、每一個瞬間，我們的心都在創造能量場讓細胞能在其中再生。正向思維能夠提供細胞一個繁盛生長的滋養環境，當細胞再生時，就能讓這些有營養的想法轉變成充滿活力的分子物質。能量能夠對基因發揮作用，進而調控生命與療癒的所有過程。當我們將自己的意識提高到無限，在大腦內產生熾熱的能量配方時，我們的細胞就會在我們所準備好的、具啟發性的能量模板內一一成形。

			將這些概念付諸實踐

			本週要練習的活動包括：

			
					練習無私與利他：今天要對陌生人微笑；感謝在商店內幫你的人；為親近的人做些讓他驚喜的好事。

					寫簡訊或發電子郵件給一個你所愛的人。

					走路、跑步、運動時，使用行動裝置聽精簡靜心。

			

			本章的延伸資源包括：

			
					腦部掃描影片

					能量療癒研究資料庫

					腦電圖神經回饋專家的訪談錄音

					其他案例與參考資料

			

			延伸資源請上網連結MindToMatter.club/Chapter4。
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			我躺在夏威夷的海灘上。這是美好的一天，萬里無雲，涼風輕撫海面。小孩在我身邊玩耍，快樂的度假客在水裡拍打嬉戲。浮潛者在近岸礁石處的海龜棲息地擠眉弄眼，划小艇和浮板的人在海灣上興致不減地好幾個來回。

			我飛到夏威夷，為的是好好把書寫完。截稿期限已經迫在眉睫，待在家裡一天寫不了多少字，還得分心獨自照顧兩個小孩，以及管理諸事繁雜的事業。逃到夏威夷似乎是個好點子，能給自己一點餘裕完成書稿。

			工作了一整個早晨後，我決定喘口氣。先前在筆電上不停碼字時，餘光可以瞧見附近宜人的風景和海灘。我的心說：「嘿！你人可是在夏威夷哪！幹嘛還在這個陰暗的公寓裡頭待著，不去海灘上玩呢？」

			這些想法瘋狂糾纏了我幾小時後，我決定屈服於它們的邏輯，動身前往海灘。

			現在，躺在溫暖的沙灘上，我的心又開始碎碎念。它逼問我：「你在海灘上做什麼？你跑到夏威夷的目的不是寫書嗎？你什麼都沒幹，就這樣無所事事地躺著。」

			「說得沒錯。」我心想，然後嘆口氣，捲起毛巾，起身走回公寓。

			生活通常就是這樣進退兩難。我們內在的批評者隨時折磨著我們，無論做什麼選擇，他都有話說。我在公寓寫作，他批評我沒趁機好好享受海灘；我跑到戶外，他又責備我不幹正事。做也罵，不做也罵。不管我做什麼，都無法取悅自己那個內在批評者。我們許多人的內心天天都像倉鼠滾輪一樣，永無止盡地一再重複負面的想法。

			被負面想法困住的心

			一份針對心理正常的人所進行的研究發現，每天大約有四千個明確的想法在心中盤桓，其中大約有22%到31%是我們不想要、但無法控制的干涉性想法，而高達96%的想法是跟每天重複性的活動有關[1]。克里夫蘭診所健康福利計畫（Cleveland Clinic’s Wellness Program）提到，我們的想法中有95%是反覆性的，有80%是負面的。

			兩千年前，佛陀指出心是我們受苦的源頭。在《薄伽梵歌》（Bhagavad Gita）中，三王子阿周那（Arjuna）感嘆道：「心確實是如此無常啊，克里希納，是如此騷動、強大且固執。」我們多數人都受困於負面思維的循環中，不知該如何逃離。但話說回來，我們大容量、構造精細的大腦為何會進化成以這種方式工作呢？

			負面想法的演化價值

			從演化生物學的角度來看，反覆性思維與負面思維是有其道理的。對人類遠古的祖先而言，在當時的時空下，反覆性思維有助於處理日常的例行事務，而高度警覺的負面思維則讓人對環境可能的威脅保持防備，兩者都可視為生存的優勢。

			在一切以生存為要的條件之下，大腦的設計是以β波為預設腦波。β波是恐懼的代表腦波，而正是恐懼讓我們的祖先得以存活了下來。他們偏執、高度警覺、小心翼翼的程度與他們能活下來的機率成比例。萬一沒注意到草叢中躲了隻老虎，即使只疏忽了短短的一秒，可能就會被吃掉。

			設想十萬年前有一對十幾歲的姊妹，我們姑且稱姊姊的名字是賀賀，妹妹的名字是可可。

			賀賀是最快樂的人，她每天從河邊帶水回村子都會沿路快樂地唱歌，還會停下來聞聞黃玫瑰，聽聽孩子的笑聲。她會仰頭看著太陽升起橘灰色交錯的光暈，心中滿是驚嘆。她會發現每個村民內在美好的一面。

			妹妹可可恰恰相反。可可的內心充滿了猜疑、個性偏執，總愛雞蛋裡挑骨頭，看什麼都礙眼。指著迷人的銀色雲給她看，她會挑出陰暗的邊緣而不以為然。在她眼中，每個村民都有缺點，都有不完美的地方。當她挑水回村子裡時，除了姊姊賀賀之外，所有人都躲著她。這是因為賀賀會找出每個人的好，所以比其他人更能夠忍受可可。

			有一天，姊妹兩人被躲在草叢裡的老虎偷襲。可可一向留意著周遭可能的危險，所以比賀賀快了一秒看到老虎。她放聲尖叫，在賀賀看到老虎並開始逃命之前，她提早了幾毫秒跑走了。

			賀賀被老虎吃掉了，來不及長大。可可生了孩子，將她偵測威脅的基因傳給了下一代。這個過程持續了一千個世代，每代都比前一代機敏一點點，更擅長從周遭環境發現不對勁。這樣的偵測能力在經過物競天擇後，已經成為一門藝術，傳到今日的我們身上，你我身上都帶有這種基因。有時候，即使沒有不對勁，我們從可可身上所繼承而來的穴居人大腦仍在勤奮地掃描地平線上可能冒出來的威脅。

			以上就是我們老祖先會犯的兩種錯誤：其一，草叢裡躲著老虎時，卻以為沒有；其二恰好反過來，草叢裡沒有躲著老虎時，卻以為有[2]。
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			第二種錯誤不會帶來立即的危險。但由於對威脅太過敏感，一直帶著偵測的鏡片不願摘下，只會讓你像可可一樣成為脾氣乖戾、到處找碴的可憐人。但是，這也確保了你能夠存活下來。

			第一種錯誤會招來致命的懲罰。只要一次忽略了草叢中的老虎，就會把小命丟掉。這種人就像賀賀，缺乏專注於威脅的能力，會從基因庫被連根拔起。

			假設自然之母一直觀察著躺在夏威夷海灘上的我，她一定會因為我發展極致的找碴能力而給我一枚獎賞小星星。但遺憾的是，穴居人的腦袋一點都不在乎我是否快樂。無論我的選擇為何，我內在的批評者都會把我說得一文不值。

			
			鑰匙部門的心困境

			家得寶（Home Depot）是家庭飾品與建材連鎖店，最著名的就是職員們穿的橘色圍裙。有一天，我走進住家附近的家得寶去配鑰匙。要配的是我那輛老休旅車的鑰匙，那是一九八三年出廠的福特爬山虎（Ford Econoline）。我將鑰匙交給負責的人。

			他拿著鑰匙像是拿著一顆受到感染的腎臟，搖了搖頭說：「我不認為我們有這種鑰匙。」

			我跟他說福特公司生產了大約三百萬輛這種車子，所以它們不是稀有車。他懷疑地說：「這是雙面鑰匙耶。」彷彿問題困難到他無法解決一樣。

			「你上星期才幫我配了一把同樣的鑰匙。」我像個小幫手告訴他。

			他將鑰匙插入雷射掃描機掃描，紅燈亮了起來。

			「沒有，」他沮喪地說，「我們沒有這種鑰匙。」

			「你能否再試試？」我拜託他。

			他將開關再打開，雷射掃描了鑰匙，這次亮起了綠燈。

			「我們的空白鑰匙存貨不多。」他搖著頭說。

			「可不可以請你查查看？」我禮貌地請求他。

			他看了看存貨，找到空白鑰匙，將鑰匙配好給我。全程散發出對世界甚感失望的氣場，他的負面情緒，強大到甚至能讓雷射失靈。

			心底那個不耐煩的我真想抓住他的肩膀幫他打氣，還想買一本《向上思考的祕密》（The Power of Positive Thinking）送他，再送他一張免費招待券來參加我的研習營。我好想讓他親耳聽聽，我那些提振人心的關鍵演講。

			我的憐憫心一發不可收拾。我想知道活在這樣的心境下，在每個機會裡看到困難，會是什麼感覺？在還沒有開始做事前，就被負面的想法打敗，連最簡單的任務都潰不成軍，又會是什麼感覺？活在注定要失敗的消極心態下，會是什麼感覺？

			

			擺脫穴居人大腦

			儘管我們的老祖先數千年前就離開了莽原，但是如今我們多數人對待周遭環境的心態，仍然承襲自同一套生存模式——只不過如今我們是更努力地要找出哪裡有問題，而不是哪裡沒問題。

			早上一起床，我們的大腦還處在θ波與δ波的睡眠狀態。然後逐漸清醒，迎接新的一天，這時大腦開始進入α波，這整個過程就像是處於假死狀態。接著β波啟動，我們開始思考，也開始操心憂慮。此時演化機制上場了，那頭會奪人命的老虎蠢蠢欲動，只不過如今換成了一長串的紙老虎流經我們的心，我們就是如此開始思考的，例如：

			
					我是不是要在今天將報告交給老闆？還是下週好了？

					早餐要吃什麼？吃那個會不會變胖？

					昨天晚上我有沒有聽到老公打呼？

					今天孩子們的心情好不好？會不會又把我煩得生不如死？

					今天穿的鞋子似乎和我的衣服很不搭。

					我們的咖啡粉是不是沒了？

					昨晚播出的災難消息，我必須知道最新的發展。

					不知道今天天氣怎樣？

					萬一珍沒有在我的臉書上留言，我真的會瘋掉。

					Google地圖上的通勤車道會有多少紅色的塞車地段？

			

			你一早起床，大腦就開始用一長串的憂慮要將你逼瘋。這正是我們大腦長期演化的結果。妹妹可可起床時，一睜眼就開始對不友善的環境保持警戒，說不定有老虎趁她睡覺時潛進了洞穴？所以尼安德塔人活下來了，因為他們非常偏執，一起床就開始疑神疑鬼。姊姊賀賀一大早就心情愉悅、平和又滿足，沒有一點危險意識，所以才會錯過那些攸關生死的細微線索。

			只不過演化到了今天，在沒有掠食者環伺的情況下，我們還是像老祖先那樣，一起床就開始窮操心。一波波想法爭先恐後地湧進我們的心智。閘門大開，焦慮風起雲湧。還沒走出家門，我們就已遭受一波接著一波的焦慮攻擊。
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			這種穴居人大腦會傷害我們的身體。《英國醫學期刊》（British Medical Journal）曾刊出一份為期八年、針對六萬八千二百二十二名成年受試者所進行的研究，報告指出即使是輕度焦慮，都會讓死亡風險提高20% [3]。讓我們祖先能活下去的技能——找出壞東西、忽略好東西——如今正在殺死我們。我們的心已經成為我們生存的主要威脅。穴居人大腦成為一種致命的病情。

			
			我已經放下，你還背著她一整天

			有個迷人的禪宗故事，說的是兩個出家僧人出外長途跋涉。某天早晨，他們來到河邊，水面因洪水而暴漲。岸邊有個年輕女人無法過河。年齡較大的僧人將女性扛在肩膀上，跟另一個僧人一起涉水而過，安全抵達對岸。女人向僧人道謝後離去。

			兩位趕路僧人一路無言，直到傍晚，氣氛有點緊張。年輕僧人的情緒終於克制不住地爆發了。他說：「我們的戒律禁止我們碰觸女人，你怎麼能這麼做呢？」

			年長僧人說：「孩子，今天早上我抱起她過河後就將她放下了，但你的心卻已經背著她一整天了。」

			即使事情早就過去了，但年輕僧人的怒氣一直持續地拉高他的壓力。不管是糾結於過去或是害怕未來，這樣的我們都跟這個年輕僧人無異。我們天生內建的戰或逃系統，原本是在面臨真實危險時才會啟動，但我們卻只用想法就把壓力訊息傳給了身體，從而危害到重生和療癒的能力。

			

			我曾和亞歷桑納大學的奧德麗．布魯克斯（Audrey Brooks）博士一起針對醫護人員進行了一項研究，對象包括整脊師、護理師、心理醫師、醫師及另類療法治療師，量測他們在做EFT情緒釋放技巧前後的心理壓力程度，前後一共評估了五場活動的學員，最後總共有二一六位學員參與[4]。
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			結果發現，只需短短一天，就能讓焦慮、憂鬱以及其他心理健康問題平均下降45%。六個月後進行追蹤時，持續練習EFT的那些人，壓力指數最低。

			不過要說最驚人的發現，其實是醫護人員所承受的巨大壓力。根據我們使用的量尺，60分代表焦慮和憂鬱程度已嚴重到需要治療。參與學員一開始的分數是59，只比60分的診斷門檻低一分。這還是平均分數，有許多人的壓力值遠遠高過他們的患者。即使是醫護從業人員，也不代表沒有一顆穴居人的腦袋。

			
			沮喪的漩渦

			結束一段糟糕的感情後，我陷入了長達一年半的憂鬱。我試過一切方法想要擺脫，卻一直沒能成功。種種負面的想法和感受形成了一圈圈的漩渦，我受困在憤怒與哀痛的無限迴圈中出不來。

			我讀了一本又一本如何克服沮喪的手冊，看到「振作起來」那種事不關己的句子都會忍不住生氣。

			我有許多自我療癒的工具，如果有人真能因此而振作起來，那一定是我。每天我都會在凌晨三點十一分、自我防禦能力最低的時刻醒過來。我無法停止去想那個傷害我的人，惡性循環一再持續著。我甚至自甘沉淪於再也得不到公平正義的負面想法中，自暴自棄。

			倘若你有朋友在分手近二十年後還無法釋懷，話題永遠都是這個，那麼請你多一點憐憫吧，因為他們被困在憤怒與悲傷的漩渦中，走不出來。

			EFT情緒釋放技巧將我由無限循環的漩渦中拯救出來，領著我上岸。現在我的工作就是幫助其他人，逃出他們自己設置的漩渦。

			本文作者是奈歐蜜．揚珍（Naomi Janzen），EFT Universe的訓練員

			

			奈歐蜜．揚珍所描述的漩渦，正是一連串負面想法無限循環的心智狀態。這樣的心態曾讓她的祖先成功存活下來，但是放到今時今地來看，卻是比一無用處更糟糕。這樣的心態奪走了我們的平靜，大幅提升了皮質醇的濃度，剝奪了身體需要用來重生和療癒的資源。即使像奈歐蜜如此聰明的人，通常也會滿心挫折地發現他們無法單靠語言文字讓自己脫離漩渦，而是需要像EFT如此強大的心理靈性工具，才能打破穴居人大腦那種無限循環的心理模式。

			慢燃與快燃的壓力荷爾蒙

			完成醫護人員的研究之後，對於人們如何靠EFT情緒釋放技巧快速釋出壓力，讓我更好奇了。於是，我想尋找一種方式可以具體測量身體的變化，而我找到了壓力荷爾蒙——皮質醇。

			皮質醇是我們兩種主要的壓力荷爾蒙之一，另外一個是腎上腺素。你可以把腎上腺素想成是「戰或逃」反應的短效型荷爾蒙，一旦感受到壓力，腎上腺素就會立即介入。三秒內，它會加快我們的心跳，讓血管收縮、肺部擴張。這會帶給穴居人生理上的爆發力，以便逃離危險。

			皮質醇是長效型的壓力荷爾蒙，濃度會在一整天內規律地緩慢爬升又降低。皮質醇濃度在清晨四點、處於深度睡眠時最低，而在上午八點達到高峰。當皮質醇在傍晚八點到十點間開始下降，我們會變得昏昏欲睡。
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			就像腎上腺素一樣，皮質醇的濃度也會在我們感受壓力的幾秒內上升。壓力會干擾每日平緩升降的皮質醇節奏，一旦你想逃離虎口，皮質醇會和腎上腺素的濃度一起上升：心情焦慮，皮質醇濃度也會升高。

			對於我們的身體來說，最適合的就是依據皮質醇週期的平滑弧度來合成正常的皮質醇濃度。人體的設計，本就不適合持續處理高濃度的皮質醇。皮質醇濃度長期居高不下，會導致全身性的身體傷害，包括：

			
					高血壓

					大腦記憶中心的神經元死亡

					高血糖

					心臟疾病

					細胞修復能力受損

					加速老化

					阿茲海默症

					疲勞

					肥胖

					糖尿病

					傷口癒合緩慢

					骨骼修復力降低

					幹細胞減少

					肌肉量減少

					皺紋增加

					腰部與髖部堆積脂肪

					骨質疏鬆
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			時間一久，高濃度皮質醇會干涉細胞的新陳代謝，讓過多的鈣質進入腦細胞並製造自由基。自由基是體內最具破壞性的分子，會觸發多種退化性疾病並加速老化[5]。此外，皮質醇濃度過高還會導致粒線體失能。由於粒線體是細胞的「能量工廠」[6]，一旦能量生成崩潰，我們就會感覺到疲倦。海馬迴的功能與調節情緒、記憶與學習有關，而皮質醇會破壞此處的神經元[7]。皮質醇與高β波會一起出現，高β波正是壓力和焦慮的典型腦波。

			死亡荷爾蒙：長期高濃度的皮質醇

			那麼，短短幾分鐘的沉重壓力，會毀了我們的身體嗎？

			答案是不會。我們的身體先天就能處理快速增加的壓力，然後會快速回到正常的基準線。在壓力事件僅僅兩分鐘後，我們的身體已經拆解了用來回應危險、作用快速的腎上腺素分子[8]；而慢燃的皮質醇需要大約二十分鐘才會消散[9]。我們的身體先天上就能快速製造皮質醇來回應客觀的威脅，在威脅解除後，皮質醇就會快速消散。

			所以，如果皮質醇與腎上腺素分子都能快速消散，為什麼它們在體內會長期維持在高濃度狀態呢？

			答案就在於想法，尤其是會誘發強烈情緒的想法，神經傳導路徑會把負面訊號傳送到我們的大腦中。

			如果我們把注意力轉向環境中會讓我們感受到壓力的因素，就會刺激身體分泌皮質醇。負面想法會催動高濃度的皮質醇，即使草叢內沒有躲著老虎。我們聰明的大腦會反芻過去發生過的壞事，或是憑空想像未來可能發生的壞事。即便壞事從未發生或永遠不會發生，我們仍然能聚焦於它、想像它、思忖它、討論它，或是因為它而小題大作。

			我們的身體無法分辨實際的威脅或想像的威脅；無法知道我們在心中運用負面想法所召喚出來的危險，其實並不會對生存造成威脅。只要透過想法，就能催動皮質醇的濃度上升，並對細胞造成破壞。

			重設壓力荷爾蒙的濃度

			當我看著學員們在做完EFT敲打操後鬆了口氣、全身放鬆下來，我就不禁好奇他們體內的壓力荷爾蒙究竟發生了什麼看不見的改變。為了找出答案，我設計了一份研究來檢視他們的皮質醇濃度。我與加州太平洋醫學中心（California Pacific Medical Center）及亞歷桑納大學的同事一同執行首次的相關研究，檢視在進行EFT敲打操前後，包括焦慮和憂鬱等心理症狀及皮質醇濃度的變化[10]。

			這項大規模的研究花了好幾年才完成，選定加州的五所整合醫學診所，一共有八十三名受試者。這是三盲的隨機對照實驗，符合科學證據的黃金標準。實驗結果深具啟發性，並發表於北美歷史最悠久、聲譽卓著的一份同儕審查的精神醫學期刊。

			我們在每場療程的前後分別評估受試者的心理健康情形，也測量了他們的皮質醇濃度。受試者隨機分成三組：第一組接受EFT；第二組接受談話治療；第三組什麼都不做，就只是休息。

			實驗結果相當驚人。包括焦慮和憂鬱等心理症狀，在談話治療與休息這兩組都有下降，但在EFT組中的下降幅度是這兩者的兩倍之多。皮質醇濃度下降了24%，顯示EFT這種技巧在身體內同樣會發生作用。

			
			分手事件的後遺症

			狄恩是參與皮質醇研究的受試者之一，他是五十八歲的精神科男護理師，經過隨機分配到談話治療組。狄恩心理困擾的分數在治療前後都一樣高，因此我相當擔心他的健康情形。

			在第二次療程中，我們把談話治療改成了EFT情緒釋放技巧。我們為他處理了一段讓他情緒緊繃的記憶，也就是跟前女友分手。他告訴我們，分手後，他沒有一天忘記這件事。

			他說，兩人在一起的最後一天，他開車載著女友去機場，看著她坐上飛機。每次「我都帶著悔恨」回憶起她走向飛機跑道的身影，他邊說邊落淚。

			成年後的這個分手事件，讓他想起童年的另一件事。他五歲看電視時，聽見廣告說演員珍娜．露露布麗姬妲（Gina Lollobrigida）是「世上最美麗的女人」。

			年幼的狄恩馬上跑進浴室，爬上板凳照鏡子。看著鏡子中的自己，他的結論是「我長得不好看」，甚至給自己下了定論：我一輩子都不會好看。當他描述起這個記憶時，太陽神經叢的位置痛得很厲害，但在練習EFT情緒釋放技巧過後就緩解了許多。

			幾天後，實驗室送來了狄恩的皮質醇濃度檢驗報告，顯示他在練習後的濃度由4.61ng/ml降到2.42ng/ml，降幅高達48%。先前他在接受過談話治療後，皮質醇濃度反而由2.16ng/ml上升到3.02 ng/ml，也就是增加了40% [11]。這樣的結果也呼應了其他研究的發現：身心一起投入的療法通常比單純的心靈療法更為有效。

			

			對於EFT研習營的學員在活動結束後，身體發生了什麼變化，後來我終於有個機會親自見證。這是一個特別的研習營，地點選在加州的伊色冷靈修中心，該中心是完形療法、魯爾夫治療法（Rolfing）、人本主義心理學派（humanistic psychology）以及其他許多開創性療法的起源地。
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			我們的研究團隊測量了相當完整的各式生理指標，以及焦慮、沮喪和創傷後壓力症候群等心理症狀[12]。結果如同預期，經過一週的活動後，學員的心理健康出現了很大的改善。

			即便如此，生理健康指標的變化還是令人大吃一驚：皮質醇濃度下降了37%；唾液免疫球蛋白A這個免疫力指標提高了113%；靜止心率下降8%；血壓降低6%。血壓、皮質醇及心率數字都顯示，學員經過一週的研習營活動後，壓力程度大幅降低。

			如前所述，經過一小時的EFT敲打療程後，皮質醇下降了24%，而五天的EFT療程顯然更大幅度地降低了壓力程度；而且學員的疼痛程度下降了57%，幸福感則增加31%。當我們在六個月後重新評估這些人的心理狀態時，多數的改善程度都能維持。身心健康息息相關，這一點在靜心、EFT以及其他紓壓技巧的研究中都得到證明。
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			EFT和靜心可以降低壓力。壓力不像電燈開關，不是開就是關；壓力更像是調光開關，可以調亮或調暗。放鬆時，皮質醇濃度和β波都會減少；感受到壓力時，指針會移動到相反的方向。不論是基因表現、荷爾蒙、腦波狀態或壓力，都會作用在連續光譜上。我們擁有的每一種強烈情緒，無論正面或負面，都會讓指針往這個或那個方向移動。

			從心腦諧振到身心合一

			穴居人大腦的效率不高。這種大腦處於混亂之中，深受β波的毒害，並因為皮質醇而迷醉。造影研究顯示，這種大腦的四個腦區無法同步，各組神經元混亂而非和諧運作。在科學文獻中，代表效率的專業術語是「同調性」或諧振（coherence），當大腦以高峰狀態的效率來運作時，腦電圖的掃描會顯示各腦區及各組神經元之間達到了同調性或諧振。

			一旦我們的意識受到壓力干擾，心腦就無法諧振。在這種狀態下，心智所創造的東西自然也不會同步或同調。

			然而，當我們擺脫壓力，訓練自己難以駕馭的心重拾平靜，並將負面想法由意識中釋出時，就能達到心腦諧振。在高諧振（或高同調）的狀態下，我們的心就能在物質世界創造驚人的影響。

			同調光的強大力量

			雷射使用的是同調性的光，而LED或螢光燈泡等非雷射光源，使用的是非同調性的光。換句話說，雷射的設定是讓所有光線彼此平行而不是朝著任意方向散射。這種高同調性的特質，讓雷射的力量變得非常強大。六十瓦特的螢光燈泡大約能照亮二到四公尺的範圍，只會將大約10%的能量轉換成光，而且這樣的光不具同調性。

			相反的，將同樣六十瓦特的光排列成同調性的雷射，威力就能強大到切割鋼鐵。
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			演講中常用的手持式雷射筆，使用的微弱電源僅有一瓦特的五千分之一，就能照亮將近二十公尺外的一個點[13]。使用比這大三兆倍的能量（十億瓦特），科學專用的雷射甚至能投射到月球並彈回地球[14]。

			同理可證，心腦一旦同調或諧振，威力一樣強大。當腦波處於同調狀態時，所產生的優質思維也具有以下兩個特質：專注及高效率。因此，我們得以將注意力集中在問題上，專注於解決問題。

			腦霧，你的大腦當機了

			如果大腦不同調或不同步，我們就無法清楚思考，而深受「腦霧」（brain fog）所苦。心情低落時，認知能力低落，既無法看清問題，也容易受到混淆，大腦研究人員約瑟夫．勒杜（Joseph LeDoux）稱之為「意識被情緒惡意併購」[15]。
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			大腦研究發現，一句話甚至一個字誘發情緒反應的時間不到一秒[16]。等到我們發現自己處於壓力下，我們的大腦早已經被觸發了。不用一秒的時間，我們可能就會被情緒反應所淹沒，因而造成腦霧而無法清楚思考。

			如果情況真的發生，取得大腦資料庫儲存的技能或是理性思考的能力都會大為降低，也就是我們無法客觀又切實地去思考問題。壓力會讓大腦認知中心的額葉耗損超過70%的血液，由於血液攜帶氧氣，所以這代表大腦也無法得到正常的氧氣供給。如果因為承受壓力而造成流入大腦的血液和氧氣減少，我們就無法正常思考。穴居人的大腦不用做多位數的除法，他們只需要逃離老虎。

			一旦原始的生存反應因為想法和情緒而被誘發，就會導致生理資源的重新分配。血液會由前額葉皮質流出並流進肌肉，突然間，作為思維腦的前額葉皮質變得不堪使用。以電腦來說明，有大量資訊儲存在硬碟裡，假如你拔掉電腦插頭，雖然所有儲存的資訊都在，但是在缺乏電力驅動下，你根本無法取用。
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			如果前額葉皮質失去血液供給，就會像拔掉插頭的電腦。所有儲存在大腦的資源——你在研習營學到的技巧、在書中讀到的解決方案、在課堂上練習過的方法、從專家偷到的策略——穴居人大腦全都都無法取用。

			然而，只要大腦進入同調或諧振狀態，所有資源全部都會上線。如同直指月球的雷射一樣，你可以執行前景光明的長期計畫。這樣的你能夠釐清問題、專注目標、解鎖想像力，以及無限發想創意。這就是心腦諧振的力量。
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			心腦諧振與物理學的四種基本作用力

			心腦諧振會讓注意力更集中，就像雷射的所有光子都是相同相位的道理一樣。能夠做到心腦諧振或腦波高度同步的人，表現會比常人更勝一籌。重要的研究顯示，心腦諧振確實具有左右物質宇宙的力量。

			物理學有四種基本力：重力、電磁力、強核力及弱核力。強核力是讓原子能保持型態的一種作用力。原子核的質子和中子蘊含大量的能量，要將它們綁綑在一起需要非常大的力量，因此稱為強核力。強核力的作用距離非常短。

			弱核力能讓核子衰變，在衰變過程中，原子的核心因為沒有足夠的力量保持原子型態而崩潰。能量和物質會在一段時間內由這些不穩定的核心釋出，直到它們形成某種不同的、穩定的、無放射性的元素。

			不同的放射性物質有不同的衰退速度，有些很長，有些很短。例如鈾238的半衰期就長達三十五億年，而另一個元素鍅233（francium-233）的半衰期只有二十二分鐘。

			同一種物質在同一條件下的半衰期時間都一樣，因此可以用來計時或定年。需要精準測量時間的科學家會使用原子鐘，但由於每部原子鐘所產生的時間會有些微差異，所以需要根據國際原子時（International Atomic Time）來對時；而國際原子時則是由全球各地的四百個高精準原子鐘的綜合資料計算得出。至於一秒鐘的定義是銫133（cesium-133）原子振盪9,192,631,770次的時間。
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			通常用於研究的一種放射性元素是鎇-241（americium-241）。此元素於一九四四年發現，半衰期為四三二年，會釋出所謂的α粒子，在室溫下很穩定。鎇-241用途廣泛，最普遍的應用是製造煙霧探測器。當煙霧粒子進入偵測器後，就會受到α粒子撞擊，造成電流降低而觸發警鈴。由於鎇-241的低穿透性，α放射線的運動距離僅有三公分，會受到幾乎任何固態物體所阻絕，所以除非直接碰觸，否則非常安全。

			弱核力不受電磁力或重力的影響。事實上，它的力量比重力強大十兆兆倍。

			原子的放射性非常穩定，這種高一致性的特色才是原子鐘計時精確的保證，因此你一定認為要改變原子衰變的速度一定非常困難。然而，這正是許多研究人員想要努力嘗試的，也就是運用人類的能量場來當作改變的媒介。

			氣=mc2，氣功就是能量

			在此，我們把愛因斯坦的質能轉換公式E=mc²（E代表能量，M代表質量，C是光速）改造一下，換成氣=mc²。來看看中國氣功大師嚴新的例子。

			嚴新宣稱能對患者發射「氣」（也可以稱為生命能量）來治療疾病，中國科學院高能物理學中心的幾個科學家決定要對嚴新的能力進行嚴格而客觀的測試。

			他們要求嚴新改變壓克力容器內一個二公分大小的鎇-241碟片的衰變速度。放射物質的衰變速度是物理學四種基本作用力之一，對高溫、強酸、巨大的電磁場或極端壓力都免疫。

			在前八次的實驗中，嚴新就站在鎇-241旁邊，對著它發功二十分鐘。測量結果證實，他改變了放射源鎇-241α粒子的衰變速度，而做為對照組的第二片鎇-241碟片則沒有任何變化。嚴新在多次實驗中，甚至可以依據研究人員的要求加速或減緩衰變速度[17]。

			在接下來的三次實驗中，研究人員決定測試這樣的效果是否會隨著距離而衰減。他們讓嚴新站在距目標鎇片一百到二百公尺之處，但實驗結果仍與前幾次一樣。

			後來，研究人員把距離持續拉大，甚至遠到跨縣市操作，想看看發功效果是否會減弱。在接下來的五年內，他們讓嚴新從越來越遠的距離向目標碟片的方向發功，距離從一千五百公里到二千二百公里不等。在總共三十九次的實驗中，結果都顯示無論是在同一個房間或是相隔兩地，嚴新都能做到研究人員的要求。

			這個研究前後做了五十次不同的實驗，全都顯示嚴新能在二十分鐘之內，讓放射源鎇-241的衰變速度減緩11.3%或加速9.5%。鎇-241的半衰期通常是四百三十二年，平均下來每一天只衰退0.0006%。光就時間來看，根本就無法解釋這樣的結果。
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			研究團隊中一個核能物理學家表示：「嚴醫師的研究轉變了對世界本質的既有觀點。他的研究結果，顯示人類的潛能更為龐大……遠超過人們過去的想像。」

			比爾．賓斯頓博士在著作《能量治療》（The Energy Cure）一書中，描寫對治療師班耐特．梅瑞克所做的實際測試[18]。有一次，班耐特連接上一部測量放射衰變率的儀器，技師要求他加快放射源的衰變速度。賓斯頓聽到技師的驚叫：「出問題了，儀器顯示的衰變速度快得不可置信。」

			班耐特調皮地回答：「那我就讓它慢下來好了。」

			「很快的，技師就叨念著衰變率變成正常狀態的一半了。」

			賓斯頓問班耐特是如何辦到的，班耐特說要加快衰變時，他會想像一朵雲在心中融化；想讓衰變速度慢下來，就專心想著一塊冷凍的石頭。

			
			我恍然大悟的一刻

			二○一七年六月二十六日，我新買了一台蓋革計數器，正緊張地準備開箱。過去幾個月，我發電子郵件給同事——他們比我的經驗更豐富——附上賓斯頓和嚴新的實驗結果，遊說他們進行研究驗證。但是，似乎沒有人感興趣。

			實驗所需要的設備很簡單又不貴，只要一台蓋革計數器和內含鎇-241碟片的煙霧偵測器。治療師或許能減緩放射衰變的速度，或者不能。蓋革計數器能測量放射線，使用的單位有些是微西弗（microsieverts）這個標準科學單位，有些則採「每分鐘計數」（counts per minute，簡稱CPM），計算的是放射源釋出多少電子。

			我在餐桌上架好設備，想知道如何才能得到基本的放射讀數。我發現家中背景輻射的基線讀數在12到22CPM之間擺盪，平均讀數為18CPM。

			接著，我把蓋革計數器放在放射源上方，也就是簡單的居家用煙霧偵測器。放射性讀數升高到平均60CPM，而在幾公分之外的讀數是正常的。蓋革計數器必須非常靠近煙霧偵測器才能測量到輻射，因為這些設備都是專供家中使用的安全設備。

			我先做了精簡靜心七個步驟，並讓心中充滿了班耐特．梅瑞克慣用的相同意象。蓋革計數器沒有出現任何變化。

			「好吧，就這樣了。」我心想。「我應該是徒勞無功了，那種能力不是人人都有，或許只有班耐特或嚴新這寥寥幾個特例。」

			不過，我決定再繼續做精簡靜心，並雙手放在煙霧偵測器的左右兩側。我透過雙手發功、傳送能量，就像我在幫人療癒時所做的一樣。

			蓋革計數器的數字開始升高，先來到了60出頭，接著到了70CPM。等到我靜心了一段時間後，讀數升高到80CPM以上。測試10分鐘後，平均讀數到了80CPM。

			等到我中斷靜心後，數字又跌回到60CPM。十分鐘後，我將蓋革計數器往外移開到距煙霧偵測器約七十公分之處，背景讀數平均又回到剛開始的18CPM。
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			我在家中邊走邊想，許多問題爭先恐後地湧進腦袋。

			
					我能否複製同樣的結果？

					為什麼我無法讓讀數降下來，只能提高？

					其他人也能辦到嗎？有特異能力的治療師，是否會比一般人有更明顯的效應？

					是否任何人在接受訓練後都能做到？這是不是可以被視為一種能夠教導傳授的技能？這個能力是否會因為多加練習而增強？

					我對能量療癒的信心是否強化了結果？

					懷疑心態是否會成為成功複製實驗結果的障礙？

					哪種作用力能在放射層次上造成改變？我如何使用無懈可擊的方式來測試這一點？

					我能成功做到，難道是因為穿上了這件魔法上衣？（只是開個玩笑）

			

			　

			擁有如此驚人的能量，興奮得讓我無法像沒事一樣回到辦公室工作。我出門，跳上老爺車——一九七四年的Jensen Healey，前往健身房運動、大叫、怒吼，重拳擊打四周的空氣。生命中能有這樣的時刻，實在值得好好慶祝！

			現在我知道，除了嚴新和班耐特．梅瑞克，其他人也能造成這樣的效果。放射源改變者俱樂部已經從兩人，增加到三人！

			當天在我老婆克莉絲汀下班後，我請她坐在餐桌前，想看看能否把俱樂部成員由三人增加到四人。

			測量背景輻射十分鐘，得到的平均值是17CPM。我把蓋革計數器放到煙霧偵測器上方，十分鐘後得到的平均值是60CPM。克莉絲汀把手放在放射源周圍，並且靜心十分鐘後，CPM下降到57，在我要求她觀想小孫子的臉時，數值降到了52。

			克莉絲汀能夠將52CPM的讀數維持十分鐘，我要求她使用班耐特．梅瑞克的觀想法來提升CPM，不過指針上移幾秒後就再次下降了。她嘗試其他意象，還是無法提高讀數。想想就很有趣：我可以提高但無法下降，而克莉絲汀則是能下降卻無法提高。

			在克莉絲汀停止發送能量後，我測試無人干擾的蓋革計數器十分鐘，平均數值來到61CPM。經過另一次十分鐘測試，我把蓋革計數器拿離煙霧偵測器後，背景輻射指數來到18CPM。現在這個俱樂部已經有四名正式成員了……或許往後有希望組成百萬人大軍！

			

			自然界的第五種力

			放射性衰變（弱核力）是物理學的四種基本力之一，從上面的實驗得知，我們有能力可以改變衰變速度，對於這個實驗結果，可以提出以下幾個問題。例如，如果某種基本力會因為四種基本力之外的其他外力而發生改變，那麼其他的三種基本力是否也能被改變？重力或電磁力這兩種比核力還要弱的作用力，也能被改變嗎？

			加州大學爾灣分校（UC Irvine）已故放射科學教授喬伊．瓊斯（Joie Jones）博士，曾與俄羅斯物理學家尤里．克隆（Yuri Kronn）合作設計了一次巧妙的實驗，用來判斷電磁力是否會被改變。實驗結果指出，要改變電磁力需要靠「第五種力」，他們稱之為「精微能量」[19]。

			他們為多種刻意注入精微能量的物質測量導電性，結果發現電磁力相較於基線對照組，下降了25%。

			一項針對療癒意圖所做的實驗，測量了療癒對象（被注射致癌物質的實驗鼠）四周的磁力場[20]。實驗第一天，治療師從近處（與實驗鼠同處一室）發功，向牠們傳送攜帶療癒能量的意圖三十分鐘，然後在接下來的十二週，改從遠處傳輸能量。置於老鼠籠內的測量設備顯示磁力場增加到20至30赫茲，接著下降到8至9赫茲，然後再下降到1赫茲以下。接著，這個效應開始反轉。

			不管是面對面治療或遠距治療，產生的效果完全一樣。研究人員後來又測試了幾種不同的治療方式，在太極與觸療的療程中也發現了類似的磁場變化現象。此外，研究人員也重新檢驗其他五份出現類似現象的研究[21]。

			這項研究顯示，在物理學的四種基本作用力中，至少有兩種作用力——電磁力和弱核力——可以被攜帶療癒意圖的心智所改變。

			然而，克隆和瓊斯也發現到，他們的實驗在某些實驗室可以成功複製，但在其他實驗室卻做不到。為了找出原因，他們花了不少時間去釐清差異點。結果發現，無法成功複製的實驗室都曾經使用死去的動物進行實驗。後來，克隆還特別為這一類的實驗室發展出一個稱為「淨化」（clean sweep）的能量實驗方案，做過淨化後，問題真的就解決了[22]。

			此外，克隆還發現科學家本人也會對他們正在研究的東西造成影響。他說：「你自己的能量會扭曲你正在記錄的能量模式。同樣的道理，如果你反覆進行某個實驗，而你心中不希望它成功，實驗就不會成功。或者，如果我的合作者中有人當天過得很糟糕或特別不順，那一天就無法精確測試能量模式。」[23]

			我想起，克莉絲汀和我以尋常意識狀態靠近蓋革計數器時，什麼都沒有發生。但當我們做完靜心後，讀數就開始出現變化。同樣的，不管是班耐特．梅瑞克使用生動鮮明的觀想法，或是嚴新向放射源鎇-241發射氣功，都是帶著加速或減緩放射衰變的意圖。

			要以這種方式來改變物質，需要心腦諧振的心智狀態。如果腦波沒有同步，而是充滿了焦慮的β波，皮質醇與腎上腺素等壓力荷爾蒙就會灌注細胞，我們就會離心流狀態越來越遠，攜帶的意圖就不夠明確，也缺乏力量。

			相反的，當我們慢慢進入靜心狀態時，會產生大量的α橋將意識心與高振幅的θ波和δ波銜接在一起，我們就能取用心腦諧振強大的力量。在這個狀態下，我們的意圖就能影響物質。

			心念對身心健康的影響

			羅林．麥克雷提（Rollin McCraty）是加州博德溪心能商數學會的研究總監，他研究心腦諧振的效應已有二十多年。
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			心率變異度（Heart rate variability，簡稱HRV）的讀數，上圖為生氣狀態，下圖為感激狀態[24]。
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			心腦諧振是整體健康的一個可靠指標，與全身性的效應有關。達到心腦諧振的狀態，可以降低皮質醇分泌、擴大腦部α波的振幅。這是因為心腦諧振不僅要求腦波趨於同步，還涉及到循環、消化及免疫等其他身體系統[25]。

			麥克雷提寫道：「當前的科學假說都是建立在所有生理溝通都發生於化學／細胞層次，所藉助的途徑就是神經生化物質與特化的受體部位結合，就像用鑰匙去開啟特定的鎖一樣。然而，深入分析後，訊息其實是透過微弱的電訊號傳入細胞內部的。

			從這些相關發現，在人體內原子與量子層次所發生的能量交流出現了新的典範——這個典範可用以解釋許多觀察到的現象，而這些現象無法以舊有的化學／分子模式脈絡去進行適當的解釋。為了回應有致命威脅的情境而產生的戰或逃反應……太過即時且繁複，無法符合鑰匙解鎖的溝通模式。不過，卻能以量子力學及身體內外電磁或能量訊號系統的架構來理解，這或許也能解釋……細胞、人與環境之間的能量連結。

			大腦中數種有節奏的電訊號，例如α波和β波節律，都會自然而然與心臟節奏同步。假如個人在生理上能處於諧振模式，這種心腦諧振的同步現象就增加得非常明顯。這種同步，極可能至少有部分是由電磁場的互動來調控的。這一點非常重要，因為心腦之間的同步很可能關係到直覺、創造力及最佳表現的種種過程。」[26]

			心腦諧振狀態下的DNA變化

			心能商數學會有一項精巧的實驗，使用人類胎盤DNA來測試諧振狀態下，人類意圖的效應。DNA樣本的雙螺旋扭轉程度，可由分子吸收紫外線的程度來加以測量。這個實驗能夠判斷DNA分子的雙螺旋結構是鬆或緊。
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			在這個研究中，讓曾接受過心能開發訓練（HeartMath techniques，以培養愛和感激等正面情緒為目的）的人抱持著特定的意圖，將實驗用的DNA雙螺旋分子旋緊或鬆開。

			結果相當耐人尋味。在某幾次實驗中，DNA分子的雙螺旋結構出現了25%的變化。不管受試者是被要求將雙螺旋鬆開或旋緊，類似效應都會發生。

			當受試者進入心腦諧振狀態，但沒有帶著改變DNA意圖的情形下，DNA分子的變化就跟對照組成員（未經心能開發訓練的普通民眾與學生）差不多。反過來，要求這些受試者帶著改變DNA分子的意圖，但不進入心腦諧振的狀態，DNA分子同樣也維持不變。

			為了進一步判斷這個效應的明確度與局限，又做了另一次實驗，而這次的志願者是受到高度心能開發訓練的人。研究人員準備了三小瓶的DNA樣本，讓志願者依指示將兩份DNA樣本中的雙螺旋架構旋緊，另一份不動。經過後續的實驗室紫外線分析，結果真的如研究人員所指示的；而且變化只發生在志願者投注意圖的兩份DNA樣本中。

			這意味著效應不單純是因為能量場不穩定造成的，也與志願者的意圖息息相關。

			研究人員推測，此一效應或許是因為樣本及志願者的心臟非常靠近，因為心臟會產生強大的電磁場。於是，他們又進行了一次類似的實驗，但把DNA樣本放在離志願者八百公尺之外。實驗結果仍然相同：有五次遠距實驗都出現同樣的結果，數據上全都明顯達到了統計意義。
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			接收到人類意圖前後，DNA吸收紫外線的程度出現差異[27]。

			這些研究顯示DNA分子可以藉由意圖來加以改變，如果志願者對產生心腦諧振的狀態越是得心應手，就越能以意圖去影響DNA分子。沒學過或不熟悉心腦諧振的對照組即使有很強的意圖，也無法對DNA產生作用。要改變DNA分子，就需要意圖與諧振齊備才行，缺一不可。

			研究人員認為「量子真空內的結構與物質面的相應結構，兩者之間存在著能量的連結」，而且「這樣的連結能受到人類意圖的影響」。

			麥克雷提和他的同事也推測能夠影響DNA的正向情緒，或許也參與了其他許多現象，例如自發性痊癒、虔誠信仰帶來的健康與長壽，以及祈禱的正向效應等等。

			根據傳統中醫的理論，使用草藥和針灸來治病其實是等而下之的做法。在成書近二千年、針灸理論大作《黃帝內經》一書開頭就提到：「我曾聽聞，在上古時代有啟蒙者，他們能吸入精氣、修持靜心，於是靈與身體便合而為一1。」

			遠古時代的針灸者相信療癒會發生，完全繫之於意圖與能量同步。西方世界也如此相信。十八世紀的英國詩人威廉．布雷克（William Blake）曾自問自答以下的問題：「難道堅信事情是這樣，就會是這樣嗎？」他的回答是：「在想像的時代，堅定的信念可以移山倒海。」[28]

			除了放射源鎇-241，中國氣功大師嚴新也曾將傳統中醫所強調的能量——氣，透過發功施作於活細胞上。他對著癌細胞和健康細胞發功五分鐘，結果癌細胞的DNA被分解了，而健康細胞並沒有受到任何傷害[29]。在其他研究中，類似的效用也發生在結腸直腸癌、攝護腺癌及乳癌等多種癌細胞上面。

			人類產生的療癒能量，已經有大量可測量的研究。針對九十項隨機控制的療法（主要包括氣功、觸療及靈氣）所進行的系統性回顧發現，品質較高的實驗中有三分之二顯示這些療法確實有效[30]。

			想法對物質的影響是怎麼發生的？

			在科學界，某件事會發生通常是先被觀察到，然後人們才會去了解是如何發生的。針對EFT情緒釋放技巧的研究，顯示EFT對焦慮、沮喪及恐懼症確實有療效，經過十年才逐漸了解這些症狀是如何被療癒的（皮質醇濃度降低、心腦諧振及調控基因表現）。同理，在用藥上，人們也是先知道阿斯匹靈可以止痛，一世紀後才了解為什麼；先發現盤尼西林（青黴素）能夠殺菌，三十多年後科學才解開了其運作原理。

			那麼，心腦諧振的意圖又是如何影響物質的呢？

			我們將物質實相視為事實，但在量子世界中，所有可能性都同時存在，進而濃縮成或然率（機率）。理論上，存在於機率波中的這些無限可能性的任何一個都能成為事實，但只有一個可能性會成真，我們就會說這一群可能性已經「塌陷」（collapse）為一個特定的實相。
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			決定這群可能性塌陷方向的因素之一，就是觀察行為。在量子宇宙中，現象、空間、時間都會受到觀察者影響。所有可能性都存在於量子場中，而觀察的行為會讓它們塌陷為或然率。

			這就是觀察者效應。當次原子粒子被觀察，它們就會由無限的可能性塌陷為單一的或然率。如果沒有觀察者，情況就會持續保持在一種懸而未決的可能性中。只有受到觀察，可能性才會變成單一且明確的機率。需要觀察才能創造物質實相，這樣的科學發現，對我們認識物質世界，以及意識在創造世界中扮演了什麼角色，都富含深意。

			觀察者效應與雙狹縫實驗

			關於觀察者效應，最有名的實驗就是以古典物理學方法所做的雙狹縫實驗（double-slit experiment）。在過去這一世紀裡，這個實驗已經重現過數百次，顯示觀察者的存在如何改變受觀察事物的結果。

			理論上，電子等次原子粒子都應該根據固定的物理學法則來行動，但是它們不見得總會乖乖合作。雙狹縫實驗顯示觀察某個粒子的這個動作，會影響該粒子的行為。

			在雙狹縫實驗中，電子被推射向一面有兩條狹縫的屏幕，研究人員再根據電子的落點進行記錄。如果電子的行為表現得像粒子，你會預期看到屏幕後面的牆上會有兩個垂直的撞擊區塊。這就好像你朝著兩個狹縫拋擲沾了顏料的網球，它們會在後面的牆上製造出兩個垂直的顏料噴濺痕跡。

			但是電子的表現和網球不一樣。相反的，它們會彼此互動而製造出波。光子、水及聲波也會發生這種干涉現象。

			假如只向雙狹縫屏幕投射一個光子，會發生什麼事？它還是會形成干涉條紋，就像它同時穿過兩道狹縫一樣。

			然而，如果你在雙狹縫屏幕附近擺上偵測器並觀察這個過程，電子就會像網球那樣行動，干涉條紋消失了。

			如果是較大的粒子穿過狹縫，它們會表現得像網球一樣。不過，次原子層次的電子和光子卻表現得像波，除非它們受到觀察，才會表現得像可預測的網球粒子。觀察行為會完全改變實驗結果，將波塌陷為粒子，將能量塌陷為物質。
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			雙狹縫實驗顯示，次原子粒子的行為既像波又像粒子，而粒子的行為則會因為觀察而改變。諾貝爾物理學獎得主理查．費曼（Richard Feynman）將此稱為「一個不可能以任何古典方式解釋的現象，雙狹縫實驗是量子力學的核心。事實上，它包含〔量子力學〕唯一的奧祕」[31]。

			電子和光子存在於機率波中，而觀察這個動作會導致波塌陷成為現實中的一個潛在機率。透過機器來觀察會製造出觀察者效應，把測量者換成人類，也會如此。

			幽靈般的遠程效應，遠距的量子纏結

			量子力學的第二個重要現象就是纏結（entanglement）。物理學家朝一顆不透明的水晶發射雷射來激發量子反應，以此製造纏結現象。不論是光中的光子或是物質中的電子，都能彼此纏結。如果兩個電子彼此纏結，一個會順時鐘方向旋轉，而另一個則是逆時鐘。測量旋轉時，測量這個動作就會決定旋轉的方向。

			無論距離遠近，一對光子一旦彼此纏結，就會一直保持這個狀態。如果在巴黎的物理學家測量到纏結的其中一個光子是順時鐘旋轉，那麼舊金山的另一位科學家就會觀察到它的另一個夥伴正在以逆時鐘方向旋轉。無論相隔多遠，纏結的效應都會持續存在。

			在一項關鍵實驗中，台夫特理工大學（Delft University of Technology）的研究人員從兩個未纏結的電子開始實驗，再讓兩個電子分別與一個光子纏結，然後再把這兩個光子帶至第三地。當這兩個光子在遙遠的第三地發生纏結時，它們的電子夥伴也彼此纏結在一起[32]。

			[image: ]

			思維科學研究所（Institute of Noetic Sciences）的迪恩．拉丁（Dean Radin）與亞諾．德隆姆（Arnaud Delorme）測試人類心智與機器這兩種觀察者的效應。他們在雙狹縫實驗中，分別用機器人及人類來進行觀察。在兩年期間，人類觀察者以線上方式參與了五千七百三十八次實驗。實驗結果顯示，擁有真實鮮活心智的人類觀察者所產生的觀察者效應遠遠超過機器人[33]。

			觀察者效應與量子纏結

			纏結的粒子也會出現觀察者效應。在一項使用兩個纏結光子所進行的研究中，每個光子都可能處在水平或垂直的位置。如果讓它們留在自己小小的宇宙不去理會，兩個光子會保持這種懸而未決的狀態。不過，一旦觀察者透過觀察某個光子來介入這個封閉系統，機率波就會塌陷，光子的位置就會在水平或垂直中二選一。接著另一個纏結的夥伴就會跟著做出回應，選定相反的位置[34]。

			物理學家維爾納．海森堡（Werner Heisenberg）說：「我們觀測到的不是自然本身，而是自然透露給我們如何去探索它的方法。」[35]
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			纏結的光子除非被觀察，否則不會採取相反的極性[36]。

			量子物理學家阿米特．戈斯瓦米（Amit Goswami）說：「在可能性的領域，電子並未跟我們分離，也沒有跟意識分離。這是意識本身的可能性，也是一種物質的可能性。一旦意識藉由選擇電子的一個面向而塌陷機率波，該面向就會成真。」[37]

			所以，科學的心智從來不是中立地見證客觀的現象，它本身也會影響著可能性的無限大海，在它的注視下把可能性變成現象。戈斯瓦米說道：「正是意識將可能性化為現實。事實是，任何時候只要我們觀察某個目標，我們看到的就會是一個獨一無二的實相，而不是一系列未知的可能性。因此，有意識的觀察是讓機率波塌陷的一個充足條件。」

			科學真的是物質現象的客觀量測？

			科學通常被視為物質現象的客觀量測。比如說，有科學家聲稱他發現到能殺死癌細胞的某種分子，並把研究結果發表在頗具聲望的期刊上，我們就會深信不疑。有研究團隊調查情緒感染的社會現象，並提供數據來說明此一效應，我們也會相信情緒感染確實存在。

			然而，假如所有科學都存在著觀察者效應呢？假如從電子、光子到星體、銀河，科學家們所發現的，有沒有可能都是他們所期待要發現的？如果是科學家的心智在形塑他們所觀察的物質呢？如果他們信念的力量，正在製造所觀察的全部或部分效應呢？如果科學家的信念，其實也參與了他們的實驗成果呢？

			信念會滲透並形塑科學的整個領域。每個科學家都會做測量，因為他們相信只要是存在的事物都是可測量的。他們壓根不相信的事，就不會去尋找，當然也就無從去發現。

			關於這一點，可以拿愛滋患者的心態研究來當例子。早期的愛滋病研究，關注的幾乎都是這個疾病的生理方面，目標鎖定在物質層次。等到數百份相關研究紛紛問世後，才有一支研究團隊設計一份問卷用來評估愛滋患者的心理狀態。

			他們驚訝地發現，宗教信仰會影響疾病的惡化程度。認為得愛滋病是神的懲罰的那些患者，血液中AIDS病毒的增加速度會比其他相信神是慈悲的患者快了三倍。信念可以用來預測愛滋患者是否能活下來，而且準確度遠遠超過沮喪、危險行為及調適技巧等因子[38]。

			在這個指標性研究之前，沒有人關注心靈力量的重要性。這不是因為它不存在，而是沒有人有過這個念頭。

			所以說，科學家本身的信念，隨時都在形塑他們所發現的物質實相。

			偏見的暗黑力量，觀察者的期望效應 

			一九六三年，在哈佛大學一項深具影響力的動物研究中，研究人員測試了所謂的期望效應（expectancy effect）。所謂期望效應，簡單來說就是：你越期待某件事，它就越可能會發生。羅伯特．羅森塔爾（Robert Rosenthal）教授給學生兩組實驗小白鼠。他告訴學生說，其中一組是聰明鼠，特別培育來走迷宮的；另一組則是不會走迷宮的呆滯鼠。事實上，這兩組老鼠都是隨機分配的。然而，學生在進行實驗時，卻的確發現「聰明鼠的表現優於另一組」[39]。
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			接著，羅森塔爾再以教師為對象進行類似研究。他先讓學生做智力測驗，然後告訴老師說根據測驗結果，有些學生在未來一年的學業成績會很出色，並把這些學生的名字告訴老師。但事實上，這些學生都是隨機挑選的。等學年結束時，提到過名字的學生，成績果然比其他孩子進步更多[40]。心智創造出物質，而信念讓物質世界的變化更為明顯。

			
			有時候，一無所知才能放手做

			在麻省理工學院負責管理化學實驗室的研究生，向我描述他們在課程中必須學會的一個實驗步驟：從過飽和溶液析出醋酸鈉結晶。這個實驗很不好做，需要高度的專注力。很多人試過許多次後，也不見得能成功。他們都知道這個實驗很不好做，幾乎快把這個實驗當成實驗室的成年禮了。

			學期一開始，來了個大一的學生擔任實驗室助理。他第一次嘗試這個實驗就成功了，研究生非常驚訝，讓他試了一次又一次，次次都能輕鬆過關。研究生困惑又嫉妒地說：「他一定抓住了什麼竅門。」其實，真相是這位沒有什麼經驗的大一學生，只是從來沒看過實驗備忘錄而已。備忘錄上洋洋灑灑地說明，這個實驗不好做，以及有哪些要特別注意的難關。

			

			不同科學家得出不同的結果，這種事不該發生在物理學與化學等實證科學的領域。在同樣的條件下，分子和原子任何時候都應該有同樣的行為表現。在標準的科學典範下，不容科學家任由自己的意圖、信念或能量場來影響實驗結果。

			然而，事實卻不然。不少研究報告都揭露有些化學家比其他人更擅於操縱元素，把自己的意圖套用在它們身上[41]。正如物理學家佛瑞德．亞倫．沃爾夫（Fred Alan Wolf）所說的：「所謂的宇宙法則，或許根本就只是出自我們的集體心智。」[42]神經科學專家羅伯特．霍斯（Robert Hoss）則說：「固態物質只是幻象。在最根本的層次，我們或許看起來像這樣：一碗有組織的湯，有次原子粒子在宇宙的無限能量場內載浮載沉、忽隱又忽現。」[43]

			科學不是冷硬的道理

			科學能以研究主題的規模及類型來分類。首先是物理學，研究的是物質最基本的層次，例如原子及次原子粒子。接著化學登場，檢視這些粒子如何組成分子並彼此互動。這些學科統稱為物質科學（或是「純」科學或「硬」科學），因為它們所測量的物理物質都是冷冰冰、硬幫幫的客觀事實。它們根據的是一板一眼的數學，不是滑溜且難以預測的生物。

			生物學和其他生命科學是以物理學與化學為基礎，研究有生命的細胞、組織及有機體。複雜的系統內互動頻繁，因此這類系統通常不穩定且會朝難以預測的方向演化。地質學和天文學研究的，是堅固的物理性物質，而地理學則檢視地球的組成。天文學將規模拉到更高、更寬廣，研究的是星體、銀河、宇宙的物質結構及運動。
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			接著是關於心智與心靈的「軟」科學。心理學檢視的是個體的行為，社會學則研究團體之間的互動。硬科學出身的研究人員通常自我感覺良好，認為他們比軟科學的研究人員更為優秀，因為他們處理的是具體的物質層次而不是虛幻的心靈層次。例如，一九○七年發現原子大部分是空的，以及發現次原子粒子是由電磁場彼此鍵結而成的物理學家歐尼斯特．拉塞福（Ernest Rutherford），就對其他科學家不屑一顧，曾經高傲地說：「只有物理學才是真正的科學，其他都是集郵活動。」

			可複製性的危機，心理實驗的可信度

			科學家在發表的論文中，必須檢附使用的「研究方法」。研究方法要清楚陳述如何獲得該研究結果以及如何得出結論，好讓其他科學家能夠複製實驗並驗證結果的有效性。

			單篇論文發表的研究發現，只代表實驗當下效應確實存在。但如果有獨立的研究團隊也得出相同結果，那麼第一份研究所發現的效應很可能就是真實存在的。因此對科學來說，可複製性的研究非常重要，重要到美國食品藥物管理局在許可新藥之前，會要求至少有兩份研究證實藥物的功效。美國心理學會在草擬「實證有效的心理治療」的標準時，也借用了同樣的標準，在宣稱某療法為實證之前，要求研究必須具備可複製性[44]。

			二○○○年代初期，安進（Amgen）這間大規模的生物科技公司開始驗證某些重要的研究。該公司投入數百萬美元，以先前研究為基礎進行癌症生物學研究。如果原始研究出現的效應是健全的，那麼下一階段的癌症藥物開發就有堅實的立足點。安進詢問所屬的科學家哪些早期研究對他們的工作最重要，得出了五十三份「指標性」研究。

			花了十年的時間，這五十三份研究只有六項複製成功，通過驗證。研究人員表示這個結果「令人震驚」[45]。

			就在幾個月前，另一間大藥廠拜耳也公開發表了類似的分析，引起後續的一連串作為，看看到底有多少關鍵研究是能禁得起驗證的。其中包括重新複製五份癌症生物學實驗，結果只有兩份複製成功[46]。史丹佛大學流行病學家約翰．奧尼迪斯（John Ioannidis）總結了這些發現：「綜合出來的全貌，說明可複製性問題確實存在。」[47]

			那麼，軟科學又是如何呢？由二七○名研究人員所組成的國際團隊，一起驗證二○○八年在三本頂尖心理學期刊所發表的一百項研究。結果發現能夠成功複製的研究，不到半數[48]。

			科學期刊《自然》（Nature）也針對此一現象進行調查，在一五七六名參與調查的研究人員中，發現無法成功複製其他科學家實驗的高達七成，有五成無法成功複製自己的研究[49]。

			科學的「可複製性危機」原因不一。成功複製之路上阻礙重重，其中包括混亂的實驗室管理、樣本數太少而無法提供統計檢定力，以及使用特殊技術使得複製有困難等等。

			選擇性報告也扮演很重要的角色，因為發表的通常是偏正面的結果，負面結果大都被掃到沙發下面了。這類有偏差的研究也被稱為抽屜研究（file drawer studies），使用這個譬喻是因為最後它們都會被丟到檔案櫃最下層的抽屜，從此不見天日。一份對心理學研究的分析統計顯示，這類研究大約有五成永遠都不會發表[50]。

			讓研究難以複製的另一個因素，是信念會影響結果。科學家有自己的信念，他們是人不是神，不可能對追尋榮耀、自我中心、嫉妒、領域性等人性完全無動於衷。他們會有怪念頭，會有自己的偏好和需求。他們需要成功的研究來取得補助、工作或終身職。他們會愛上自己的工作，如同因為《窈窕淑女》（My Fair Lady）這部賣座電影而永垂不朽的畢馬龍效應（Pygmalion effect）2。科學家在處理自己的工作時，也會和其他人一樣帶著許多成見。
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			他們相信自己正在做的事，尋找預期會找到的效應。信念的力量或許會扭曲他們的研究結果，這樣的現象稱為「期望效應」。為了把控好這一點，多數醫學研究會以盲測方式進行。例如，分析兩組資料的數據師不知道哪份樣本是來自實驗組，哪份是來自對照組。

			然而，物理學與化學等硬科學領域，就不是這樣操作的。研究顯示，這些領域內僅有不到百分之一的研究是以盲測方式進行[51] [52]。做實驗的研究人員知道哪份樣本來自實驗組，而他們心中的信念與期待可能就會在被觀測的對象身上創造出觀察者效應。觀察者效應已經在物質科學的原子及分子層次被測量出來，也在軟科學的人與社會層面被測量出來。

			科學家的信念測試

			科學家的信念有多強？康乃爾大學的社會心理學家戴洛．拜姆（Daryl Bem）以預知為研究主題，做了多次實驗，其中一項實驗相當有趣。在一系列針對一千名參與者所做的九個實驗中，他發現了微小但有統計意義的超心理學現象[53]。

			拜姆的批評者一點都不信有預知這回事，所以運用了更極端更嚴苛的方法來加以駁斥。首先，他們逐一分析這九個實驗，而不是整合結果來提供盡可能最大的數據庫[54]；而想要在規模較小的數據庫中找到某個效應勢必更困難。接著，他們使用統計檢定方法，這與心理學研究慣用的方法截然不同[55]。

			他們使用的技術，要求對預知現象先建立兩個信念：第一個是相信那是真的，第二個是相信那是假的。然後，他們將相信預知不可能為真的信念層級設定為十萬兆比一[56]。毫不意外的，預知效應不見了。

			拜姆的研究團隊運用同樣的方法，重新分析他們自己的研究資料。結果發現，即使你只有微小的信念相信預知或許為真，他們的九項實驗的整體結果就會顯示預知確實存在。那麼，信念有多微小呢？你只需要相信在一億次中會出現一次就行[57]。

			你甚至不需要真正相信預知，效應也會出現。即便你是堅定的懷疑論者，只要心智還存有一丁點信念（一億次中僅有一次可能性），研究便會證實預知為真：「如果人們從『或許為真』的這個可能性出發，即便可能性極其微小，現存證據的力量也會具體地將此一信念朝向預知方向改變。」[58]

			無法撼動的信念

			有一支獨立的研究團隊無法成功複製拜姆的研究[59]，引發了後續的一次大規模研究，包括十四個國家的三十三個不同實驗室一共進行了九十次實驗。這一次，拜姆使用批評者的非傳統統計方法及標準的機率實驗，發現這兩者都支持預知真的存在[60]。
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			拜姆的第一個實驗，以及針對批評者對研究數據的重新分析，提出了一個迷人但意料之外的數據比較，要來看看科學家的信念會變得多麼強大。拜姆的批評者容不下一億中僅出現一例的信心比率，卻把自己的信心門檻設定到驚人的十萬兆比一[61]。這種無法撼動的堅定意志，肯定會讓最頑固的基本教義者都引以為傲。

			即使《自然》期刊所做的調查，顯示70%的科學家無法成功複製實驗，也未曾讓科學家灰心喪志，相反的，他們的信念仍然堅強。多數人仍然對公開發表的論文深信不疑，但比起一般人，科學家們顯然更為樂觀，他們憑藉的是這樣的數據：「73%的人認為自己專業內的論文至少有半數可以信任，物理學家與化學家通常又更有信心。」[62]

			當我們檢驗科學採用的方式就會發現，無論是好的影響或壞的影響，科學都受到信念的強烈影響。科學家作為客觀的事實評估者，這樣的理念與事實產生了矛盾。科學家是信徒，尤其信仰他們的工作，他們無法將心靈與物質分開。

			事實上，科學並非對物質的客觀量測，只是科學家的內在意識（或心靈）與物質世界的雙人舞。心境一變，物質就會隨之改變。

			量子纏結與觀察者效應能無遠弗屆？

			直到二十一世紀初期，物理學界的共識都是纏結與觀察者效應只會在微觀尺度出現，只屬於次原子世界的特殊性質。比原子更大的結構，只有符合常識及因果論的古典物理學（牛頓物理學）才適用。由於纏結條件之一是粒子的溝通比光速快，愛因斯坦非常牴觸而把這種現象稱為「幽靈般的遠程效應。」[63]

			所以長達一世紀，物理學家們將這種「幽靈般的遠程效應」囿限在微觀世界裡，認為這在細胞與有機體等大尺度事物中無法運作。然而，到了二○一一年，研究人員已能夠一次纏結數百萬個原子[64]。二○○七年，在細菌利用光來產生光合作用的過程中首度發現了量子效應。二○一○年，這個現象在室溫中被測量到，二○一四年研究人員進一步發現，活有機體的量子聯動（quantum coherence）是由能量場來組織的[65]。

			上升到人類層次，研究顯示我們的味覺能夠根據量子能量特徵來偵測分子，而不是僅依據其形狀[66]。在人類大腦中，神經元群組似乎有自己獨有的量子纏結。相距遙遠的不同神經部位能夠在同一時間同步放電，這種稱為「鎖相」（phase locking，永遠維持一個固定的相位差）的生理過程，或許就是透過量子溝通來達到同步[67]。

			有一項重要研究，檢視了七對連結到腦電圖的受試者，試圖在人類大腦尋找量子效應。他們將每對中的其中一人隔離在隔音室內，同時屏障了所有已知的電磁輻射。實驗過程中，隔離室外那一人的大腦會接受一百次短暫的刺激，每次的間隔時間都是隨機的。比較兩組腦波樣本的結果顯示，待在隔離室內的人，他的大腦會回應戶外夥伴所接收到的刺激[68]。

			在一項星球級規模的實驗中，中國政府在二○一六年啟動量子科學實驗衛星（Quantum Experiments at Space Scale，簡稱QUESS），目標是運用量子聯動的效應，在數千英里的距離提供超級安全的資料傳輸。
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			當數據透過光纖電纜傳輸時，會被散射出去或被吸收。因此要在長途傳輸過程中保存光子的量子狀態不被耗損，使用光纖這個科技是辦不到的。中國這個衛星計畫的目標，是運用成對的纏結光子來遠距傳輸量子狀態。

			所有數據均經過光子極化來加密，然後這些光子訊號會從衛星彈出去，經由太空傳輸並抵達遙遠的地球定點。這種方式會消除運用光纖電纜傳輸資料所產生的耗損現象，達到安全傳輸的目的。

			太陽活動左右了全球性事件

			地球、太陽和其他行星的能量場，對於人類有什麼影響？這一類嚴肅的先進研究，是最新也最令人興奮的科學研究分支。這些全球性場域與所有生命的互動，以及彼此之間的交互影響，已經開始有人加以探討與描繪。

			「全球聯動倡議」（Global Coherence Initiative，簡稱GCI）是目前規模最大、以收集這些互動資料為目標的一個大型計畫。它運用新近研發的大型磁力計來測量地球磁場的變化，這些設備位於全世界各地，要測量「連結所有生命系統的生物學相關資訊」[69]。
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			全球聯動倡議感應器可以監測地球磁場變動、太陽風暴以及太陽風速度等等變化，同時也用以測試人類集體意識會影響這個資訊場的假設，並判斷「可觀人數所創造安住於心的關懷、愛及慈悲狀態是否會產生更協調的能量場環境，從而利益他人並幫助抵銷目前地球上的不和諧與不協調」。

			俄羅斯科學家亞歷山大．齊傑夫斯基（Alexander Tchijevsky）觀察二十世紀初期發生的太陽耀斑時，注意到了一個驚人事實：它們發生的時間與世界大戰最殘暴的幾場戰役幾乎同時[70]。這讓他回頭分析一七四九年到一九二六年的這段歷史，檢視了七十二個國家的重大事件（例如社會革命與戰爭），然後發現同樣的關係可以回溯到幾世紀以前。他得出的結論是：社會動盪與太陽耀斑活動，這兩者之間有高達八成的相關性。

			[image: ]

			這個效應也會以反方向運作。太陽活動也可以連結到文化復興與正向社會演化等時期，以及連結到藝術、科學、建築與社會正義的大躍進時期[71]。

			如果一個人處在心腦諧振的狀態，全身會散發出平和寧靜的訊號。跟這樣的一群人接近，整個團體的能量場都會隨之改變[72]，並影響到周遭的人，帶動平和的氣氛。全球聯動倡議的目標既是要測量，也是想善用這種良性互動的效應。大量的人一起處在諧振狀態，或許能把整個地球的精神層面推向正向的轉變之路。
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			大家對於這個大型計畫的期待是「大幅加速合作、以創新方式解決問題、提高洞察力，藉此處理重要的社會、環境及經濟問題。隨著各個國家採取更為一致且包容的全球觀點，這個活動的效益將會日益明顯。想要有意義且成功地處理社會與經濟壓迫、戰爭、文化歧見、犯罪及忽視環境，這種全球觀點非常重要。」[73]

			人類意識的轉變也能使用亂數產生器（random number generators，簡稱RNGs）來測量；這些電腦只是隨機生成持續的零與一的數字串。由於它們是專為製造隨機數字而設計，原則上不該用來做其他事。不過，在高峰集體經驗的時刻，它們持續產生的數字流確實出現了變化：偏離了隨機，而且偏離程度有時具有統計意義（亦即此結果為巧合的可能性每二十例中只有一例）。比如說，大型運動賽事期間，全場觀眾在狂熱的氛圍下，亂數產生器會明顯偏離了基線標準[74]。

			測量全球集體意識的轉變

			全球意識計畫（Global Consciousness Project，簡稱GCP）是由全球科學家與工程師組成的一個團體，由全球七十個主站收集數據，並將數據傳輸到普林斯頓大學的中央數據庫[75]。

			一旦發生戲劇化事件吸引全球許多人的注意時，全球意識會同步聯動而一致，亂數產生器的行為就會出現變化，偏移了隨機性。全球意識計畫已持續追蹤這些變化二十多年，從中發現這些變化都與牽動人類意識的全球重大事件有關。這些事件包括：

			
					一九九八年：肯亞與坦尚尼亞的美國大使館遭受炸彈攻擊。

					一九九九年：北大西洋公約組織（NATO）為了停止對塞爾維亞人的屠殺而空襲南斯拉夫。

					二○○○年：教宗首次出訪以色列。

					二○○○年：俄羅斯庫斯科（Kursk）號核子潛艇發生爆炸。

					二○○三年：南非大主教戴斯蒙．屠圖（Desmond Tutu）與其他組織共同舉辦全球性燭光守夜活動，祈求世界和平。

					二○○四年：美國民主黨黨代表大會。

					二○○四年：俄羅斯貝斯蘭（Beslan）屠殺事件，一五○名人質死亡。

					二○○五年：伊拉克選舉。

					二○○五年：巴基斯坦的喀什米爾發生地震。

					二○○六年：印尼發生規模6.2的大地震，超過三千人死亡。

					二○○八年：歐巴馬當選美國總統。

					二○一○年：歐巴馬健保改革法案通過。

					二○一○年：以色列攻擊親巴勒斯坦活動人士的船隊，有九位平民死亡。

					二○一○年：智利三十三名礦工在受困地底十八天後獲救。

					二○一一年：「新實相團體」（New Reality Group）舉辦全球靜心活動，這是一群「相信我們的意識可以定義自己實相的物理學家與數學家」。

					二○一三年：「和平之門啟動團體」（Peace Portal Activations group）舉辦全球靜心活動。

					二○一三年：南非前總統曼德拉去世。

					二○一五年：國際和平日。

			

			全球意識計畫統計了這些變化發生的機率，也追蹤這些相關性純粹是巧合的累計可能性。得出的結果是：純粹是巧合的機率只有一兆分之一[76]。
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			在這張圖表中，相關性單純只是巧合的可能性由下方虛線代表。三條平滑曲線代表統計意義逐漸增加，最後的結果是上方鋸齒狀的線[77]。

			這些大規模的測量，顯示人類集體意識會與物質世界互動。榮格（Carl Jung）相信個人經驗的某些元素是來自所有人類共享的集體意識，他稱之為集體潛意識（collective unconscious）。他認為「集體潛意識是人類一路演化下來的共同精神遺產，會在每個人的大腦中重新誕生。」[78]

			今日，像全球意識計畫及全球聯動倡議這一類大規模的科學計畫，讓我們得以測量共有經驗的效應。集體經驗會作用於物質世界，證據已日漸浮現。集體心智正在影響著整個心理環境的物質，而我們都是建構這個精神圈的一分子。

			一個人的心念能引起全球共鳴

			一旦進入心腦諧振的狀態，情緒、精神及生理的情況都會變得更好，因為皮質醇濃度下降了，而腦中的血清素及多巴胺等神經傳導物質也達到平衡。此外，所有促進療癒的腦波數量會增加，與焦慮相關的高β波數量會降低。當我們的主觀感覺良好，就會轉譯為細胞生物層次的客觀改變。當我們的腦內充滿帶來快樂的腦內啡、促進親密的催產素以及極樂分子大麻素時，無形的心境就會體現為具體的物質。

			我們也會跟隨著相應的全球頻率共振，我們不是孤立的存在，而是偉大宇宙的共鳴節點。改善諧振狀態，我們改變的不僅僅是自己的身心，也將自己的諧振獻給整個星球，與其他具有同樣能量的人串連在一起。

			因此，我們都是非常重要的小小螺絲釘，為了讓整個地球能夠欣欣向榮而努力。以下這個由喬．瑪拉納所提供的故事，就是個人事件可以跨越地理區隔而達到同步的一個例子。

			
			妹妹從墳墓彼端傳來的愛

			我把偉恩．戴爾（Wayne Dyer）的電子書《奇蹟》（Real Magic）借給朋友，一共有六捲帶子。

			朋友把錄音帶還給我時，有一捲沒有倒帶。我有點不高興，心想：「為什麼他沒有將這捲錄音帶倒好帶？」

			接著我想：「或許這是要傳達給我的訊息。」於是我走到立體音響設備，把帶子放進去，按下播放鍵。

			我聽到偉恩．戴爾的聲音：「妳沒有妳妹妹的消息已經三年了，妳一定很想跟她說上話吧？」

			我嚇了一大跳。那時我妹妹已經過世三年了，我非常想她。

			不久後，郵差就送信來了。裡面有一封璜妮塔．洛佩茲（Juanita Lopez）女士寫的信。住在巴拉圭的她罹患了多重硬化症，每年我都會送錢給她。每一次，璜妮塔都會回信並仔細列出她把錢花在什麼地方。比如給姪女買鞋子、換新屋簷或買淨水器等等。

			我打開信，信紙最上方有手寫的粗體字，顯然不是璜妮塔的字跡，寫道：「我永遠都是妳的妹妹，我每天都惦記著妳，將我的愛傳送給妳。」

			我跌坐在地，好久都止不住淚水。

			我馬上寫了封航空信給璜妮塔，問她：「妳為什麼會這麼說？」

			第二天，巴拉圭發生大地震，有四人死亡，其中之一就是璜妮塔．洛佩茲。所以，我從來沒收到她的回信。

			我將這個故事跟思維科學研究所的一位科學家分享，他說最可能的解釋就是纏結。那封信是在我聽到偉恩．戴爾的訊息前就寫好的。所有事都莫名串連了起來。

			本文作者是喬．瑪拉納（Joe Marana）

			

			這樣的共時性事件還可再記上一筆：我在一個廣播節目聽到瑪拉納的故事，那時我的車子正停在旅館外面，我坐在車裡等我太太克莉絲汀退房。那時候，我才剛剛完成一場專題演講，而那場活動就是……（你可能已經猜到了）……思維科學研究所的年度研討會。

			生命互相纏結，隨著宇宙脈動重建人生

			纏結或許也能在遠距治療及遠距溝通上發揮作用。情感上親密的人，也會表現在神經層次上，無論距離遠近。華盛頓大學及西雅圖巴斯帝爾大學（Bastyr University）的研究團隊檢視親密伴侶的腦電圖，結果發現，當其中一方看到某影像而腦波發生變化時，另一半即使距離遙遠，也會同步發展出同樣的腦波模式[79]。

			套用量子力學的觀察者效應來解釋，靈性治療師可以視為觀察者，他們能夠將時空中的一個可能性塌陷為療癒的機率。而祈禱就是一種意圖，可以干擾往某個可能性推動的機率波，將其中一個可能性塌陷為一種特定的結果。

			琳恩．麥塔格特（Lynne McTaggart）在《念力的祕密》一書中提到了一些大規模的國際性實驗，這些實驗評估人類意圖對物質界的可能效應。在書中，她說觀察者效應暗示了「在無形的量子世界被轉變為某種日常實相的過程中，鮮活的意識位居了核心的主導地位」，而且「實相是流動的，不是固定不變的，會永遠打開大門接納影響」[80]。根據比爾．賓斯頓的看法，「這暗示人類意識會在個人層次及集體層次製造出我們稱為『實相』的東西」[81]。

			羅伯特．霍斯專精的是瀕死經驗及預知夢等超感官現象，他提出一個非常具衝擊性的問題：如果觀察行為會將能量波塌陷為物質粒子，藉此組成我們四周的世界，那麼又是什麼人或什麼東西在進行觀察？誘發物質世界所有物質創造的這個偉大的觀察者是誰？霍斯認為是意識——宇宙的非局域性意識。宇宙本身就是偉大的意識，持續從心智中創造出物質[82]。

			這個觀點已獲得主流科學家日漸認同。格雷戈里．馬特洛夫（Gregory Matloff）是紐約城市技術學院的資深物理學家，他認為我們個人的局域心，或許能透過散布於所有空間的「原意識場」（proto-consciousness field）連結到宇宙的非局域心。據此，所有星體能在軌道上正常運行，或許是出於它們自我意識的掌控。宇宙或許真的有自我意識。除了馬特洛夫，還有不少人也抱持相同的觀點[83]。

			一旦身為人類的我們放下自己的局域心，不再對狹隘的實相執著，並將本身受到限制的意識與宇宙的無限意識校準，就能讓局域心與非局域心達到同步。在這樣的聯動狀態下，我們以局域心所創造出來的事物自然能反映非局域心的大格局。我們不再受到被制約的老舊思維所局限，不再任憑走味的過往經驗去創造出同樣的實相。

			從此，我們就能跳脫框架思考，會看到受制於局域心時看不見的可能性。我們能在非局域心浩瀚的意識海中探索自己的潛能。我們能觀察到世界的變化趨勢，但當我們受困於個人失衡的實相場時。就會視而不見。觀察者效應顯示實相是有彈性的，只要把心腦諧振的力量導入經驗之中，我們的覺知便能創造出不凡的事物。

			以我走過的人生來說，很容易陷入傳統「眼見為憑」的窠臼中，以為外在世界就是這個樣子。為了自我矯正，我經常會事先架構我的經驗，以便支持我完成目標。當我帶著覺知行動，我的心就能創造並維繫一個跟我目標一致的「實相場」（reality field）。

			
			當現實不盡如人意，仍要堅守你想要的實相場

			我在四十五歲時轉換職涯跑道。前幾年我離開了出版業，買下一間小旅館。在撫養兩個孩子的同時，過著半退休的生活。

			我有時會無聊到想哭，覺得自己脫離了自我療癒的世界，也與出版業漸行漸遠。

			為了找回寫作的感覺，我開始規畫《療癒之心》（The Heart of Healing）的出版計畫，重現我在一九八○年代曾經有過的成功出書經驗。

			我選了療癒圈三十個名人寄出推薦邀請，包括勞瑞．杜西（Larry Dossey）、狄帕克．喬布拉（Deepak Chopra）、唐娜．伊頓（Donna Eden）、伯尼．西格爾（Bernie Siegel）以及克莉絲汀．諾瑟普（Christiane Northrup）等人。

			每封邀請函內都附有一張貼好郵票的藍色明信片。我請他們勾選願意或不願意，同時寫一句話來解釋他們如此回覆的理由。

			在接下來的一個月，我每天焦急地檢查信箱，等待藍色明信片寄回來。然後，我收到第一張回函——伯尼．西格爾的明信片，他的回覆是「願意」！我回到辦公室，告訴助理我終於鬆了一口氣，因為至少有一個人在十五年後還記得我！

			接著是勞瑞．杜西的回覆：「不願意」。

			我回到辦公室，興奮地高舉明信片。在看到「不願意」的回覆後，助理皺眉看著我。

			我興奮地說：「好歹我跟勞瑞．杜西開始對話了！」

			這是我用來理解每個不願意的方式。那張藍色明信片不是代表一扇關上的大門，而是一場對話的開始。我堅信這本書會成功，這樣的實相場我一直都沒有放棄，即使眼前的證據不是如此。

			最後，幾乎所有當初回覆「不願意」的人都出現在這本書推薦人中，這本書也真如我所願，成了當年的健康類暢銷書。至於勞瑞．杜西，已經變成了我的朋友，也是最先將你手上這本書的推薦語寄給我的人之一。

			

			培養心腦諧振，啟動創造力

			我們可以重新訓練混亂四散的心，達到心腦諧振狀態。腦電圖顯示，心腦諧振狀態會產生大量的γ波，這是創造力增加及腦波同步的代表模式。然後，再努力連上宇宙的非局域心，我們的意圖就會像雷射一樣，擁有強大的聚焦力量。

			就像我和克莉絲汀使用蓋革計數器時所發現的，使用意圖去影響物質的能力，不是特異功能的人所專屬。只要接受過心腦諧振的訓練，我們都能輕易做到。從纏結及雙狹縫實驗可以得知，意識時時刻刻都在影響著我們周遭的物質世界。

			史丹佛大學教授威廉．提勒（William Tiller）提醒我們，白熾燈泡非同調的光與雷射同調光，兩者力量大不同。他說：「就像白熾燈泡的例子，有未受利用的廣大潛能存於我們的內在，基本材料早已在那裡，只是彼此之間尚未聯動同步。我們的任務，就是將大部分非同調的材料轉變為與系統同步。」[84]

			有意識地去思考，讓這個珍貴的意識禮物去引導你的思維，而不是受到實相所擺布。即使環境再惡劣，都能推動我們走向完整，只要我們掌握了自己的心，有意識地讓心充滿愛與目標，而不是懷疑與恐懼。

			心腦諧振擁有如雷射一般的力量，足以削鐵如泥。有意識地去操控實相，重新組織我們的神經傳導路徑。如此一來，我們的腦波就能同步一起諧振，我們的心以及所有身體系統都會緊跟在後。於是，我們的神經網絡得以重新組織，在這個狀態下，就能超越已知的物理法則去運作。

			一旦發展到如此，就能自然而然地與其他人連結，依據正向共鳴的社群大能量場來校準自己。共時性現象會成為常態，而非例外。如同哲學家路易斯（C. S. Lewis）所宣稱的：「奇蹟是大千世界的微觀再現，是用小小的文字來講述大到讓人無法看清的同一個故事。」[85]

			培養諧振的局域心，首先要讓我們的意識與非局域心的能量場校準，找回愛與創造力。每天早上，當你的大腦還處在α波主導、β波尚未出現之前的狀態，第一件要做的事就是靜心，效果非常好。一旦思緒閘門被打開，要讓心平靜下來就不容易了。想要更容易進入靜心狀態，讓睡眠期的主要腦波α波盡量延長是個好方法。

			每天早上一醒來，我就是這樣做的，一睡醒就立即開始靜心。然後帶著心腦諧振的最佳狀態開始新的一天，遠離穴居人躁動的心。樂觀的人能活得更久，悲觀的人死亡率會加倍，而有效降低壓力可以讓你的壽命多加十年[86] [87]。

			以宇宙無限的能量場來校準你的心，這是開啟美好生活的一把鑰匙。它會推動身體的物質面走向健康與幸福，解開被封印的創造力，將我們的家庭與社群關係轉移到愛、慈悲、快樂的狀態，進而滋養自然世界並影響整個地球的精神圈。我們的心，若能重組為諧振狀態，足以照亮整個魔法世界。

			將這些概念付諸實踐

			本週要練習的活動包括：

			
					每天早晚練習精簡靜心至少十分鐘。

					每天刻意去碰觸家人，這包括：輕捏肩膀以示鼓勵；輕輕拍背；比平常擁抱得久一點。

					看看你日誌上過去幾週的紀錄，你是否注意到有任何共時性事件？請將它們特別標示出來。

			

			本章的延伸資源包括：

			
					羅伯特．霍斯的訪談錄音

					關於壓力的成因、症狀及影響的數據

					全球意識計畫（Global Consciousness Project，簡稱GCP）

					全球聯動倡議（Global Coherence Initiative，簡稱GCI）

			

			延伸資源請上網連結MindToMatter.club/Chapter5。

			

			
				
					1　譯註：原文推斷應取自〈素問．上古天真論〉：「余聞上古有真人者，提挈天地，把握陰陽，呼吸精氣，獨立守神，肌肉若一……？」

				

				
					2　編按：畢馬龍效應源自希臘神話一位名叫畢馬龍的雕刻家，他愛上了自己用象牙雕出來的女神雕像，每天跟雕像說話，最後雕像有了生命成為真人。這個故事先後被改編成音樂劇《賣花女》及電影《窈窕淑女》。畢馬龍效應就是期待效應，通常指孩童或學生在被賦予更高期望以後，會表現得更好。
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			人們常說摩洛凱島（Molokai）是最像夏威夷的小島，總面積大約六七○平方公里，以沒有交通號誌燈為傲。全島有兩間加油站，為將近七千個居民提供服務，還有一家樸素的雜貨店。旅客居住之處名為「摩洛凱大飯店」，這也是全島唯一的旅館。旅客可以購買名為「摩洛凱夜生活」的明信片，畫面一片漆黑。

			幾年前我和老婆克莉絲汀第一次去摩洛凱，輕鬆度假十天。當時我們兩人都有很強的意圖，渴望與當地居民建立連結。很巧的，在我們由茂宜島（Maui）飛往摩洛凱的前一天，認識了來自摩洛凱的音樂家兼薩滿——艾迪．田中（Eddie Tanaka）。他會在我們預定抵達摩洛凱島的幾天後回來，答應會帶我們到處看看。

			我們在島上的第一天，在海岸公路開車兜風幾公里後，決定去散步並試著找到步道入口。我們正打算離開套房時，有事耽擱了，大約四十五分鐘後，終於晃到樓下開始按計畫去散步。

			停車場有輛車子的保險桿貼紙引起了我的注意，貼紙上寫著：「不要改變摩洛凱島，讓摩洛凱島改變你。」我用手機拍了張照片，打算放到名為Love Bathing的臉書專頁，分享我和克莉絲汀的旅行點滴。

			車主走了過來，注意到我用手機拍照，於是我們開始聊了起來。喬伊說她是退休的會計師，提供了我們很豐富的資訊，告訴我們最近的步道在哪裡，又介紹當地人用來聯絡感情的歌唱會。她還分享了名為霍拉（heiau）的古神壇，這是夏威夷人的聖地。我們都很喜歡這些地方，可以感受到這些古老聖地的能量。

			[image: ]

			結果，喬伊和她的先生就住在我們樓下的套房。她也認識艾迪，常常和他一起彈奏烏克麗麗。她告訴我們他有一間相當獨特的房子，正面牆上擺了好幾百個玻璃瓶。那天早上，我們才開車經過。

			第二天，喬伊邀請我們去參加摩洛凱大飯店舉辦的歌唱會，在這裡我們結識了她的朋友。大家熱情歡迎我們。表演結束時，在場的每個人都手牽手圍成一圈，一起高唱〈夏威夷驪歌〉（Hawaii Aloha）。我的心受到觸動，在美麗的歌聲中落淚。十天假期中，我們和喬伊、艾迪和其他新朋友幾乎無話不談。

			但事實上，在此之前共時性已開始運作了。前一年，我們朋友的二十多歲女兒留職停薪了一年，跑到加勒比海去探險，要「尋找一座最美的島嶼」。我嫉妒她，很想自己也離開工作一整年去做這件事。但我放不下演講邀約、研習營等可以幫助他人的行程，所以當然只能做做白日夢。

			然後有一天早晨，就在做完靜心後，我突然領悟到：「你無需動身前往各處去尋找最美的島嶼，宇宙早就有答案，你只需去問問你內心的嚮導。」於是我提出了問題，一個微弱的聲音回答：「去摩洛凱島看看吧。」我已經在夏威夷群島玩了近二十年，但在那次靜心之前從未想到要去摩洛凱島看看。這就是我安排這次十日假期的緣由。

			克莉絲汀和我玩得很開心。摩洛凱島有好長的沙灘，多數時候都空無一人，沙灘上通常只有我們兩人的足跡。在健行過程中，我們還發現多處古老的霍拉神壇，全都長滿了野草，只有親自踏上去才能發現。我們的十天假期，每天空氣中都充滿了魔法味道。
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			我還很小的時候，就對彩虹特別癡迷。有幾次開車途中，看到顏色特別鮮明的彩虹，還會突發奇想地去找它的起點，但是一直都沒有找到。

			有一天午後，暴雨剛過，克莉絲汀和我開車繞過摩洛凱島崎嶇的西側。彩虹就結束在車子前方的路上，或者我應該說是其中一道彩虹——其他兩道彩虹的尾端則落在道路兩側水氣氤氳的草叢裡。賜予我的，遠超過我許下的願。

			離開摩洛凱島時，我們心中充滿了愛、閒適感，以及煥然一新的感覺。搭飛機離開的那天早上，我們先去參加最後一場歌唱會，地點就在一座老舊的咖啡農場，參加的島民不少，一派和樂。離開時，我眼中含著不捨的淚水，感覺就像找到了自己的第二個家。

			後來仔細想想，如果不是我們在島上第一天發生的一連串「巧合」，十天假期就不會是這樣度過的：

			
					我們決定第一天早上就去散步。

					出發時，我們有事耽擱了，比原訂計畫晚了四十五分鐘離開套房。

					我停下腳步去看汽車保險桿的貼紙，還停留足夠的時間拍照。

					喬伊就在那一刻走了過來。

			

			假如當初沒有因為當下的直覺去問內心的嚮導，我們永遠不會去摩洛凱島。

			當然，這所有一切都可能只是巧合。但是，像這樣的共時性總會發生在克莉絲汀和我的身上。

			從我們兩人相遇起，就開始寫關係日記，記錄我們生活中發生的大小事及領悟。幾年後翻開日記，我們才驚訝地發現，有很多看似不可能的共時性事件發生在我們身上，而且凡是我們認真思考的事物似乎總會像變魔術一般出現。於是，我們兩人開始在日記上標記大大的「S」，提醒自己要懂得感恩。我們在摩洛凱島停留時寫的日記上，加了一個又一個的S。

			共時性，是上帝隱姓埋名的方式

			我們不是第一個注意到共時性的世代，數千年來這個現象一直讓人深深著迷。兩千年前，現代醫學之父希波克拉底（Hippocrates）就曾觀察到：「有一個共有的流動，一個共有的呼吸，一切都處在相同的情感之中。整個有機體和它的每個部位都為同一目的協同工作……偉大原則延伸到最邊際，從最邊際又回到偉大原則，回到單一的本質，包括有生命與無生命。」[1]羅馬皇帝及哲學家奧理略（Marcus Aurelius）相信：「所有一切彼此連結，這個網絡是神聖的。」

			在二十世紀初期，偉大的瑞士精神醫學家榮格被共時性現象深深吸引。他將此一現象定義為：「兩個或多個事件的有意義巧合，牽涉到的不只是機率。」[2]

			關於共時性，榮格最常被引用的對話是發生在某次的療程。有位年輕女子是榮格的患者，治療一直都沒什麼起色。有一次在療程中，她說起了一場夢。在夢中她看到一件珠寶，看起來就像黃金聖甲蟲。在古埃及的宇宙論中，聖甲蟲是重生的象徵。

			在討論到這個夢時，榮格聽到窗戶傳出撞擊聲。開窗查看時，他發現了一隻甲蟲。他把甲蟲抓來給那個年輕女子看，同時說道：「這就是妳的聖甲蟲。」榮格表示這象徵她突破障礙、更新生命的潛能。榮格寫道：「共時性揭示了主體世界與客體世界之間充滿意義的連結。」

			愛因斯坦在構思相對論期間，也是榮格家中的常客。他們關於時空相對關係所做的討論，在榮格對共時性的概念發展中也占了一席之地。愛因斯坦用一句妙語來總結：「共時性，是上帝隱姓埋名的方式。」

			共時性與夢的解析

			夢通常是共時性的先行者。榮格會分析患者的夢，特別注意夢中出現的象徵。他尋找夢與現實生活之間的連結，比如聖甲蟲就是一個例子。令人吃驚的是，這種情況出現的頻率高得嚇人。

			透過夢境，可以改變我們人生的歷程。夢境中，通常充滿了面對真實人生挑戰的共時性象徵與事件，為我們的經驗賦予意義，並提供清醒時候所無法觸及的資訊。

			有一類共時性的夢境會攜帶健康訊息，人們通常在夢中會得知自己身體的相關實情，通常都已超過日常意識的範疇。

			放射學家拉瑞．柏克（Larry Burk）收集並研究乳癌患者的夢境，已經持續了很多年。他分析世界各地乳癌患者的故事後，發現她們的夢境有許多是改變生命的經歷[3]。這些夢也有一些共同的特質，包括94%的作夢者感覺這個夢很重要；83%的患者，會覺得夢境特別生動、熱烈。多數的作夢者會感覺到害怕，而有44%的夢會出現「癌症」或「腫瘤」等明確字眼。

			在柏克醫師所收集的例子中，超過半數的女人會因此去看醫生，而且通常都會得到罹癌的確診結果。夢先行預示了結果，而且經常會強調腫瘤的明確位置。

			
			夢境會偷偷告訴你：你病了

			汪妲．伯奇（Wanda Burch）是柏克醫師研究的參與者之一。她做了一系列關於腫瘤的夢，後來她去做了身體檢查與乳房攝影，但兩者都沒有明確顯示有腫瘤。她的臨床醫師抱持開放的態度，願意傾聽並考慮她的夢境。她是這麼說的：

			「巴林醫師傾聽我的夢境，他將麥克筆遞給我。『在妳的胸部把位置標出來。』我在左側乳房的右下方標出了一個點，然後告訴他在另一個夢境中出現了一座窗台，而『夢的碎片』——或者說腫瘤——就藏在窗台下方。巴林醫師將切片探針插進我標出的位置，發現有些受阻，這意味著可能有問題。切片檢查後，巴林醫師發現這是一種惡化快、高侵犯性的乳癌，由於腫瘤細胞尚未聚集，所以乳房攝影無法顯示。」

			後來的發展是，汪妲治療成功並寫了一本書《做夢的她》（She Who Dreams），與其他女性朋友分享她的故事[4]。

			柏克醫師的朋友，與醫師互動的過程就沒那麼幸運了。索妮亞．李席德（Sonia Lee-Shield）同樣做了個預警夢，也在門診時描述了自己的夢境：

			「我夢見我得了癌症。我告訴家庭醫師胸骨部位有結塊和抽筋的感覺，醫師告訴我這是正常的胸部組織，完全忽視了我對胸骨的描述。這是個致命性的大錯誤，一年後，另一位醫師確診我為第三期乳癌患者。」

			後來索妮亞的治療並不成功，沒能活下來。她的悲劇給了柏克醫師動力，讓他覺得需要將共時性預警夢的重要性告訴大家。從他找到的案例顯示，有許多其他類型的癌症在確診之前都先有夢境預警，包括皮膚癌、肺癌、腦瘤、攝護腺癌及結腸癌等[5]。
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			汪妲與索妮亞等癌症患者的夢境，說明了心靈與物質的雙人舞非常精細複雜。意識在夢中對心靈說話，指出身體的問題，而且有時還能明確強調出問題的部位。意識所提供的資訊，比現代醫學儀器與最複雜的掃描還要詳細。

			夢不僅警告我們身體或生活的異常之處，也參與了療癒過程。有許多人描述自己透過夢境療癒了身體，或幫他人進行療癒。夢境透露的訊息，都由後續的醫學診斷加以證實。以下的例子摘自《改變我們一生的夢》（Dreams That Change Our Lives）這本很有趣的故事集[6]，說的是一位治療師做了跟自己案主有關的夢。

			
			聖母瑪利亞與球體

			我的案主帶著她的女兒珍妮佛（為了維護病人隱私，這裡使用假名）來看診，珍妮佛遭到同住的一名男性親戚殘暴毆打及性侵。對方一再威脅要殺害她和母親，她只能一路隱忍了下來。多年後她挺身而出，出面指控暴行，對方在被逮捕後又無罪獲釋。法官指責的對象，莫名地變成了她的母親。

			珍妮佛開始自暴自棄，甚至走進了一段不堪的感情，就像重新複製了多年來被毆打的經歷。她吸食毒品，經常鬧失蹤，在脫衣舞俱樂部工作，再次被強暴……珍妮佛情感疏離，而她的母親卻日漸悲痛。

			一段時間後，她的母親搬去另一個城市創業，就此中斷了療程。有一天，她母親打電話給我，說珍妮佛想回家，已經準備要重新開始新生活，並勇敢「面對自己的過去」。她母親堅持珍妮佛要回家，就得繼續接受治療。珍妮佛說她只信任我，而她離我住的地方需要三個小時的車程！

			珍妮佛的駕照弄丟了，她的母親慷慨地答應每週請假一天，來回開車六小時帶她來見我。第一次見面時，我問珍妮佛是否做過婦科檢查。她說，從來沒有。我強烈建議珍妮佛去掛號，並進行徹底檢查。

			下一次見面時，珍妮佛和母親一起進入診間，臉色凝重。切片檢查的結果，她的卵巢內有大面積的癌變，顯然預後不樂觀。

			不願相信的珍妮佛去看了其他醫師，徵詢他們的意見。醫師們表示，珍妮佛卵巢有三處明顯可見的大面積癌變。第二次切片檢查，也發現了癌細胞，並確診為末期，生命只剩下六個月。母女兩人都很傷心害怕，驚惶到不知所措。

			珍妮佛自嘲地說，她的一生都是屎。當她好不容易下定決心重新活過，卻只是死亡的開始，真是天大的諷刺。她的母親哭得心都碎了，絕望又無助。我們之間深刻的連結，讓我也為母女兩人感到悲傷。

			當晚上床前，我跪下來為珍妮佛和她的母親祈禱。我祈求上帝幫幫她們。到了下半夜，我做了下面這個夢：

			聖母瑪利亞從天而降，全身發光，四周充滿了無法想像的、最美麗的、如天堂般的藍色光芒。她向我飄過來，穿著一席美麗的藍色長袍，似乎還有金色的斑點，散發出平靜與愛的聖光。我看著瑪利亞，她伸出雙臂，有三個由金色、白色光構成的發亮球體從她手中射出來。不知為何，我就是知道這三個光球將會前往珍妮佛卵巢上的三個癌變部位。我看著球體完全包裹住癌細胞，當我觀看著這個驚人的場景時，突然從夢中醒來，篤定地相信珍妮佛身上的癌細胞應該完全消失了。

			不管是在夢中或是睡醒時，我的心情都很篤定。接下來一整天，我常會想起那個夢。我白天的意識有些遲疑，思忖著該不該把這個夢境告訴珍妮佛。我不願給她不切實際的希望。後來我決定告訴她，同時提醒她我不知道那個夢有何意義。在我看來，我沒有權利不告訴珍妮佛這個夢，因為這是瑪利亞對珍妮佛的示現。

			當我在下次門診告訴珍妮佛這件事時，她的眼睛睜得好大。我提醒她這只是個夢，但她說她知道這是真的，瑪利亞已經治好她了。

			珍妮佛回頭去找那個幫她確診的醫師幫她複診，醫師不敢相信僅僅一週癌細胞全都不見了。他反覆做了兩次切片，全都證實珍妮佛的癌症真的不藥而癒了。對於這個神蹟，我們既興奮又敬畏。即便事隔十五年了，珍妮佛的癌症依然沒有復發。

			本文作者是卡蘿．華納（Carol Warner）

			

			夢會參與治療並不令人意外。最生動鮮明的夢發生在快速動眼期的睡眠期間，在這個狀態下，我們的眼球快速移動，就像醒著時用眼睛看東西那樣。

			在快速動眼期的作夢狀態下，優勢腦波是θ波，而θ波也可以在處於療癒高峰狀態的治療師大腦中觀察到[7]。腦電圖頻率的治療窗口會呼應作夢的腦波頻率，在作夢與療癒狀態，優勢腦波都是θ波。我們的大腦和意識分享著同一個經驗，分別可以在物質層次及心靈層次測得。

			時間不是單箭頭，不會只往前流

			另一個被廣泛研究的異常經驗就是預知，是指能在事件發生之前就有所感知的一種能力。與預知相關的研究已經破百，其中以戴洛．拜姆所主持的一系列研究最具代表性。

			在第五章，我們曾經簡單提到拜姆所做的實驗，他採用的是標準的心理學實驗模型。例如他在一項實驗中，交給學生一堆生詞字卡，要求他們盡可能記住拼寫。稍後，從這些字卡中隨機挑選幾張讓學生拼寫出來。從拼寫的結果來看學生的熟記程度，看是哪堆字卡上的生詞記得比較熟，是研究人員挑出的字卡，還是未被挑出的字卡。結果發現，研究人員隨機挑出的字卡正是學生先前就熟記的單字。

			在另一項實驗中，研究人員在電腦螢幕上放了兩張簾幕遮住後面的照片，要求學生猜出哪個後面有性感照片（照片由電腦隨機決定）。在連續三十六次的猜猜看中，學生猜中的比率偏高。按照正常機率來看，猜中的機率應該是一半，但實驗結果卻是53.1%。

			拜姆的實驗不論是設計或執行都十分嚴謹，前後花了十年時間才完成，總計九個實驗的參與學生超過了一千人，樣本數不小。思維科學研究所的迪恩．拉丁，對時間跨越七十五年的一○一項預知相關研究的分析也呼應了拜姆的實驗結果[8]。這些實驗分別在二十五個實驗室進行，分屬美國、義大利、西班牙、荷蘭、奧地利、瑞典、英國、蘇格蘭、伊朗、日本及澳洲等國家。此一分析顯示，在這一百多份研究報告中有84%都具有統計學意義。

			拜姆後來更將自己初步的研究，以更大規模的實驗來複製驗證[9]。他的研究在懷疑論者及徹底不相信預知有可能存在的人之間，引起風暴般的批評。無論科學有什麼發現，信者恆信，不信者恆不信，人都傾向於堅守自己的世界觀。

			然而，量子物理學不需要只能往前飛射出去的時間之箭，許多等式無論向前向後都同樣有效。愛因斯坦說：「過去、現在未來的差異分別，只是一種執著的幻覺。」[10]

			無神論者也會有神祕體驗

			我們所謂的異常經驗，例如預知與靈魂出竅，其實一點都不奇怪。針對美國、中國及日本大學生所做的調查，許多人都回報有過異常經驗，而且超過30%的人回報這些經驗經常發生[11]。其中至少有59%的人有過似曾相識的既視感（déjà vu），也有許多人曾經有過靈魂出竅的經驗。

			有宗教信仰或相信超自然，並非這類經驗的先決條件：無神論者或不可知論者也有過這些經驗。研究人員分析相信者是否更傾向有異常經驗，他們發現並非如此。即使麥可．薛莫（Michael Shermer）這位著名的懷疑論者及《懷疑論者》（Skeptic）雜誌，都描述過曾動搖他們信念根本的不尋常事件[12]。

			
			壞掉的收音機傳出情歌

			二○一四年六月二十五日是麥可．薛莫與珍妮佛．葛拉芙（Jennifer Graf）的大喜之日。新娘是德國科隆市（Cologne）人，被母親和祖父華特帶大。

			結婚前三個月，葛拉芙將私人物品裝箱送到了薛莫在加州的住宅。很多箱子在運送途中破損，因此弄丟了一些紀念品。其中一件完整送到的是一九七八年份出廠的飛利浦收音機，這是祖父華特的遺物。開箱取出後，薛莫重新裝上電池，準備要「讓它從數十年的沉默中重新活過來」。

			但他的一番用心完全白搭，收音機無法運轉。他把收音機拆解檢查，看看是否有線路脫落，弄了半天，收音機還是一點聲音都沒有。

			到了結婚當天，葛拉芙突然感覺很孤單，因為她最愛的祖父無法牽著她的手走紅毯。後來，她和薛莫走到屋子後面時，聽到臥房傳出音樂聲。

			他們先是查看電腦和手機，想找出音樂來自何處。後來甚至懷疑是由鄰居家傳過來，還打開後門確定。

			發現都不是時，葛拉芙打開薛莫的抽屜，一眼就看到了祖父的收音機。收音機正在播放情歌，兩個新人震驚到說不出話，只能沉默呆坐著，偶爾傳來葛拉芙的啜泣聲。

			到了第二天，收音機不再發出任何聲音，而且從此都沒能再啟動。

			

			對於異常經驗的調查，可以發現即使是硬科學的學生也有過這一類的經驗。種族背景倒是關係不大，不論是白人或黑人學生，都可能有過異常經驗。就像榮格所觀察的：「有眼睛能看的人都知道，共時性是一個無時不在的現實。」
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			即使死後，榮格都繼續以共時性撩撥著我們。這個主題最完整的一本著作是著名的榮格學者約瑟夫．坎伯瑞（Joseph Cambray）二○○九年的著作《共時性：自然與心靈合一的宇宙》（Synchronicity: Nature and Psyche in an Interconnected Universe）[13]。這本書的編輯大衛．羅森（David Rosen）分享了與編輯這本書相關的驚人共時性：

			「我的後院有個日式花園，池子裡養了許多錦鯉。就在約瑟夫．坎伯瑞抵達〔要發表新書演說〕之前不久，有一條蛇正在吞食一條錦鯉。當我看到榮格的蛇吞魚石雕圖時，我猜這是不是也是一個共時性的例子……在此之前與之後，我都沒有見到這樣的事。」[14]

			該如何解釋共時性？

			我們已經合理確認了共時性會發生，但如何發生又是另一個問題。在實相的這麼多不同次元中，是什麼在操縱著其中的各種過程呢？許多生理現象，例如癌細胞擴散，又該如何連結到夢境或預知這樣的意識狀態呢？

			癌細胞是物質，是有機體內的物質單位，會迅速成長及分裂。誘導老舊或受損細胞啟動細胞凋亡的訊息，對癌細胞完全沒有作用。癌細胞會失去細胞膜上用來固定位置的分子鍵，讓它們得以脫離周遭組織。接著它們會遷移到身體的遙遠部位，到了癌症第三期和第四期，失控的癌細胞會在全身轉移。它們是到處撒野的物質，是踏上自毀道路的分子團。

			夢是純粹的心，完全主觀，其意義只屬於作夢的人。夢中通常充滿了吸引我們情緒和感覺的意象。一旦入睡，它們就牢牢霸占了我們所有層次的意識。既然夢是一種主觀經驗，如何能與癌細胞擴散一類的客觀現實連結呢？

			答案是，透過共時性，主觀與客觀這兩個世界就能連結起來；也能把心與能量的非物質世界，以及形形色色的物質世界連結起來。心靈與物質這兩個世界，會在共時性事件的過程中發生共鳴。

			小系統與大系統的共鳴

			網上可以找到許多鐘擺達成共鳴諧振的影片。本章最後的延伸資訊也會提供一個影片連結，影片中有六十四個節拍器被逐一啟動，一開始，它們的狀態是各搖各的，隨機搖擺。
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			接著，緩慢但確定地，一個重大改變發生了。兩個節拍器開始同步搖擺。不久後，第三個也加入，然後第四個比第三個更快進入諧振。在三分鐘內，整組一起開始精準地同步搖擺。

			一六六五年，荷蘭物理學家克里斯蒂安．惠更斯（Christiaan Huygens）首度描述這種共鳴現象；事實上，早在八年前，他就申請了鐘擺時鐘的專利權。在他養病期間，有許多時間用來觀察周遭的環境，包括房間內的兩座鐘擺時鐘。於是，他注意到了一個古怪現象：無論兩個鐘擺從什麼位置開始擺動，都會緩慢同步，最後達到整齊一致地擺動。

			共鳴是所有系統的特性，從非常小到無限大的系統都不例外。在原子層次，我們發現擁有類似特性的分子會彼此共鳴[15]。在細胞層次，細胞運用共鳴來進行溝通、繁殖及療癒[16]。

			將層次拉高，我們會發現共鳴也在有機體內運作，小至病毒，大至人類。再將層次拉高，共鳴也出現在整個星球。

			在更高的層次，我們會在宇宙的「天籟之音」中找到共鳴，不論是太陽系、銀河系或全宇宙，共鳴都無所不在。從無限小到難以想像的大，共鳴是所有物質同聲吟唱的一首歌。

			不僅是類似的系統會一起共鳴，它們也會與其他系統共鳴。即便是大到非常大、小到非常小，兩者之間也能產生共鳴。我們的身體可以與地球的共鳴耦合，我們大腦的松果體能夠捕捉這種共鳴，因為它的組成分子有30%是金屬成分，具有磁力敏感性[17]。

			心跳與地球場力線共舞

			我們的地球就像一塊大磁鐵，有自己的電磁場，當然也有極性相反的北極和南極。這塊巨大磁鐵所生成的磁力線，會向太空發散數十萬公里。

			把這些場力線想像成小提琴的琴弦，你一撥弦，就會產生共鳴。地球場力線就是如此，受到撥動就會產生共鳴。例如，當太陽風以每小時三百萬公里的速度掃過地球時，就會持續撥動場力線。
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			許多共同的「音符」會被地球的地磁琴弦演奏出來，其中有些音符常會用到，就像是持續的和弦，有些音符則斷斷續續發聲，就像是琴弦不小心被撥動。因此，場力線共鳴可以分為持續脈動與不規則的脈動兩種[18] [19]。

			科學家所量測的一個最重要的持續性地磁脈動，就是0.1到0.2赫茲這個頻率窗口；另一個則是介於0.2到5赫茲之間。而最低頻段的不規則脈動是0.025到1赫茲。

			地球持續的地磁頻率，最低是0.1赫茲，這正是處於心腦諧振狀態下，人類心臟有節奏跳動的頻率。如果我們能夠學會像心能商數學會所開發的「快速諧振技巧」（Quick Coherence Technique）一類的放鬆方法，心臟就會開始協調地跳動。在這樣的狀態下，我們個人的心臟就會發出和地球磁場最低頻一樣的聲音[20]。

			0.1赫茲的頻率正好也是人體冠狀動脈系統的頻率。其他不同的動物、甚至個別細胞也會使用同樣的頻率進行溝通，並與周遭的系統同步，就像逐漸調整到同步的節拍器一樣。

			別人演奏樂器時，同處一個房間的你如果懷中抱著吉他或小提琴，就會感覺到音樂聲音所引起的振動。你懷中樂器的琴弦和音箱，會跟附近正在彈奏的樂器和諧共振，即使沒有人撥動你懷中那把小提琴的琴弦。

			這就是共鳴。共鳴會讓調整到類似頻率的東西一起同步，即使中間隔著一段距離。

			地球某些場力線的頻率，會跟我們的大腦和心臟所出現的同樣頻率產生共鳴。當地球奏起和弦，我們的大腦和身體也會跟著合聲，甚至能夠運用這種持續的天籟之音來調節生理運作。

			傾聽地球的心跳聲：舒曼共振

			你是否曾經張口對著瓶子吹氣？這會製造出低頻哨音。聲波在瓶身兩側來回彈跳，透過內部空氣來移動。所製造的聲音會有多高，則取決於瓶子的容積。

			德國物理學家溫弗雷德．舒曼（Winfried Schumann）透過數學運算，推斷地球也會出現類似的效果。在此，決定頻率的不是瓶子的容積，而是地球表面到電離層邊緣的廣袤空間。

			電離層是圍繞著地球的電漿泡泡，而電漿的特性之一就是會把低頻磁波反彈回去。就像鏡子一樣，電漿泡泡的內側會反射電磁波。

			無線電就是這樣運作的。訊號發射出去，由電離層的鏡子反彈回來，然後在遙遠的地點由某人攜帶調整到該頻率的接收器所捕捉。當磁力脈衝導入地球表面到電漿泡泡頂端之間的這處空腔時，有些會消散，有些不會。其中只有共鳴波會前後一致地傳遞，就像你對著水瓶吹氣所聽到的哨音。這些共鳴波稱為舒曼波，而所發生的諧振現象就是所謂的舒曼共振（Schumann resonances）。
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			一九六○年，在舒曼以數學運算推斷這類共鳴波必定存在的多年之後，終於在實驗中被測量出來。主要的舒曼共振是7.83赫茲。諧波是原始頻率的共鳴倍數，而舒曼波會在14.3赫茲、20.8赫茲、27.3赫茲與33.8赫茲等頻率製造諧波。

			以上這些頻率也出現在我們大腦處理資訊時所產生的腦波中：7.83赫茲落在θ波頻段，這正是高峰治療時刻，由治療師腦波所測量到同一個頻率窗口[21] [22]。

			舒曼共振的第二個諧波為14.3赫茲，落在低β波的頻段，是身體基本運作功能的代表腦波頻率。基礎舒曼共振的第三個諧波為27.3赫茲，正是腦部專注於任務並認真思考時所產生的腦波頻率。33.8赫茲的諧波落在γ波的頻段內，這是大腦在整合與領悟時會產生的腦波。

			驚人的是，地球的舒曼共振與諧波，和人類主要腦波都落在同樣的頻率窗口。我們的心理狀態（大腦處理資訊時所製造的電磁量所生成），會與我們所居住的這個星球的頻率產生共鳴。當我們增加特定的腦波，例如在靈療過程中伴隨而來的θ波暴增，就能促進我們與地球的脈動產生共鳴。換句話說，地球與治療師在密集的能量融合中同步。

			透過地球頻率，讓身體與腦同步

			明尼蘇達大學醫學院的佛蘭茲．哈伯格（Franz Halberg）創造了「晝夜節律」（circadian rhythms）一詞來描述身體的日常週期[23]。直到他在一九九○年代晚期過世前，每天都在實驗室進行研究。二○一七年，他針對身體時鐘的基因學研究獲得了諾貝爾醫學獎。

			哈伯格認為，從δ波到γ波的頻率之所以普遍存在於我們的大腦與身體中，是因為人類是在地球上演化而來，因此會與地球頻率同步。他在哈伯格時間生物學中心（Halberg Chronobiology Center）所做的研究，加上其他人所做的研究，都顯示地球場力線、舒曼共振，與人類健康指標息息相關[24] [25]。

			人類的情緒、行為、健康及認知功能等，全都受到太陽與地磁場的影響[26]。地球的電磁量被設想成一個「傳輸媒介，攜帶並連結著所有生命系統的生物資訊。」[27]

			心能商數學會主任羅林．麥克雷提說道：「我們全都像地球大腦裡的小小細胞，透過精微的、無形的層次在所有生命系統之間分享資訊，不僅是人類，還包括動物、樹木等等。」[28]資訊在「地球大腦」的生命矩陣中四處流動，同步所有生命的活動，直抵細胞與分子層次。
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			我們可以把人類大腦視為電磁器官，隨著神經連結與神經脈衝而搏動著，因此大腦對電磁場高度敏感：「地球磁場的改變已經顯示會影響人類的心臟節奏，也與以下這些有所關聯：大腦與神經系統活動的改變；運動表現、記憶和其他功能；植物與藻類的營養合成；交通違規與交通事故的發生量；心臟病與中風的致死率；憂鬱症和自殺事件。」[29]

			這些頻率充滿了整個地球，數十億年來我們就在其中逐漸演化而成，因此我們的身體、心靈、情感及細胞自然會與這些頻率同步。

			共時性告訴你沒有憑空出現的事

			一群荷蘭研究人員對一七五項生物場研究進行系統性回顧後，得出以下結論：諧振的量子頻率會調節生命組織的各種生理過程。他們發現電磁場會影響神經系統和意識，這或許意味著有一種「普遍的電磁法則，支持目前觀察到的維生效應，也可能在初始生命及量子意識的創造中扮演著關鍵角色。」[30]

			物理學大師愛因斯坦、薛丁格（Erwin Schrödinger）、海森堡、包立（Wolfgang Pauli）、波耳（Niels Bohr）及維格納（Eugene Wigner），全都發現了量子力學、生物系統以及意識三者之間的關係。這些先驅人物認為能量、空間、時間、意識與物質不是分離的實體，而是在無邊無際的共時之舞中彼此互動。

			季辛（J. H. Geesink）與梅傑（K. F. Meijer）兩人發現人類的電磁場「會與地球的電磁場進行雙向溝通，這是透過波的共鳴並組成宇宙意識。全宇宙每個具有意識的存在，他們的感覺、認知、思維及情緒，此一意識都會經驗到」[31]。將所有科學的發現與共時性兩者連結起來，共時性突然間就沒有那麼神祕了。

			頻率或許能發揮共鳴的效應，將微觀事件與宏觀事件同步成一種共時性的存在。雖然我們看不到這些頻率，但是它們會滲透進心靈與物質之中。我們如魚得水，在其中悠游，對形塑意識及物質世界的那個本源電磁場渾然不覺。

			不同層次的實相會互相交流，而我相信透過這些互動，能為共時性的探索提供可靠的科學依據。在所有情緒圈、精神圈、磁場圈之間多方向的相互溝通，會允許資訊快速穿過所有層次的實相，包括心靈與物質層次。這些不同的場域持續連結著我們，即使我們沒有意識到它們的存在。這樣的連結，恰恰能說明異常事件所有不可能的元素之所以能組合成共時性的原因。

			
			為和平而飛行的男孩

			一九八○年代全球局勢緊張，美國與蘇聯隔著龐大的核武軍火庫彼此瞪視。萬一有一方先開火，結果只會是「相互保證毀滅」（mutually assured destruction，恐怖平衡下的一種戰略思想），其縮寫MAD（瘋狂）真是神來之筆。

			兩大帝國在亞洲與非洲打著代理人戰爭，而他們的歐洲盟友（美國盟友是北約組織，蘇聯盟友是華沙公約組織）則緊張地彼此對峙共存。有些國家被一分為二，比如東德和西德。萬一冷戰升溫，這些國家馬上就成為前線戰場。

			任何事件都有可能成為導火線，點燃火藥桶。美蘇兩國的領導人，在各自的首都都有隨時能接通的熱線，以防爆發核戰大災難。

			一九八三年，大韓航空KAL 007班機被蘇聯米格機擊落，機上二六九名乘客全數死亡。

			當時的美國總統是雷根，蘇聯則接連更換了兩位強硬派的領導人安德洛波夫（Yuri Andropov）及契爾年科（Konstantin Chernenko），兩人都是在任內過世。一九八五年上任的戈巴契夫，成了蘇聯有史以來最年輕的最高領導人。

			一九八六年，雷根與戈巴契夫在冰島的雷克雅維克舉行高峰會。他們的目標是削減彼此擁有的核子彈頭，但和談在最後一刻破裂。

			西德青年馬提亞斯．魯斯特（Matthias Rust）非常關注高峰會，「因為萬一發生衝突，我們都知道第一個遭受打擊的就是我們」[32]。魯斯特當時才十八歲，已經在上飛行課程並學習操作Cessna 172型飛機。這型飛機於一九五○年代早期設計，運用的是二次大戰之前的科技，例如氣冷式引擎及機身上方的機翼。

			魯斯特對和平會談失敗感觸良深，於是擬定了一個計畫：在東西方之間搭建一座隱喻性的「和平之橋」。他預約使用Cessna三個星期，沒有告訴任何人他打算做什麼。一九八九年五月十三日，他從漢堡附近的于特森（Uetersen）起飛。

			他先飛到冰島，並在此地準備下一段旅程。他特別造訪了小白宮（Hofdi House），這裡是戈巴契夫與雷根那次失敗和談的地點。事後他表示：「這讓我有了動力繼續飛。」

			接著他飛往挪威，然後到芬蘭，這是最接近蘇聯的國家，也是邊界最容易穿越的國家。

			他於五月二十八日再度起飛前，向有關單位提出飛行計畫，說明他預定飛往瑞典的斯德哥爾摩。不過在離開航空控制區之後，他就關閉了飛機上的詢答機，以免飛機受到追蹤，然後轉道飛向蘇聯邊界。

			很快的，拉脫維亞的蘇聯雷達就發現他了。他離邊界越來越近，然後就飛進了世界上防空系統最繁複的領空，這裡有飛彈和戰鬥機全天候待命，隨時預備擊退入侵者。防衛機隊包括MiG-25這種能以接近音速三倍速度飛行的好飛機，以及有史以來最大型的戰鬥機Tu-128攔截機，體積與二次大戰的轟炸機不相上下，能發射五公尺長的飛彈。

			魯斯特飛抵蘇聯邊界的那一天，正好是蘇聯的邊防軍節（Border Guards Day）國定假日，多數戍守國界的軍人都放假去了。

			儘管如此，雷達還是偵測到魯斯特的飛機，由於詢答機沒有回應，所以指派了米格機前往目視辨認。沒想到，米格機飛行員回報這是一架Yak-12聯絡機（蘇聯的一種訓練機，外觀與Cessna 172很類似）。接著，雲層就遮蔽了魯斯特飛機的蹤跡，但被第二波的米格機發現了。駕駛員飛近，接著向總部回報這架飛機其實是西德入侵者。

			駕駛員的上級堅信他看錯了：西德飛機怎麼可能一路穿過邊界？

			由於KAL 007號客機擊落事件引起軒然大波，蘇聯指揮官不敢自作主張，他們希望下達擊落命令的是最高層，也就是國防部長謝爾蓋．索科洛夫（Sergei Sokolov）。

			地面的其他指揮官仍相信魯斯特駕駛的是Yak-12聯絡機，而在魯斯特飛近莫斯科時，所進入的航空管制區正好是Yak-12飛行員平常進行訓練的地方。

			魯斯特只靠著從貨架上買來的一份簡單地圖來導航。當天稍晚，他辨認出了莫斯科。一看到聖巴索大教堂（Saint Basil’s Cathedral）的洋蔥形圓頂，他就開始搜尋安全地點準備降落。

			他在八線道的莫斯科河大橋找到淨空的跑道。正常情況下，橋上是電車道，但是那天早上有一段電纜因為維修而被移除。剛好有足夠的空間讓他降落。

			魯斯特著地後，一群莫斯科人圍繞在飛機旁，每個人對他都很友善。英國籍醫師羅賓．斯托特（Robin Stott）剛好決定要呼吸點新鮮空氣，在傍晚時走出下榻的旅館，還隨身帶著錄影機。聽到飛機引擎聲時，他把鏡頭對著天空，即時錄下了飛機降落及後續的情況。KGB探員也到場了，但只是站在一旁說話，不確定接下來該怎麼辦。

			最後，他們羈押了魯斯特並將他的Cessna帶到附近機場檢查；沒有人相信這個年輕人能穿透蘇聯強大的防空網。在獄中停留近一年後，魯斯特被遣送回西德。

			魯斯特的飛機一路過關，讓戈巴契夫有了藉口鏟除軍方阻礙他改革的死硬派，其中就包括國防部長索科洛夫。戈巴契夫的改革為國家帶來新動力，包括稱為重建（perestroika）的經濟改革以及稱為開放（glasnost）的社會改革。三年之後，蘇聯解體。
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			馬提亞斯．魯斯特可能永遠都不知道，他的這次行動對其他人的意識造成什麼效應。他只是跟隨著自己的心，然後做出如此戲劇化的個人表達，讓全世界都注意到。此後，他再也沒有開過飛機。

			

			魯斯特的故事，說明了個人層次與全球層次如何銜接在一起。全球性大事件通常會因為加入了個人故事，顯得更戲劇化。就像魯斯特起飛的同一年，在天安門廣場抗議中站在坦克車前面的男人一樣，個人行動通常會讓整個事件更突顯。涉及到數百萬人的巨大資訊場，可以透過個人鏡頭而變得更清晰。

			請注意，魯斯特的和平旅程，需要出現多少共時性事件才能完成：

			
					守衛蘇聯國界的人，因為邊防軍節多數都放假了。

					最初看到魯斯特飛機的蘇聯戰鬥機，把它當成蘇聯的訓練機。

					低雲籠罩著魯斯特的大半航程。

					正確看出魯斯特飛的是西德飛機的蘇聯飛行員，長官並未採信。

					由於擊落南韓客機而引發的公關危機，讓蘇聯當局更為謹慎。

					國防部長索科洛夫因為正在參加高層會議而聯繫不上。

					地面塔台人員以為魯斯特的飛機是蘇聯訓練機Yak-12，只是因為詢答機故障才沒有回應。

					魯斯特碰巧飛進Yak-12訓練機平常用來訓練飛行的蘇聯領空。

					魯斯特降落的那座橋，電車纜線當天早上恰好移除去做維修。

					就在魯斯特降落前不久，和平運動者羅賓．斯托特醫師決定走出旅館，外出散步。

					斯托特醫師恰好帶了攝影機。

					斯托特醫師聽到飛機引擎聲，在飛機降落前就將攝影機對到了正確的方向，捕捉到珍貴的畫面。

			

			在歷史的關鍵時刻，共時性事件會大量出現。許多極度不可能的事件會累積起來，一件疊著一件，將未來推往特定的方向。當我們閱讀社會、政治或軍事等重大變化的紀錄時，通常會發現其中交織著大量不可能的共時性事件。

			你眼中這個看起來似乎是波瀾不驚的世界，其實正在快速改變。一九五○年名列《財星》五百大的美國大企業，到了今日僅剩下10%。即使世界上組織最嚴明、資訊最豐富的大企業，在宇宙脈動改變時，往往也無法保住自己在業界的地位。

			自發性的大自然共時秩序

			康乃爾大學的數學教授史帝芬．斯托蓋茨（Steven Strogatz）曾說，從次原子到宇宙最遙遠的角落，走向自發性的共時秩序是大自然最主要的特性[33]。從無生命的分子到最繁複的生命系統，自發顯現的秩序或許是天地萬物的最根本傾向。

			斯托蓋茨所舉的共時性例子都是自發性的，包括一群魚、一群鳥，以及人體的生理時鐘。他甚至指出波的移動，是如何透過魚群和鳥群來推動。沒有領導者、不需計畫，也沒有超級電腦在協調這數百萬種繁複的行動。動物群或細胞會自發性地進行組織，自然而然地達到同步。
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			斯托蓋茨指出，自發性秩序會在全宇宙出現，從元素內的超導體到個別細胞的細胞核，從螢火蟲發亮的尾巴到讓心臟跳動的訊號，從交通號誌到宇宙最遙遠的角落，從最小到最大的每個層次都毫無例外。人體的生理時鐘基因會與星球晝夜週期同步，甚至與身邊的人同步。

			自發性出現的秩序，也可以在我們細胞的運作中看出來。每個細胞每秒都會經歷大約十萬次的新陳代謝，身體數百萬個細胞所組成的細胞群組，有時會分處於身體兩個遙遙相望的位置，但仍然會相互協調行動。它們是如何辦到的？答案是：電磁場。

			比起化學或物理訊號，電磁場是更為有效的協調方法。假如你走向自己上鎖的車子，想將車門解鎖，你可以有不同的做法：一是拿鑰匙開鎖，這是物理手法；二是更快的方式，按下遙控器按鈕，這就是使用電磁場的方法。

			同理，我們的身體也透過電磁場來進行溝通。

			斯托蓋茨還舉了很多人類行為來說明共鳴的作用，包括潮流、從眾行為、股市交易等。其中一個例子，是發生在倫敦千禧橋（Millennium Bridge）一個意料之外的故事。

			
			晃動的千禧橋 

			倫敦千禧橋原本是迎接千禧年的一大驚喜，是百年來第一座橫跨泰晤士河的人行橋，在二○○○年六月十日開放時，吸引了不少熱情的民眾參與盛會。

			負責設計的建築師盛讚它是「工程結構最純粹的表現」，將流利的線條比喻為光束之刃；參與的工程師們則稱它為「二十一世紀初，人類能耐的絕對陳述」。

			然而，冷不防地，意料之外的事發生了。當橋上爭相湧進數千名情緒高昂的民眾後，千禧橋竟然開始輕微地搖晃起來。最後橋身左右擺動的幅度越來越大，不知所措的民眾開始大跨步試著緩衝，他們就像逐漸同步的鐘擺一樣，一會向左，一會向右。

			最後因為搖晃太厲害，民眾只能慌亂地盡快爬離。當局立即宣布暫時封閉。

			有全球最聰明的設計，還有一群頭腦最清楚、竭盡心力的工作人員，為何還會發生這種事？當橋上的民眾感覺到輕微搖晃時，試著調整自己的步伐作為補償，卻在無意間讓人群產生了共鳴。當他們開始同步走時，只會讓搖晃更為嚴重。

			科學家所謂的「突現系統」（emergent systems），這就是一個很好的例子。沒有計畫，也沒有領導者在引導，情況會發生是因為共鳴回饋而突然引發了一種全新的「突現反應」。

			千禧橋搖晃的問題很快就解決了，在工程師加裝了阻尼器來緩衝後，重新對外開放。我們可以拿這個事件為例子，用來說明共鳴如何能在繁複的系統中觸發意料之外的後果。
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			混亂中的共時秩序

			諾貝爾獎得主伊利亞．普里高津（Ilya Prigogine），是率先研究自我組織（或稱自組織）系統的科學家之一。他專注於研究從無序的混亂系統中產生某種有序形式的方式，他的努力促成了聖塔菲研究所（Santa Fe Institute）的建立，這是專門研究複雜性與混沌理論的機構。

			聖塔菲研究所的業務之一，就是檢視具備自組織特性、又稱為「突現性質」（emergent properties）的系統。之所以稱為「突現」，是因為它們並非源自系統本身，而是由外部環境的力量所激發出來的。在《緊急應變：螞蟻、大腦、城市和電腦軟體的生命共同體》（Emergence: The Connected Lives of Ants, Brains, Cities, and Software）一書中，研究人員史蒂芬．強生（Stephen Johnson）寫道：「在這些系統中，居住於某一階層的行動者開始在上一階層製造行為……下一階層會帶著新特性過渡到更複雜的上一階層，這種移動就是我們所謂的突現。」[34]

			突現結構的五項特徵如下[35]：

			
					極端創新：會自發性地發展出新特性。

					諧振：會自我維持一段時間。

					更高的整體秩序：彰顯完整的特質。

					動態過程：會持續演化。

					明顯：能夠被人感知到。

			

			突現的其中一個例子，就是大城市出現落差明顯的街區。物以類聚、人以群分，志同道合的人會聚集起來並組織對他們最重要的事業、俱樂部、學校或宗教團體。這個過程是有機的且由下而上，與分區治理或計畫委員會那種由上而下的威權管理反其道而行。

			這類「突現心智」無需意識便能組織，並回應改變的刺激。突現的系統會接受並回應資訊，去適應並自我組織成新的模式。物理學家朵伊恩．法默（Doyne Farmer）說：「這不是魔法，只是感覺起來像魔法。」[36]

			諾瓦科學出版社（Nova Science）在電視節目中，使用蟻群做為解釋突現的例子：「螞蟻沒有強大的心智能力，牠們也無法看到全貌。但從牠們單純的行為（例如追蹤強大的費洛蒙蹤跡，或是受到攻擊時不惜代價保護蟻后），我們看到了突現的經典例子：蟻群。蟻群表現出不凡的集體智慧，牠們能夠探索並善用周遭的環境。牠們能察覺到大面積土地上的食物來源、洪水、敵人與其他現象，並且做出反應。每隻螞蟻只能存活幾天或幾個月，但牠們組織的蟻群會存活好幾年，時間越久會更為穩固，也更有組織。」[37]

			[image: ]

			榮格關於共時性的概念，意味著將自組織系統的概念運用於心理學上面。共時性涵蓋了個人經驗、大腦、場域以及環境的突現性質[38]。榮格派研究者約瑟夫．坎伯瑞表示：「突現現象，尤其是在人類領域，對平凡的個別意識來說，可能看似有意義卻令人費解的巧合……可以把共時性視為一種自我的突現來加以探索，並在個體化或者說心理成熟的過程中扮演核心角色。」[39]

			聖塔菲研究所的人員認為，自我組織系統在演化中或許和自然淘汰同等重要：「生命及生命的進化，總是仰賴著自發性秩序與自然淘汰的相互包容。」[40]

			一九五九年，榮格在寫給友人心理學家艾瑞希．諾伊曼（Erich Neumann）的信中提到自己的觀察：「在混沌無序中，或許有共時性現象正在運作，既配合又抵抗已知的自然法則，藉此在原型時刻創造出對吾人看似奇蹟的整合……這假定不僅是有某種能由意識辨認的、無所不在的隱含意義，更假定在前意識時期，有一種心理過程與某個物理事件有意義地同時發生。」[41]

			坎伯瑞的結論是：「有意義的巧合是心理性的類比，促成著個人與集體心靈的進化，將意象與經驗組織為先前從未想像過的形式。」[42]

			共時性是我們成長並進化為人、社會及物種的一部分。

			
			九一一的共時性事件

			和多數人一樣，我還記得二○○一年九月十一日當天我在哪裡。當時我和兩個孩子住在加州的格尼維爾（Guerneville），前妻知道我不看電視，特別打電話要我打開電視。我看著第二架飛機撞上雙子星大樓，看著雙塔崩塌，一時目瞪口呆，無法言語。就像其他好幾百萬人，我也感覺到所認識的世界瞬間崩塌了。

			攻擊事件的死亡人數估計超過六千人，這個數字是記者根據在第一架飛機撞擊的八點四十六分平常雙塔內的員工人數計算出來的。兩個禮拜後，紐約市警局發布了官方統計的死亡人數：六六五九人。

			然後幾個月過去了，故事還在持續發展，死亡人數持續下降。最終的死亡人數是二七五三人，不到最初統計數字的一半。要如何解釋如此大的差異呢？

			部分答案是：人員撤離大致是成功的，在飛機衝擊點下層辦公室工作的人大都想辦法離開了。然而，也有許多當天上午本應出現在雙子星大樓的人卻沒去。他們在哪裡呢？

			《今日美國》（USA Today）在分析這個問題時指出：「許多公司在攻擊後清點人數……根據五十多層樓的統計指出，當時在兩座建築物工作的人不到平常的一半。」[43]沒出現的人在哪裡？

			當然，那天上午沒走進世貿中心的人有種種理由。在倖存者的訪談中，有些人說自己是因為直覺、夢境、預知而有所警覺，有些人說擠不上列車或因為家庭問題，所以那天意外地遲到了。

			蕾貝卡（Rebeka Javanshir-Wong）是能量心理學的踐行者，她的先生正是當天沒有到班的人之一。她是這麼說的：

			「我先生在南塔工作，當天他不太尋常地遲到了，在飛機撞擊雙子星大樓時還在上班的路上。

			他的公司剛邀請了兩位馬來西亞的年輕員工來美國受訓，前一晚才抵達，因為是第一次來美國，我先生及其他同事帶他們去吃晚餐，幫他們在雙子星大樓附近租的公寓安頓下來。這兩個年輕人有時差，所以大家決定第二天要晚一點上班，先讓兩個人好好休息。」

			不尋常的遲到，救了他們的命。

			許多名人通常會公開自己的行程，所以很容易追蹤得到。其中有許多人本應在九一一早上按照行程去世貿中心，但都因故缺席了，包括以下這幾位：

			　

			
					約克公爵夫人莎拉．費格森（Sarah Ferguson），原訂參加一○一樓的一場慈善活動。她遲到了，早上八點四十六分第一架飛機撞擊雙子星大樓時，人還在NBC電視台接受訪問。

					演員馬克．華伯格（Mark Wahlberg）和一群朋友原本預定要搭乘美國航空一一號班機（九一一恐怖襲擊中被劫持的客機）。後來臨時改變計畫，在最後一刻租用了私人飛機。

					演員兼製作人賽斯．麥克法蘭（Seth McFarlane）原本也預訂搭乘美國航空一一號班機。但經紀人報給他錯誤的起飛時間，等他到登機門時，門已經關上了。

					演員茱莉．斯托佛（Julie Stoffer）和男友吵架，因此錯過了同一航班。

					雙子星頂樓的世界之窗（Windows on the World）餐廳主廚麥可．羅曼納科（Michael Lomonaco），在飛機撞擊前正要前往辦公室。他在樓下的眼鏡行約好了時間修理眼鏡，臨時起意想把時間提早，於是又轉身搭電梯下樓，因此逃過了一劫，前後只差了半個小時。

					擁有世貿大樓產權的地產大亨拉里．希爾弗斯坦（Larry Silverstein）當天預約皮膚科看診，本來已決定要取消，直接去世貿上班，後來被太太說服去看醫生了。

					澳洲籍奧運泳將伊恩．索普（Ian Thorpe）出門慢跑，最後一站是世貿中心的觀景台。但他忘了帶照相機，又跑回去旅館拿，一打開電視就看到北塔著火。

					企業家吉姆．皮爾斯（Jim Pierce）原訂到南塔一○五樓開會。但是前一天晚上，主辦單位發現他們那一組的人數太多，會議室無法容納，將場地移至對街的千禧飯店。皮爾斯後來得知，在原來會議室的十二人中有十一人在這場悲劇中喪生。

					拉拉．隆斯壯（Lara Lundstrom）正在下曼哈頓的街上溜滑輪，突然發現正在等紅燈的銀色賓士車駕駛是演員葛妮絲．派特洛（Gwyneth Paltrow）。兩人說了幾分鐘的話，讓她錯過了前往南塔的列車，當天沒能準時出現在七十七樓的辦公室。

			

			　

			有時小小的共時性事件——忘了帶照相機、時差、巧遇某個女演員、修理眼鏡——會讓我們的人生來個大轉彎。像九一一這樣的重大事件似乎能夠催生許多共時性事件；或者也可以這樣說，我們是因為這些共時性事件在全球性事件襯托下，更顯得戲劇化而注意到它們。

			

			共時性玄之又玄？錯了，它很科學

			共時性一開始出現時，總像戴著神祕的面紗，但其實它的背後有堅實的科學解釋。自發性秩序會在活的有機系統中出現，從原子到銀河都是如此。我們的大腦、我們所居住的星球，都熟悉同樣的頻率。在意識改變的狀態下，例如作夢、入神、靜心、催眠、頓悟，我們能夠取用遠超過我們受限的心靈所能夠感覺到的宇宙無限資訊場。

			能量場遍布全宇宙，也遍布我們居住的星球以及我們的身體。一旦微觀世界與宏觀世界發生共鳴，例如舒曼共振與腦波頻率，那麼這兩個世界就能一起協調啟動。身體若能與能量場同步，兩者之間便會開啟雙向的溝通。資訊會在所有層次的實相（包括心靈與物質）中流動，滲透進情緒圈、精神圈及磁場。這便是共時性事件所有看似神祕的部分，自我組織的方式。
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			二十世紀初早期，偉大的科學家們察覺到了量子場，發現這個在個體心靈運作的巨大能量。愛因斯坦說：「每個認真追求科學的人，都相信某種靈是宇宙法則的展現，這是一種遠超過人類的力量。」[44]

			量子物理學創建者馬克斯．普朗克（Max Planck）曾說：「所有物質均源自某種力量並藉此力量而存在；這使得一個原子的粒子振動，並支撐這個最微小的原子太陽系。我們必須假設在這種力量的背後有一個有意識的智慧心靈，這種智慧心靈是所有物質的母體。」[45]科學家們越是深入探索物質的運作，小自次原子粒子大到銀河，越會注意到整體中存在著共時性調控。

			大腦是宇宙場的轉換器

			懷疑論者與物質主義者的觀點是心智位於大腦之內：「心是大腦的所有作為。」人們普遍相信心智是大腦的附帶現象，是大腦的延續。這個理論認為，進化讓腦容量越來越大也越複雜，於是從大腦中生出了心智。一旦有足夠的神經元同時放電，就會製造出稱為意識的東西。DNA雙螺旋的共同發現者法蘭西斯．克里克爵士（Sir Francis Crick）總結了這個命題：「一個人的心智活動完全是神經細胞、神經膠細胞，以及構成這兩種細胞的原子、離子與分子的行為所造成。」[46]

			[image: ]

			沒有證據支撐意識住在大腦的理論。劍橋行為研究中心（Cambridge Center for Behavioral Studies）一份回顧研究指出：「大腦導向的意識理論似乎面對難以跨越的困難。」[47]儘管目前缺乏證據，物質主義的懷疑論者仍信誓旦旦地說：科學終將填補所有漏洞。

			諾貝爾醫學獎得主、神經生理學家約翰．埃克爾斯爵士（Sir John Eccles）將此稱之為「約定唯物主義」（promissory materialism），只看到他們想看到的。他認為這是「沒有理性基礎的迷信……是篤信教條的物質主義者所信奉的宗教信仰……這些人混淆了自己的宗教與科學。此一理論具備救世預言的特徵。」[48]

			另一方面，有許多證據指出意識存在於大腦之外。心智的表現不像是被困在大腦之內，而且有許多非局域性意識的經驗，無法以受困於人類頭顱之內的局域心來加以解釋。

			感官邊界之外的意識

			在轉換狀態下，我們的意識能夠超越感官的疆界，取得遠離我們局域心的資訊。過去幾十年來，有數十份研究意識轉換狀態的科學論文陸續發表，包括瀕死經驗（near-death experiences，簡稱NDEs）和靈魂出竅的經驗（out-of-body experiences，簡稱OBEs）[49]。醫學宣判死亡的人可能會有瀕死經驗，但有37%的瀕死經驗案例卻不是真的瀕臨死亡[50]。

			這些經驗有一些共同特性。有過瀕死經驗和靈魂出竅經驗的人表示，他們確實有離開自己肉身的感覺。他們能完整使用感官，而且感覺還特別敏銳。他們能自由行動，全身充滿了幸福感及完整感。他們也能看到通常無法看到的東西，例如擺在手術櫃子裡面的物件或附近建築物的屋頂，或是不在場的親人。此外，他們或許還能看穿其他人的想法，比如在病房內陪著自己的家人，或是能精準重述在全身麻醉後旁人的談話細節。
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			一旦人們從這類經驗中回歸，他們心態完全不一樣了。他們不再害怕死亡，全心臣服於充滿愛與慈悲的宇宙，同時會更相信自己的覺知。

			《大腦戰爭》（Brain Wars）一書的作者馬里奧．貝爾加（Mario Beauregard）認為，大腦的功能就像濾網。每個人的意識都存在於這種無限覺知的全知狀態，而這正是瀕死經驗和靈魂出竅經驗的特徵。然後，無限的心智會透過大腦去過濾出可供處理的經驗，最後才留存於物質身體之中[51]。

			肯尼斯．林格（Kenneth Ring）博士與莎朗．庫柏（Sharon Cooper）有一項研究是檢視天生盲人的瀕死經驗[52]。研究結果提供了意識位於身體之外的可信證據，因為這些人一生下來就看不見。不同於其他瀕死經驗的人，天生盲人所描述的物件與人，完全沒有可供參考的架構。

			
			看得見的盲眼婦人

			經歷過瀕死經驗的天生盲人，幾乎都能清楚描述自己從未見過的東西細節。四十五歲的維琪．烏彌佩（Vicki Umipeg）就是一例，她出生時因為氧氣過量毀損了視神經。她表示：「我完全看不見，即使作夢也都是一片黑漆漆。」

			車禍後，她被送往急診室。她發現自己的意識漂浮在身體上方：「我發現自己人在醫院，正在俯視發生的一切。我非常害怕，因為我突然可以看見東西了。」維琪失去了方向感，而且認不出躺在病床上的人是自己：「我知道那是我的身體，因為我不在身體內。」

			維琪後來還清楚描述出當時照顧她的那群醫師和護理師，也能說出他們說過的話，而當時她已經陷入昏迷了。「他們一直在說：我們救不了她。我對自己的身體非常疏離，無法了解為什麼他們會那麼沮喪。我往上穿越過屋頂，聽到了美妙的風鈴聲。我能從這裡看到樹木、小鳥，還有其他人，但全都是由光所構成。我快崩潰了，因為以前的我無法想像光是什麼樣子，現在看來，那就像是一個藏著所有知識的寶庫。在一陣劇痛後，我被送回到自己的身體裡。」

			此外，維琪也能描述從未見過的物件細節，例如戒指的圖案：「我一直以為我右手無名指戴的是一只素面的金戒指……我確實看到了我的婚戒，那是我最注意到的，因為跟我想的非常不一樣。戒指的邊緣有橘色的花紋。」維琪說這個經驗是「唯一一次，我能真正了解什麼是看見、什麼是光，因為我親身經驗到了」。

			

			成書於一千三百年前的《西藏度亡經》（Tibetan Book of the Dead），描述了非局域性意識的不同階段。在生與死的交界懸止著一處所在稱為「中陰狀態」（bardo state），在此，中陰身能夠無需感官的媒介就能感知到一切。它能穿越物體，瞬間抵達任何地方，就像有過瀕死經驗和靈魂出竅經驗的人所描述的意識。

			印度吠陀哲學相信，偉大的非局域性宇宙意識也投射在我們每個人之內，所用的譬喻是像太陽光反射在一桶桶的水中。儘管有許多不同的桶子，它們所映照出來的太陽都是同一個。
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			直到近年來才出現這樣的信念：非局域性意識是「超自然」或所謂的「通靈」。這也導致很多自詡為正統科學的人，對這類現象的研究避之唯恐不及。在人類數千年的歷史長河中，被冠上「聖」字的人或薩滿，都是部落中的特異功能人士。人們相信這樣的人能夠穿梭在局域性意識和非局域心的不同世界，從超意識的領地帶回智慧與療癒[53]。

			薩滿可以跟動物溝通，也能和局域性意識以外的存在進行交流，通常也可以透過夢境與靈視，傳達來自非局域宇宙的訊息。意識轉換的狀態（例如作夢、極樂、天人合一、瀕死經驗及靈魂出竅），一直到最近才被視為尋常人也可能會有的經驗。

			瀕死經驗和靈魂出竅都會帶來改變。約翰是非裔美國人、學歷高、同性戀，在愛滋病確診後，整個人生跌到了谷底。在他參與了一項針對愛滋患者的研究後，走出了自怨自艾的執迷，還幫助一位酗酒成癮的白人。不久後，他有了第一次的靈魂出竅經驗。以下是他對這個經驗的描述[54]。

			
			神蹟不是某些人的專利

			「我感覺飄在了自己身體的上方，我永遠忘不了當我往下看自己時的感覺：就像看到了一這顆被風乾的梅子，就只是一顆乾癟的梅子。我的靈魂就在身體上方，與身體徹底分離，彷彿毫無關聯。我感覺自己就像跑到不同的次元，身體有一股股強風在吹。我記得對上帝說：『上帝！我現在不能死，我還沒有實現我的人生目標。』就在我說完話時，靈魂突然撞進了身體裡，兩者重新合而為一。然後，當我能再度感覺到那陣強風時，我知道我成了一個完整的人。

			那真是破天荒的一次經驗。在知道HIV陽性的結果之前，我只有在恐懼時才有信仰，想融入，想被愛，卻一直找不到歸屬感。我能夠克服對上帝及改變的恐懼，是因為我領悟到神蹟不是某些人的專利。我開始能用某種性靈渴望取代許多毀滅性的行為。我認為我身上的變化，還包括渴望親近神、渴望真正去愛自己，以及渴望擁抱無條件的愛。」

			

			對愛滋患者的研究發現，比起認為得病是上帝施加的懲罰，相信上帝或宇宙是仁慈的患者，後續的病情發展會更樂觀[55]。該研究也發現，確診後的危險心態，反而是走向靈性突破的機會。

			心智是在大腦之內或在大腦之外？

			心智不在大腦之內，就像電腦所顯示的圖片不在螢幕裡一樣。

			打開電視看喜劇，這個節目並不存在於螢幕裡面。你的設備如何與你看這個節目當然有關，因為螢幕有裂痕就無法好好地呈現。然而，這不代表這個節目的存在，是取決於你的電視螢幕。節目，是獨立於你的螢幕及螢幕能發揮的功能之外的。

			許多檢視大腦與心智研究的專家都指出，大腦也以類似方式運作[56] [57]。大腦是心智的轉換器，就像螢幕是攜帶節目訊號的轉換器一樣。不管是心智或意識，都獨立於螢幕之外。

			研究顯示意識並非位於大腦。布魯斯．葛雷森（Bruce Greyson）博士曾在心臟加護病房進行瀕死經驗研究，他如此總結：「沒有任何生理或心理模式能單獨解釋所有瀕死經驗的共通特徵。在顯著的臨床死亡期間，清楚的感官及繁複的感知過程挑戰了意識完全存在於大腦的概念。」[58]意識延伸的程度，遠超過局域性自我的範圍，而你的大腦可類比為接收者，將意識轉譯並納入你的日常經驗。

			在平常的清醒狀態，意識穩穩地定錨於個人的局域性實相中。你開車上班、看孩子打棒球、蹓狗、填寫退稅單，你的心智都會聚焦於這樣的局域性實相上。你感知為「你」的那個人正在開車、看著路上的交通情形、注意周遭的車子。非局域性的能量場仍然存在，但是你的心沒有與這些能量場校準。
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			在異常狀態下，例如作夢、入神、靜心、極樂狂喜或催眠的時刻，我們的意識不再被束縛於局域性實相，我們會失去與自己身體及局域性自我感的認同。就像處在中陰階段的靈魂，我們能瞬間位移，前往宇宙的任一地方，從局域性實相的束縛中解脫出來。

			有些異常狀態是不引人注意的規律經驗，例如我們夜間的夢。其他則是超然經驗，比如我們在森林深處探索或是雙腳踩入海水時，會體驗某個充滿正念的時刻，感覺與自然合而為一。在這一類的時刻，我們自我的感覺會剝落，進而感覺到與萬有合而為一。在神祕體驗中，自我的界線消融了，我們與宇宙合一。

			大腦，人類意識接通宇宙意識的橋梁

			大腦也能銜接局域性實相與非局域性實相。除了提供生物錨點讓我們藉此參與非局域心之外，大腦還持續不斷地處理來自周遭環境的資訊。

			這個資訊流是雙向的。如果我們在白日夢中恍神，意識會遠離自己的身體，這時如果窗外有輛車子的引擎回火，在受到驚擾下，我們的注意力瞬間回到了當下。半夜作夢時，夢中的你可能會跑到離清醒意識很遠很遠的地方，然後你聞到了煙味，大腦會警告有危險逼近，於是快速讓你返回到地球。

			我們的大腦隨時都在接收外界的資訊，並傳達給我們的心智。

			透過大腦應對並詮釋外在世界，有了這個關鍵能力，我們才能發揮身為人類的功能。但是，如果將所有注意力都投注在大腦中交替循環的外在世界及局域性想法，就有可能錯失與非局域心連結時可以獲得的狂喜狀態。只聚焦於局域性覺知與現象的人，他的經驗永遠都是貧乏的，僅僅汲取了意識的九牛一毛而已。
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			最近的研究指出，地球四周存在著大範圍的能量場，而這些能量場不僅會同步人類意識，也會受到人類意識影響[59]。人類大腦順理成章地成為生物性仲介，把大尺度的非局域性能量場與個別的人類意識連接起來，成為局域性自我和宇宙之間的橋梁。

			選擇你要校準的頻率

			我們可以選擇要讓自己的心智與哪種頻率校準。就像有數百萬個電台可供選擇的串流音樂服務一樣，隨時都有數百萬個彼此競爭的非局域性訊號供你選擇。

			這些訊號有些是恐懼的排列變化，有些是愛的排列變化。我們可以選擇讓自己的局域心收發器，與現有的、無限變化的任何一種訊號校準。

			我們可以選擇神奇的經驗，有覺知地將自己的意識導向它們，然後它們就會成了我們的默認設定，不再只是偶爾隨機碰上。我們可以決定每天一醒來就靜心，而不是碰運氣看看哪天能跟宇宙對上頻率。感受到壓力時，我們可以敲打情緒點，讓受到干擾而失衡的情緒回復平衡，保持自己更清醒的覺知。

			我們可以決定去自己最愛的自然景點，或是聽聽能讓情緒揚升到狂喜狀態的音樂。我們可以換廣播頻道，關掉新聞台，去聽靈性導師有啟迪性的話語，接收語言傳遞的能量。我們可以有意識地決定要將注意力由尋常的局域性實相移開，轉向宇宙心崇高的非局域性訊號。

			當我們主動選擇這些作為，就是有覺知地運用自己的心智去誘發超然狀態。這樣的狀態不再只是不小心出現的快樂意外，而是我們有意安裝的升級版新生活。

			
			沙灘上的紙鈔

			夢中的我正在演講。演講廳很暗，在一片黑暗中，透過現場串流，有數百萬人專注聆聽。我正在使用PowerPoint做簡報。

			倒數第二張投影片是一扇大門，兩側有巨大的木製門柱，中央掛著黃色招牌，上方是矮城牆。招牌上寫著：「快樂的宇宙」。

			我告訴聽眾，他們每個人都值得住在那裡。沒有什麼會阻擋他們；嗯，是幾乎。我換到了最後一張投影片。

			投影片出現的是一張票，上面寫著：「僅限一人入場」。

			我告訴他們必須付費購票，入場費就是他們所受到的苦難。如果他們對苦難還有一丁點執著，無法放下，就無法入場。他們必須絕對地放棄所有苦難碎片，才能購買門票。只要這麼做，就能入場。

			一張票只能讓一人入場。你無法帶著你的摯愛一起進入。他們必須下定決心自己買票；同樣是放下自己的所有苦難才能進去，而且你無法幫別人放下。

			夢到此結束。醒來時，這些意象深深烙印在我的心裡。

			這是我寫完這本書那天所做的夢。所有寫作過程，幾乎都與共時性交織在一起。

			在前一個新年前夕，我禱求自己能快速進入深度的靜心狀態。通常我需要一段時間才能放下心裡的喋喋不休，我想要立刻就能潛入深度靜心，不用花太多時間等心智平靜下來。

			幾個禮拜後，事情開始有了變化，我能夠很快地做到校準。

			兩個月之後，我在主持的研習營結束後短暫休息，前往聖地牙哥的海灘。我渴望寫一本書來說明連結心智與物質的科學證據。不過，當時我手上有一本計畫要出版的書已完成了一半，還有其他工作待完成。所以，我有更充足的理由繼續把手上的工作做完，而不是轉頭去寫一本新書。

			那是一個寒冷的冬日，我太太克莉絲汀決定留在車子裡。我在海灘上隨意走了一英里，與寫新書的想法奮戰。我避開孩子、狗、風箏，他（它）們全都不懼寒冷到處橫行。我無法釐清想法，所以向宇宙請求給我一個明顯的訊息。

			我沒有當下就大徹大悟，我轉身要走回車子。然後，我注意到海灘上有個東西，是一張十塊美元的紙鈔。四周不見可能的主人，我彎身撿起了那張鈔票。
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			我回到車子裡，把鈔票拿給克莉絲汀看。就跟所有鈔票一樣，上面寫著「我們信靠神」（In God We Trust）。

			這似乎是個恰當但不尋常的訊息。為什麼是十元鈔票，而不是一元、五元或二十元呢？

			接著，我突然明白了其中的連結。在我所有的著作中，我使用的都是零到十的量尺；還有，如果你非常相信某件事，你的信念是十分中的十分。這個象徵似乎指出，我應該信任宇宙去推動新計畫，而且這將會是個十分滿分的大成功。

			一週後，我完成了寫作大綱。兩週後，我和Hay House出版社的社長瑞德．崔西（Reid Tracy）討論，他非常喜歡這個構想。比起我取的另一個書名Thoughts to Things，他更喜歡Mind to Matter這個名字，所以後者就成了書名，而Thoughts to Things則成了這本書的線上課程名稱。

			我寫了一份詳盡的計畫書，寄出那天我的電子信箱就收到麥克．杜利（Mike Dooley）的一封訊息，他也是Hay House出版社的作者，會每天發郵件給他的訂閱者。那封電子郵件的主旨是「把想法變成物質，夢想會成真」。這是另一個共時性事件。

			我每週會撥出三到四天專心寫作。那段日子，我發現自己早晨四點就會醒來，然後我會用一個小時來靜心，讓心智完美校準，接著我開始閱讀，並堅持伏案寫稿十五個小時。

			在我完成前三章的書稿後，我的朋友大衛．費恩斯坦給了我非常珍貴的回饋。有天早晨在靜心後，我渴望要感謝他，決定那天早晨晚點打電話給他。我很少使用電話，我寧願寫電子郵件，而且我還知道他多半時間都在外旅遊，幾乎不會把電話打開。所以，我知道自己應該在他的語音信箱留一通溫暖的感謝訊息。

			然後，我很驚訝地發現大衛竟然接了電話，他說他才旅遊完回來，在我打電話前幾分鐘才把手機打開。電話鈴聲響起時，沒有顯示來電號碼，而他通常不會接這一類的電話。但他的直覺讓他接起了這通電話。又一次的共時性事件。

			在寫到這本書關於星球效應的相關章節時，我正在努力理解舒曼共振。那個月，我還不小心地答應要在同一個週末做兩場研習會演講。一場在加勒比海，另一場在另一端的加州。我必須切割自己的時間，在週六做一場演講，然後週日早晨飛回加州好趕上另一場演講。

			週日下午，我加入第二場研習會的科學專題小組。坐在我身旁的是心能商數學會的主任羅林．麥克雷提。他剛發表了一份重要的論文，主題是……你應該猜到了。除了舒曼共振，他還提到了我聽都沒聽過的場力線共振。然後，它們都成了該章節的主要內容。共時性隨處可見！

			在前往另一場研習會的途中，克莉絲汀和我轉往亞歷桑納州去探望我們的朋友霍斯夫婦。羅伯特．羅斯是夢的神經科學專家，最近在研習會上做了專題演講，以榮格、集體潛意識、雙狹縫實驗為主題準備了一份報告。他的PowerPoint簡報填補了我知識的漏洞。又是共時性！

			同一天，傑克．坎菲爾（Jack Canfield）、約翰．葛瑞、艾瑞克．列茲科維都寫了電子郵件給我，說他們會推薦這本書。
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			出版社告訴我正式的出版日期——六月十二日，聽到後我身上彷彿有電流竄過。這個日期對我非常重要。一九八二年六月十二日，我在紐約中央公園和數十萬人一起抗議美蘇兩國的核子對峙。在那場集會後，國務卿喬治．舒茲（George Schultz）上電視說抗議集會活動不會對美國政策有任何影響。

			幾個月後，雷根總統的政策有了驚人的逆轉。這個鷹派總統提出了一個撼動全世界的打算，他提議要舉行戰略武器限制談判，與蘇聯簽定削減戰略武器條約（Strategic Arms Reduction Treaty）。每年六月十二日的紀念日，我都能記起當時在那場強大的集體心靈活動上，我們決定不要炸掉這顆星球並連帶炸掉自己。

			最後，就在我寫作期限的最後一天，我去附近的雜貨店買早餐。在收銀台旁邊我瞄到了最新一期的《時代》（Time）雜誌的特別報導，標題是〈情緒的科學〉（The Science of Emotions）。我隨手翻開的那一頁，標題旁的說明寫到了共時性可以預測，而且不僅是巧合。那篇文章指引我找到了所需要的四篇新研究，讓我能完成討論共時性的那個章節。

			

			每天我都從校準心靈開始新的一天。我知道如果我開始與存在於精神圈內的恐懼和匱乏產生共鳴，它們就會吸收我的注意力。相反的，我會特意讓心智去校準對我及地球來說最好的可能性，提高發生的機率。

			我們可以選擇與愛、和平及喜悅的能量場校準。就像調整廣播電台的頻道一樣，我們可以讓大腦與身體這樣的設備，去播放透過星球場共鳴、充滿愛與驚喜的旋律。當我們允許自己這樣做，就會在我們的世界產生共鳴，以共時性方式將最高的可能性化為真實。

			潛能大開發，專注會讓大腦成長

			針對揚升狀態的人所做的大腦研究顯示，這些人處理資訊的方式完全不同於平常意識的運作方式。當大腦以全然不同的方式運作，δ波、β波、α波、θ波與γ波的比例會有劇烈變化。一旦這些神經運作的模式規律地改變，就會開始建造新的突觸連結；不同腦區的容積開始改變，因為大腦組織開始重新調配來符合特意創造的心智。

			接著，大腦會變得更擅長轉換這些訊號。有了更多神經連結來攜帶資訊流，大腦就更能從宇宙場中挑選訊號，也更能與宇宙場發出的訊號校準，還有更高級的神經迴路來促成共時性。

			蘇黎世大學的研究人員所做的一項研究，從慷慨程度來看幸福感。實驗剛開始時，研究人員承諾會給五十名受試者一定金額的費用。然後他們被分成實驗組與對照組，實驗組被要求採取慷慨的行動把錢花在其他人身上；而對照組則被要求把錢都花在自己身上。但實際操作時，研究人員並沒有真正支付這些錢。

			然後，兩組人被要求做一系列的試驗，讓他們自行決定是要慷慨一點或自私一點。在此期間，研究人員使用核磁共振成像來測量受試者做決策前後的大腦變化。結果發現，表現得最慷慨的受試者，大腦中與快樂相關的腦區變化最大。研究人員驚訝地發現，只要有將錢花在他人身上的意圖，即使慷慨的行動沒有真正發生，就足以觸發神經模式改變[60]。
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			每個時刻，我們都面臨這樣的選擇：要把自己的意識帶向何處。是要專注於媒體企圖捕捉我們意識的那些令人心痛的苦難？或是，此刻就要將自己的意識導向永恆？我們是要陷進人類處境的瑣碎戲碼，或是讓想法跟宇宙心校準？透過我們所做的每個選擇，我們都在形塑自己的大腦。只要前後一致地選擇幾個月和幾年，確實能夠創造一個與無限同步的大腦。

			研究大腦神經突觸而獲得諾貝爾獎的約翰．埃克爾斯爵士說過：「我們必須體認到，我們是存在於靈性世界具有靈魂的靈性生命，也是存在於物質世界具有身體和大腦的物質生命。」[61]如果在生活中，我們將自己當成是有物質身體的靈性生命，並每天以那種方式去引導意識，我們就能用自己的心智去創造出完全不同的物質。

			接通天線，與共時性連結

			共時性是自發性的，還是我們可以鼓勵它發生？是隨機發生的巧合現象，還是我們能踏入某種共時性經常會發生的那個實相中？

			共時性不只是偶爾出現的巧合，我發現它是能加以培養的。我們能有覺知地讓自己的心和宇宙意識同步，而宇宙的意識永遠存在著一種自發性的協調性。透過練習，跟宇宙同步生活，個人生命就能和宇宙達成和諧，從而成為我們心靈的內建狀態。

			自從我開始在日誌中把共時性事件出現的時間標上大大的S後，發現這些事件似乎越來越常發生。這是因為我每天都會留意觀察，所以熟悉了它們的樣子。就像練習任何一種新技巧，我也在不斷建構攜帶訊息的新神經路徑。我正在有意識地運用觀察者效應，將可能性的波塌陷為我所渴望得到的機率。

			但這不代表我能用魔法創造想要的東西，也不是像魔術師從帽子拉出兔子。在這個過程中，我要做的是去推動實相，而不是憑空就能顯化出某樣東西。我們要運用自然法則，而不是去反抗這些法則。

			例如我想學法文，讓我去法國旅遊時可以用得上。當這個可能性波塌陷時，不代表我能立即開口說法文。我仍然需要買線上課程，練習發音，學習字彙。

			接著，會出現一些尋常的事物來支持我的意圖。比如朋友提到了一本好用的工具書，書中附有寫好法文字彙的貼紙，讓你黏貼在該字彙所指的東西上。每天看著這些貼紙，就能很快建好你的法文字彙庫。
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			接下來，我在農夫市集認識了一個法國人，我們可以用少量法文字彙交流。另一個朋友告訴我，可以在看電影時設定法文字幕或是用法文發音搭配英文字幕。我們夫妻兩人偶爾會帶著各自的平板電腦一起吃晚餐，打開翻譯視窗來練習簡單的法文對話。如此種種，當我決定學法文，似乎整個宇宙都動起來支持著我的目標。

			神經元連著神經元，想法接著想法

			我們可以透過一致的想法來培養共時性。你正在準備晚餐，然後發現白胡椒粉沒有了，這是食譜不可缺少的材料。最近的便利商店在三公里外，你坐上車子，開離車道，進行必要的直行和轉彎，停好車，走進店裡，然後找到放白胡椒粉的貨架。你不是光站在廚房，發現少了胡椒粉，就瞬間出現在放調味品的貨架前。過程中會有許多步驟，而你一路護持的想法，就是用來創造這些必要的步驟。

			紐約大學的研究人員發現心中嚮往戀情，並相信自己會找到約會對象的學生，有更大的機會找到對象。當高爾夫選手知道自己使用的是好運球時，推桿練習的得分會更好。在機率遊戲中，樂觀者得到的獎勵會多過悲觀者。能在烏雲中看到光明面、運用心智以正向方式重新架構負面事件的人，可以讓杏仁核這個處理恐懼的大腦中央結構停止運作。根據心理學家李察．韋斯曼（Richard Wiseman）的看法，這些人「期待最佳的結果，而這些期待成為自我實現的預言」[62]。暢銷作家提摩西．費里斯（Timothy Ferriss）曾說：「我認識的人中最功成名就、最有效率的人——全球著名的創意人、億萬富翁、思想領袖等等——都認為自己的生命旅程有四分之一是用來發現自己，有四分之三是用來創造自己」[63]。

			由羅徹斯特大學的羅伯特．葛雷姆林（Robert Gramling）博士所帶領的團隊，在十五年間調查了年齡在三十五到七十五歲之間的二八一六位成年人。他的研究重點，在於辨認出有心臟疾病風險的人。結果顯示，信念對健康有巨大的影響。

			相信自己罹患心臟病機率低的人，出現中風與心臟病的情形只有一般人的三分之一。即使針對膽固醇含量、抽菸、高血壓、家族病史與其他風險因素進行控制，效應依然不變[64]。對心臟病的信念和恐懼，與罹患冠狀動脈疾病的機率有關。

			這就是心智改變物質的方式。我們用一個接著一個的想法來操控神經傳導路徑，當你對自己的心臟持有某種信念，當你年復一年在心中實踐那個信念，你就會打造出新的神經元，一個接著一個的神經元出現了。當然，我不是說你心中有個關於心臟病的負面念頭，就會立即心臟病發猝死；也不是說你有個正向的念頭，馬上就發現疾病獲得療癒了。就像你不會想要白胡椒粉就瞬間位移到貨架前一樣，想法與事實之間還有許多步驟，你必須讓信念反覆出現，讓想法變成事物，讓神經元來形塑生理結構。堅定抱持某個想法，你就能創造出生理與環境條件，將實現那個想法的事物吸引到你身邊。

			思維場與集體潛意識

			在研習營的現場活動中，我發現人們普遍都能有效掌握某個生活層面。我們通常處理的是以下這五個生活面向：

			
					工作（包含職涯與退休）

					愛情（包含所有親密關係）

					金錢

					健康（包括體重、飲食、運動）

					心靈

			

			一般說來，人們在這些領域中至少有一個領域是完全沒問題的。例如，有些人是生涯大師，從青少年時期就一路打通關；有些人能輕鬆維持深刻且持續不間斷的靈性修持，與生活其他面向緊密結合；有些人，比如我老婆，會自然而然地維持好一個幸福的婚姻，與家人和孩子建立美好的關係。

			我的朋友菲爾．湯恩（Phil Town）是避險基金這一行的翹楚，曾出版過兩本關於掌握金錢的暢銷書。錢是他的媒介，也讓他能在這個圈子裡毫無窒礙地演講、思考及行動。

			安德魯．維迪奇（Andrew Vidich）是我的另一個朋友，是個靈性大師。從青少年開始就天天靜坐冥想，每天早晨都會做一個多小時的靜心，仁慈與喜悅從他的眼神與他的存在向外綻放。他身處靈性的能量場中，在他面前不用隻字片語，就能感覺自己有了改變。讀他的書《光中之光》（Light upon Light）與《愛是祕密》（Love Is a Secret）時，會進入他經常待的那個能量場中，感覺到自己向上提升。

			在這五個生活面向中，雖然我們可能輕鬆成為某一面向的大師，但在其他面向卻可能常常吃力不討好。我有個朋友在一九八○年代晚期創辦了一間非常成功的個人成長公司，二十多歲就成了百萬富翁。他很健康，也很享受成功帶來的名與利。但是在一次同儕聚會裡，兩杯黃湯下肚後，他向我坦承愛情帶給他錐心之痛。他悲傷地說：「我才剛剛和第三任妻子離婚，我得賣掉私人飛機給她錢。我知道她為什麼跟我離婚……我是個混蛋，毀了自己人生的每段感情。」在一個領域成為大師，並不能保證在另一個領域就能稱心如意。

			臨床心理師羅傑．卡拉漢（Roger Callahan）是EFT情緒釋放技巧的首創人之一，他開發出一種稱為「思維場療法」（thought field therapy）的方法，「思維場」聽起來就嚇嚇叫。卡拉漢相信，每個人都有習慣性的意識模式，他將此稱為思維場。當我們參與思維場的運作，就會棲止在思維場的能量之中，而且會透過思維場的角度來觀看物質世界。

			思維場也能是大範圍的，類似榮格所謂的集體潛意識。榮格相信我們多數的行為都是由潛意識所驅動。我們覺知到的心智只是冰山一角，而我們卻認為那就是全部。實際上，我們的行為正受到洋面下的大冰山——集體思維場——所操縱，即使我們沒有察覺。
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			集體潛意識的能量類型也會形成思維場，其中有些是無害的，比如與拼布嗜好有關的思維場。我曾在一間大型會議中心辦過研習營，該中心同時還有幾個其他團體在開會，其中之一就是拼布大會。

			我和一些拼布愛好者同桌用餐，根本不知道什麼是拼布。但是我卻被他們的思維場吸住了，與他們的熱誠產生共鳴，甚至覺得拼布就是全世界最迷人的活動。

			掌握了五種人生面向之一的人，會悠遊於那個特定的思維場。讓兩個投資客待在一起，他們會自然而然地開始分享投資心得，因為他們彼此共鳴。讓兩個靜心者在一起，也會在互動過程中強化靜心的思維場。

			不過，其他的思維場就沒有那麼友善了。當你花時間與毒品成癮者或酗酒者相處，你可以感覺到讓他們成癮習慣無法動搖的思維場。有類似模式的人會彼此共鳴，因此成癮者如果和其他成癮者相伴就不可能不受彼此影響。他們已經習慣與那樣的思維場共鳴，會在靠近時，被吸入對方的思維場中。

			處在充滿恐懼的心理狀態下，恐懼就會餵養恐懼。恐懼的思維場會尋找讓人害怕的外在刺激。充滿恐懼的心會從可能性波之內的無限可能性中，促成充滿恐懼的可能性波塌陷為機率。你或許會相信問題都是來自外界，是由其他人、企業、政府或隨機事件所造成的。事實上，你正身處於能形塑物質空間的思維場內。我們的心智會以正面或負面的方式製造出物質。聖經中的哲人約伯感嘆道：「因我所恐懼的臨到我身，我所懼怕的迎我而來。」

			準備好，老師就會出現

			如果你參加過安德魯．維迪奇的靜心工作坊，可能會覺得靜心似乎簡單易行。他的思維場會分享他對靈性經驗毫不動搖的熟悉，如此類似的頻率也會在你內在啟動。這些頻率會與安德魯局域性能量場的類似頻率共鳴，然後透過他，與非局域性能量場的相同頻率共鳴。透過強大的共鳴模式與靜心所創造的能量場連結，你也會參與那個能量。

			我在菲爾．湯恩的賺大錢工作坊也有過類似經驗。當你置身於菲爾所生成的專業金融思維場中，他的解釋會讓你覺得清晰又簡單。你對股市和財報的理解一躍千里，因為你讓自己的意識與菲爾的思維場校準。在一個聚集兩百人的房間裡，當所有人都與同樣的專業金融頻率同步時，你會自動調整自己的心智與大腦進入共鳴。
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			等到你離開靜心工作坊或賺大錢研習會後，這些觀念很快就變得模糊不清。你會開始忘記自己學到什麼以及你達到的那個狀態，除非你經常練習。一旦你練習透過閱讀書籍、觀看影片來接通那個思維場，並學習更多事物，就能維持自己與思維場的共鳴。很快的，你的大腦會建造起符合那個思維場的典型神經路徑與腦波狀態。你已經從碰觸思維場，走到了示現思維場。你正在走向大師的路上。

			當我們以這種方式使用自己的心智，就能調整具體的物質。當我們有意識地選擇在某個思維場達到大師級水準，就會啟動與該思維場有關的所有共鳴，包括建造那個思維場的材料。有些材料或許就存在你所待的層次；有些或許存在於非局域性的層次，遠在宇宙一角。意圖中充滿著我們的意識，那是開啟通往共時性大門的鑰匙。機會與連結看似憑空出現，但其實是由我們參與的特定思維場所產生的。

			身為作家及訓練師，我很幸運能與許多生命轉化的領袖共享個人時光。他們所創造的思維場，帶著滿滿的能量。當他們齊聚在一起，效應會更強大。我跟這些人相處總能很快產生共鳴，從而調整我的思維與能量。所以，身邊有能提升你的人，是促進心理與生理健康的最佳方式之一。

			下一個故事是由其中的一個領導人所分享，那是一個關於顯化的神奇故事。誰曾經想過示現一百萬美元呢？這類的祈願看似不可能，但正如德國哲學家歌德所說的[65]：

			無論你能做什麼，或者夢想能做什麼，就開始吧！

			勇氣裡有天賦、力量，以及魔法。

			
			如何得到一百萬美元？

			我帶領生命轉化團隊，在每場活動一開始有個練習，我們會請學員說說自己在工作坊過程中最有機會顯化的事物。

			進行團體活動時，通常人們會選一般性的目標，例如不要再失眠、體悟該做哪種生涯規畫或是不要和另一半發生衝突等等。

			沒想到，竟然有人說他想要一百萬美元。他剛創辦一家高科技公司，有新科技能收取幹細胞，是未來健康研究的先鋒。他的目標就是財務自由可以讓他勇敢築夢。

			我心裡想：「天啊，這是多大的目標啊。」

			輪到下一位學員發言，他決定也要學剛剛那個人。他說他也想要一百萬美元！

			我的內心在哀號。竟然有兩個人都想無中生有得到一百萬美元！這似乎不可能辦到。

			三天後，這兩個人非常興奮地跟整個營隊分享好消息。第二個人的父親是個投資銀行家，他把幹細胞公司的事告訴父親，並安排了與公司負責人見面。結果是，他父親很看好這家新創公司的潛能，馬上答應幫他籌募一億美元。不是一百萬，是一億！

			「我還拿到了百分之一的仲介費，」第二個人說。「那可是一百萬美元啊！」

			本文作者是雷蒙．艾朗（Raymond Aaron）

			

			心靈調校，最好的生命狀態

			共時性並非表面所顯示的那樣，看似一系列事件以神祕方式排列起來，製造出顯著的結果。

			事實上，共時性代表了對所有生命的同步調控，從最遙遠的非局限性空間，到離我們最近的局限性想法，都涵蓋在內。所有一切全都由共鳴的能量場同步調控，而且正如我們用心智做選擇的方式，我們也會設定好向無限延伸的共鳴模式。

			我們的想法有高度的創造能力。一旦領悟到這一點，就會有覺知地引導想法，去做應該做的事來調校我們的心智，以配合最有可能成真的可能性。我們會有覺知地運用創造力量。歌德說：「我們內在全都有某些電力與磁力，我們會自行運用吸引力與排斥力。」[66]理解我們的想法擁有神奇的創造能力，將能賦予我們有意識地運用它們，調整頻率去對準充滿愛、仁慈及創造力的思維圈

			我早晨醒來的優先事務就是進行心靈調校。如果不這樣，我的心會不停轉動，注意力渙散，無法專注於處理接下來的問題。噩夢和我從電視看到的揪心片段，也會伺機浮現又消失。

			如果以這種方式開始新的一天，負面及散亂的思維場會把我帶到物質實相。我會以那個失能場的能量來調校自己的物質世界。

			所以我每天做的第一件事，就是把思維盡可能提到最高狀態。我會運用EFT情緒釋放技巧，排除憂慮和緊張，平靜地坐下來靜心冥想。我知道處在與無限同步的狀態下，我的身體會有什麼感覺。我的大腦製造出高振幅的α波、θ波及δ波，開始接通無限的頻率。一旦完成調校，我就能在那個狀態下待上一段很長的時間。我的思維會離開剛醒來時的那些混亂漩渦。

			我會感覺到快樂與樂觀在內心湧現，像是春天繁花盛開。我會禮讚那種美妙的感覺，再次使用EFT情緒釋放技巧來將它安頓在身心中。如果附近有草坪，我會走出去赤腳踩上露珠，將自己安頓於地球的頻率中。我或許會聆聽啟發性的CD，給思維定個方向。如果在家裡，我會看著願景板一再肯定自己的目標；我會在日誌上記錄關於未來生命旅程的正面意圖；會讓內心充滿了對生命的禮讚；會一再品味自己的期待，迎接幾小時後將會出現的共時性事件。

			然後，保持在安住及獲得啟發狀態的我，正式迎接這全新的一天。

			如此做上一個月，每天都要練習，你的生命就會開始改變。有覺知地運用你的心智，物質將隨之改變。你會將共時性召喚到你身邊。無論你面對的難關是金錢、健康、愛情、工作或心靈，一旦開始運用心智進行有意識的創造，你會發現很快就能進入嫻熟程度。讓自己與能量場同步，物質就會隨之改變。共時性會在你身邊自我組織，你的生活就能與宇宙的天籟之音同步。

			[image: ]

			人生無常，生命風暴會突然掩至；但人生的美好，也會像風暴一般猛烈來襲。我經常會突然停下腳步，眼眶含淚，因為太過震驚而無法理解其意義。我會停下正在做的事，允許感覺擴展開來。我把自己的心開啟到最大，用來擁抱自己獲得的全部祝福。

			一旦我擴展這些感受來接收生命的美好，這樣的我便能享受這些時刻，仔細品味。有意識地和宇宙達成同步，你就能擁有一個美好的人生。

			將這些概念付諸實踐

			本週要練習的活動包括：

			
					早晚練習精簡靜心時，心中要抱持讓生命與共時性同步的意圖。

					注意突現現象如何出現在你個人的世界。你可以觀察到它們的地方包括：昆蟲群落、鳥群、魚群或城市的車流。

					在日誌上寫下自己人生曾經出現過的重大或重要的共時性事件，至少列出三件。

					同樣在日誌上簡單記錄過去幾天，你親眼見證的任何突現經驗。

			

			本章的延伸資源包括：

			
					馬提亞斯．魯斯特飛航影片與完整報告

					突現如何滲透我們的日常生活

					節拍器達成同步的影片

					YouTube上IZ演唱Hawaii Aloha的影片

					集中營倖存者傑克．史瓦茲（Jack Schwarz）的療癒故事

					在九一一事件中逃過一劫的十位名人

			

			延伸資源請上網連結MindToMatter.club/Chapter6。
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			以諧振的心腦與宇宙一起聯動，讓你的局限心融入宇宙的非局限心。從此，你興起的念頭會不一樣，你所採取的行動會不一樣，你的渴望與期待也將截然不同，而且將會沐浴在自己所創造的、充滿愛、智慧及光明的能量場中。

			穆爾森林國家紀念公園（Muir Woods National Monument）是加州最可愛的地方之一，是以生態保護者約翰．穆爾（John Muir）來命名的。他十一歲時全家由蘇格蘭移民美國。他熱愛戶外生活，這個嗜好讓他踏遍整個大陸。在滿三十歲前，他就由印第安納波利斯步行到墨西哥灣，兩地之間相距一千六百公里。

			最後穆爾定居在加州，寫了一系列名為《山脈研究》（Studies in the Sierra）的文章，並且出版了十本書來探討自己的自然主義哲學。他在一九○一年出版的書《我們的國家公園》（Our National Parks）引起了老羅斯福總統的注意，並於一九○三年特別到優勝美地谷（Yosemite Valley）拜訪穆爾。穆爾的人生成為與大自然連結的禮讚。

			[image: ]

			公園內的森林相當原始，其中的紅杉是地球上活得最久的生命體，樹高可達一百公尺以上。在二千年前耶穌還在世時，現今最古老的紅杉還是株小樹苗；而有些如今存活的紅杉，甚至在哥倫布橫跨大西洋時就已經有一千歲了。化石樣本顯示這些物種，在地球上已經存在了超過兩億年。

			穆爾森林所在的土地是由生態保護者威廉與伊莉莎白．肯特（William and Elizabeth Kent）於一九○五年購買。他們相信這裡是聖地，想保護巨大的紅杉不被濫伐。肯特夫婦被迫向銀行貸款來取得這塊土地，伊莉莎白很擔心財務問題，但威廉跟她說：「倘若我們失去了所有金錢，但拯救了這些樹木，這樣也值得，不是嗎？」後來，老羅斯福總統在一九○八年宣布要用這塊土地成立穆爾森林國家紀念公園。

			在二次大戰之後的那個歷史性春天，來自世界主要國家的代表聚集於舊金山草擬聯合國憲章。就在預定為此會議開場之前，小羅斯福（Franklin D. Roosevelt）總統去世了。一九四五年五月十九日，與會代表在著名的聖殿叢林（Cathedral Grove）舉辦紀念小羅斯福的一個肅穆儀式。今日，每年都有近百萬人到穆爾森林，驚嘆地看著這些活得比人類歷史還久的珍貴紅木。

			當宇宙要你大轉彎時

			有一天下午，在前往拜訪朋友的途中，克莉絲汀和我開車經過穆爾森林——純粹是意外，我們在一英里外的十字路口忘記轉彎了。

			那天是陣亡將士紀念日（Memorial Day）的假期週末，也是美國夏日的正式開始。公園遊客成千上萬，入口前後的交通都相當壅塞，所有停車場都停滿了，從一英里外就得把車子停在路邊。行人走在狹窄的道路兩排，人流穩定地來來去去。

			雖然我們都很想進去森林看看，但想等到人沒那麼多時再去。

			我們和朋友度過美好的傍晚，決定向他們借宿一夜。第二天一早，我們開車往回家的路走。突然間克莉絲汀大叫：「既然離穆爾森林那麼近，我們現在就去看看？」車子來個大迴轉開回了公園。

			那時是早晨七點四十五分，停車場幾乎沒有車子。我們沿著步道走向森林核心的聖殿叢林。一路上，我們啜飲著紅木、空氣、鳥鳴、松鼠、溪流的美好能量。克莉絲汀說：「我們就當成一次步行靜心吧！」於是，我們一路默默無言，在沉默中走向目的地。
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			我們走了超過一英里路，全都是聖殿叢林最受歡迎的景點。這花了我們一小時，我們經常會停下腳步，帶著敬畏之心，駐足注視著雄偉的紅木。

			一路上都沒看到什麼人。回程時，我們來到公園入口，靈魂深獲滋養，感覺與自然深刻連結，和偉大的宇宙場合而為一。

			等我們回到停車場，回到這段旅程的起點，遊客已經川流進園。從四輛遊覽車上放下了好幾百人，入口處人擠人，我們得一路擠出來。

			幸好我們來得很早，能夠怡然地享受整座森林的靜謐，這裡只屬於我們，我們沐浴在大自然的神聖空間內，就在兩次人潮入侵的夾縫間偷的浮生半日遊。我們只是依隨著自己的心，沒有既定計畫，隨著心流而行動，這滿足了我們能不受人潮干擾來享受穆爾森林的心願，那可是一年中遊客最多的週末。

			心流，一種渾然忘我的境界

			能和宇宙的能量流同步，就能與宇宙的所有共時性、恩典、美好與智慧同步。你，一個人類，只有單一的局限性心，當你跟偉大的無限心智（所有心智背後的心智，讓所有意識得以出現的偉大心智）校準頻率，當你融入並與那個心智合而為一，你的心，你那顆受到局限的單一心智，就不再如同疏離的、分開的、孤立的碎片那般運行，不再因為分離的幻覺而與整體分開。

			相反的，無所限制的心流如今就在你的內在，而你就在那個心流之中。你不再是受到限制的意識，而是成了宇宙的無限意識。你已經跳脫受擺布的位置，能採用真正行動者的觀點。

			創造力的大門會向你開啟，可能性的願景會流入你的意識。你知道自己和宇宙智慧、宇宙力量、宇宙心智以及宇宙的愛合而為一。從那個意識的位置，你會活出智慧、心智及充滿愛的人生。你不再要求愛、不再需要愛、不再渴望愛，因為你就是愛。你不再祈禱智慧，因為你就是智慧。你不再尋求內在的平靜，因為你的本質就是平靜。站在那個位置上，你就能取得這宇宙間所有的智慧、平靜與愛。

			這就是有史以來神祕主義者所經驗、所描述的超然狀態。頂尖運動員在顛峰表現時所經驗的，正是這種心流狀態。藝術家正是進入這種狀態，才能創造出最不了起的作品。這也是孩童全心投入遊戲時，會自然進入的狀態。

			我們本該要時時處在這種狀態來活出自己的人生，但是它卻被視為日常折磨之外的某種偶發的特例。事實上，這應該是我們每天開始與結束的方式，我們的每一天，都應該在可能性的開展中流動。

			我在研習營上認識的人，會敘述自己的人生故事，我因為他們的苦難而深深被觸動。但是讓我震驚的，還包括這種苦難如何隨著他們一日日的生活而不斷累積。他們並非生來就要受苦。孩提時代，他們知道怎麼笑、怎麼愛、怎麼玩耍，接著他們有了負面經驗，逐漸從自發喜悅的童年狀態，進入擔憂、磨損及飽受壓力的成年狀態。

			將心流付諸實踐

			我們如何逆轉這個過程？這或許是我們一生中最重要的課題。我們可以學著主動，在意識、行動上做那些會讓我們回歸和宇宙同步的事。我們可以學習釋放自己的苦難，並再次學會如何嬉戲玩耍。我們可以練習自己童年時熟悉的意識狀態，將我們的成年生活轉變成可能性的歡樂遊戲場。將這付諸實踐的方式，其實很簡單。
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			每天早上一醒來，單純地將你的意識與你能夠達到的最高頻率校準。靜靜坐著，讀一些最能啟發你的字句，進入冥想狀態。在你開始這一天之前，在你開始思考或創造之前，請先校準你自己。依據就你所知可能最高的振動頻率來校準你自己，依據你意識到最為揚升的能量場來校準你自己。

			運用這個稱為意識的禮物來持續校準自己，在每天一開始就與那可能最高的能量場同步。當你這麼做的時候，感覺得到身體的變化。你將會感覺到生理層面的感覺來到了一個新層次，這就是開始進入改變狀態的感覺。

			練習跟宇宙場校準、與宇宙的無限心智合一，如此的生理感覺，完全不同於你在孤立的、受限的心智時所產生的生理經驗，你將不再產生與無限心智的愛、智慧、光明以及崇高視野脫離的幻覺。

			在你每天早晨為自己所創造的空間內，在和宇宙合一的狀態下，你興起的念頭會不一樣，所採取的行動會不一樣，你會有的渴望也將截然不同。你所抱持的期待會改變，所做的假設將完全不同於在疏離的局限心智狀態下所做的假設。你看待生命與一切創造的世界觀將會非常寬廣，所感知的可能性場域將會是無限的。你的自我感覺，你對身為人類的觀點，都會完全轉換。

			跟著宇宙場一起生活

			每天都跟宇宙場校準的你，自我感覺完全不能與局域心的孤立感相提並論，這兩者的自我感覺完全不同。如果你覺知到自己和這個同步的宇宙合而為一，你就會帶著鎮靜、力量、和平、喜悅、愛及富足感過日子。你會與天賦的頻率校準，會依據從宇宙心智的實相場所汲取的遠見來形塑你的外在世界。

			突然間，你脫離了疏離的局限性，不再孤獨且猝不及防地與不同問題或挑戰衝撞。相反的，你會成為同步的管弦樂隊的一份子，跟宇宙合一的你會與同類的人合一；跟宇宙合一的你，會與任何同類的力量與現象合一；跟宇宙合一的你，會隨著創造的自然和聲一起飛舞。
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			所有心靈的共鳴交響樂

			當你和宇宙校準，你受到局限的心智會自動與其他也跟宇宙同步的心靈聯動同步，而不跟宇宙同步的心智也會與你不同步。

			你愛他們、祝福他們，透過你的仲介調和，也邀請他們一起參與調和。你無法在脫離調和的狀態下，進入處於不調和狀態下的人來幫助他們，即便那是你所愛的人，你只能透過和宇宙保持聯繫的調和狀態去幫他們。那時的你會成為邀請的燈塔，歡迎他們參與這場調和之舞，開啟無限的可能性。

			一旦他們加入，會自然且毫不費力地與你校準，而如果他們做出其他選擇，你也會祝福他們所選擇的道路。你無需說服，也不必刻意誘導，只要他們準備好了，就會加入這場調和之舞。讓他們去吧！因為你會發現，將會有數千人、數百萬人、數十億人準備與生命校準，並與你共舞。

			這是宇宙對你的期許：希望你找到並維持這種校準狀態；希望你每天一開始就依照宇宙場來調整自己；希望你每天一開始就拋下自己是個充滿掙扎、受限實體的幻覺。每天一開始，你都能接收到與萬有合一的實相。這，就是宇宙對你的殷殷期許。

			捨棄幻覺，不再自我設限

			宇宙知道，一旦你放下自己是個疏離、受限實體的幻覺，並擁抱你和宇宙心智合一的實相，頃刻之間你便是心流的一部分。以共時性的方式，你會與身屬宇宙之舞的每個存在共舞。你的生命會輕鬆且有機地流動。你在受限心智這個層次所體驗到的所有摩擦、雜音都會退去。你會生活得很容易、很快樂，自然而然便有創造力。你會與宇宙實相的感受同步，並從這樣的視角，為自己創造新生命，然後與由疏離的局限性自我所創造的生命漸離漸遠。
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			日復一日做出這樣的選擇，在每天早晨做頻率校準，你的生命將會被送上嶄新的航道，一個充滿可能性的航道。這條航道洋溢著喜樂，有洶湧如潮的活力與熱誠。你正處在這個時刻的十字路口，一個抉擇點。在這個轉捩點上，你要嘛擁抱你與慈憫宇宙的合一實相，要嘛繼續活在你的幻覺之中。此刻你就面對這個選擇，每一刻你都在面對這個選擇。

			你將面對的是生命最重要的選擇

			這是你一生中最重要的一個選擇：要校準或不校準。當你此刻做出選擇，並在這一刻選擇校準，再下一刻，再下下一刻、第二天、下星期、下個月，當你無限次做出校準的選擇，就會變成不是選擇而是事實。那就不會是選擇，而是一種生活方式。當它變成一種生活方式，變成你意識的標準設定，你就會開始建造新的神經路徑來將它內建於物質層面。你身體的物質層面不再是局限心智的媒介，而是無限心智的媒介。

			無限心智推動著你的大腦與身體的神經路徑，因而創造出新大腦和新身體。它會建造細胞、更新DNA、創造連結場；會在你的思想、言語及	行動中創造諧振；會在你的影響圈中開啟可能性；也會在你的物質實相層次與你共同創造。

			在你和宇宙心智合一時所創造的物質實相，完全不同於你與宇宙心智阻絕時所創造的物質實相。你在校準狀態下所產生的想法，就會變成物質，於是你身體的物質層面就會開始轉變，因為用來建構物質實相的材料轉變了。然後在一刻又一刻又一刻的校準之後，這樣的你，會與被囚禁於受限心智與自我之內的你，創造出全然不同的物質實相。

			那麼，我們會在這個合一場內共同創造什麼？且讓我們去慢慢發現吧！

			將這些概念付諸實踐

			本週要練習的活動包括：

			
					在大自然中散步，然後練習慢慢走路。好好感受每次雙腳踏到地面的感覺。

					每天花幾分鐘在沙地或潮濕的草地上行走或站立。

					在早晚的精簡靜心練習中，有意識地將局限性自我與宇宙的無限心智進行校準。

					找一天在靜心後，把自己的局限性自我與無限實相描繪在日誌上。你不必是偉大的藝術家，幾筆簡單的線稿就很好。

					問問宇宙的無限心智：「你對我的最大期許是什麼？」然後將自己腦中浮現的想法寫在日誌上。

			

			本章的延伸資源包括：

			
					人類心臟能量場的影片

					如何讓自己穩穩地專注地球能量場的指引

					研究人員史蒂芬．施瓦茲（Stephan Schwartz）探討異常經驗與量子意識

			

			延伸資源請上網連結MindToMatter.club/Chapter7。

		


		
			【結語】
接下來，心靈會帶我們前往何處

			我有幸能生活在令人驚異的創造者之中。就在此刻，你和我正在運用我們的思維來創造周遭的世界。時時刻刻都如此。

			我們都是藝術家社群的成員，時時刻刻都在描繪我們的世界使之存在。我們以心的眼睛所看到的願景會隨著一個個想法，將自己詮釋成周遭具體的物質實相。當我們挑選自己的想法，事實上就是在選擇自己的物質實相，無論我們是否覺知到這一點。在接下來的時時刻刻、日日月月、歲歲年年，我們將會創造出怎樣的世界？

			我相信，那會是一個和平、慈悲、美、機會與智慧的世界。過去幾個世紀，我們都在與求生存、恐懼、憤怒、戰爭、憎恨、競爭、羞恥、罪惡感掙扎對抗。身為人類這個物種，我們已歷經了數千個世代，並屢屢經驗到由這類思維所創造出來的物質環境。

			我們已經看到它所製造的苦難。現在我相信，我們已經準備好接受新的經驗，已經準備好描繪新的世界。隨著固有能力的逐漸甦醒，我們可以自主選擇並創造出想要的世界，而這一切都從有意識地選擇能夠創造出那個世界的想法、經驗及信念開始。

			一旦發現能透過自己的心靈來創造時，一開始我們會有意識地去製造出自己最微小的創作。接下來會不確定地試探，就像小寶寶學步時猶猶豫豫踏出的一小步。

			但是，如果你看過寶寶學步，你就知道這種遲疑很快就會被滿滿的自信取代。這個孩子如今已能自由地探索世界，熱情地踏步四處走。他會前往自己從前不能去的地方；隨著他從自己的出發點前往越來越遠的地方冒險，他的影響圈會擴展得更寬。他會很快調整自己的心靈來適應新實相，達成自己過去踏出第一步之前從未經歷的動力和自由。

			那就是今日的我們。身為人類這個物種，我們才剛開始觸及到自己力量的表面，還不知道自己有何能耐。我們甚至還沒踏出自己的第一步，我們才剛開始領悟自己能做成什麼。

			儘管未來如何不可知，仍包覆著神祕的外衣，但是我們可以回顧並清楚看到過去發生過什麼。我們看到二十世紀的兩次世界大戰，看到十九世紀及更早之前更血腥的衝突。我們看到數千年來人類這個物種，浸泡在無知、貧困、飢餓、不正義及殘酷之中。儘管一千年來科學與哲學的進展，已經給予我們最初的啟蒙微光，但有史以來，人類的存在與進步，大都是在嚴苛的生存條件下被迫推動的。

			身為物種之一，在漫長的旅途中，我們什麼都做過、經歷過，還買了紀念品。現在該到下一站了。在我們還不知道自己的想法會創造出實相前，我們會假設自己經歷的所有苦難是不可改變的、客觀的實相。

			現在我們知道得更清楚了。我們已經開始了解自己的心靈具有非常大的潛能，可以創造實相。我們了解自己在微觀與宏觀層面都擁有調動能力，在微觀尺度，我們了解自己的想法會時時刻刻形塑自己細胞的結構與生理系統，讓分子存在或消失，就像中世紀煉金術士所幻想的那樣。

			在宏觀層面，我們的想法會與同一物種的其他成員結合，以創造歷史的大方向。過去我們身陷這樣的幻覺，以為實相是由單純發生在我們身上的隨機事件所構成的，並在此幻覺中盲目地勞動並創造歷史。一旦我們了解自己的力量，將會創造與先前截然不同的歷史。

			身為有意識的創造者，我們會有不同的選擇。當我們的生存需求敦促我們產生憤怒與苦澀的想法（出於匱乏與競爭的幻覺），此刻我們會選擇不去想著它們。不去想，我們就會加入其他數百萬個做出類似選擇的人。我們會發現自己受到這個新社群的實相場所吸引，同時，這個共享的能量場也會因為我們的加入而提高共鳴，於是我們就能夠扭變社會的方向。

			當你選擇不去想那些負面的想法，而以正向想法來取代，那麼你不僅轉化了自己的實相，你也在為整個人類物種轉化實相。這是因為你為世界上的善良與慈悲注入了一股新能量，你正在強化那個新的實相場。你是數百萬個將自己的正向能量加入新實相的人之一，你正在幫它轉變成一種難以對抗的力量，足以扭轉歷史的浪潮。

			儘管命運或許曾經主宰了世界數千年（反過來，人們也為了求生存，無視於自己正在創造他們深感恐懼的那個黑暗的世界），但是今天已經不一樣。我們了解自己的力量，我們做出困難的選擇，我們不僅運用了自己的力量去形塑第一個個人實相，也眾志成城地一起創造出地球的實相。

			我們曾親自經歷過充滿恐懼的思維及其後果，因此我相信我們已經開始了新的體驗。如同開始學步的寶寶，我們學著將光引進過往受到制約的黑暗思維空間裡。第一道光就像寶寶邁出的第一步，會遲疑是自然的。但是帶著溫暖的那道光，你感覺還不錯。當我們照亮自己的思維，在自己體內創造的分子也會感覺良好。一旦我們照顧好自己的心，我們就會在周遭世界創造出一個更讓人享受的環境。在正向回饋的循環中，這會強化我們對更多相同事物的渴望。

			我們對自己的新力量能創造正向世界越來越有信心，因此我們開始有大膽的想法。我們想像著一個沒有戰爭、沒有飢餓或貧困的世界，這個主觀的、非物質的遠見正是客觀物質實相的胚胎。

			這是我們目前要一起做的工作。全世界有其他數百萬人都在致力為自己和全人類創造正向的未來；我們與他們攜手並創造一個無法抗拒的愛的能量場。我們所創造的愛，不與任何人對抗。我們不會批判、譴責、抱怨，我們就只是去愛。

			隨著愛的能量場日益強大，它會滌淨在範圍之內的所有一切。由於這個共享的能量場，新的物質實相誕生。這個物質實相反映振動實相的能量。在新的物質實相中，人們會直覺地依循愛與慈悲來行動，而尊重與利他是人類關係中的新常態。

			未來的孩子從受精那一刻起，便在這樣的認知中成長。從受精那一刻起，他們便沐浴在愛的能量之中，因此這就是他們全部的經驗。他們會成為充滿活力的創造者，他們的遊戲、社交互動、對生命的期許都帶著確信的愛。他們在愛的世界中成長，因此他們的生涯與家庭都會一再創造愛。世界也會隨之改變，以反映出他們的期待。

			我不知道我們的孩子，或是我們孩子的孩子，到時候會創造些什麼。但我確信，浸淫在愛中的人類所創造出來的，將會是快樂的產物。我相信他們鮮活的創造，會將科學、技術、教育、藝術、音樂、哲學、宗教、建築、環境、文明及社會帶到我們這個世代完全無法想像的地步。

			這是我計畫下半生都要生活在其中的世界，這是我選擇要用自己個人的想法來創造的世界，就從每個新的一天我張開眼睛的那一刻開始。這也是我邀請你一起加入的世界，與我一起時時刻刻運用你的個人想法來創造。沒有比這個更好的賴以維生的所在了。

			感謝你與我作伴，一起踏上這段探索之旅。我們已經看到心靈創造物質這個命題並非僅是形上學的推測，而是科學事實。我們已經發現心靈會創造實相，也意識到我們每個人所擁有的、運用驚人的思維力量來創造友善實相的潛能。當我們從這一點開始一起玩耍，我期待能與你一起共同創造這個愛與喜悅、值得細細品嘗的世界。

		


		
			EFT情緒釋放技巧（EFT敲打操）

			一、你身體的哪個位置最能清楚感覺到情緒問題？

			二、運用0到10的分數量表來判定該部位的不適程度，10強度最大，0代表完全沒有：

			10　9　8　7　6　5　4　3　2　1　0

			三、設定：複誦以下的陳述句三次，同時持續敲掌緣的「空手道手刀」點（下圖手掌圖中最大的一點）：

			「儘管我有　　　　　（問題），但是我仍然深刻且完全地接受我自己。」

			四、敲打順序：在下面兩張圖所標示的每個能量點敲打約7次，同時簡短複誦能提醒自己問題為何的一兩句話。

			[image: ]

			五、再次用0到10的分數量表來判定自己的不適程度。如果分數仍然偏高，請對自己說：

			「儘管我還有__________（問題）尚未解決，但是我仍然深刻且完全地接受我自己。」

			六、從步驟一開始反覆進行，直到你的不適程度盡可能接近0分。

		


		
			精簡靜心（EcoMeditation）七步驟

			開始前，先將手機、筆電、簡訊通知等設備關掉。把這不受干擾的二十分鐘當成給自己的禮物。你可以把這個練習當成早上的第一件要事（這是我最愛的時間）及晚上就寢前的最後一件事，或是在一天當中的休息時間進行。找個安靜且不會受到干擾的地方，端正坐好。

			一、用指尖敲打每一個「情緒釋放技巧（EFT）」的指壓點，順序隨意，同時心中要抱持這樣的意圖：你處在平靜祥和的狀態，除了此刻你贈予自己的這段不受干擾的時間，其他都不重要。由上而下敲打，等做完最後一個指壓點，再次從第一個指壓點開始。

			這段時間只屬於你。讓你所有的憂慮消失，允許自己完全處在當下。在敲打時說：「我釋放所有通往內在平靜道路的阻礙。我釋放身體所有緊張。我釋放自己過去、現在及未來阻礙著我抵達內在平靜的一切事物。」

			二、閉上眼睛，讓舌頭輕鬆地放在口腔內休息。

			三、想像雙眼後方有個巨大而空曠的空間。如果在靜心的任何時候冒出任何想法，只需靜待它們自行離去。看著它們如同雲朵一般飄過天空，不對它們有任何執著。

			四、慢慢呼吸，每次吐氣維持6秒，吸氣維持6秒。每次吸氣時，默數到6；每次吐氣時也一樣。注意自己的舌頭是否放鬆。觀想雙眼後方那個巨大的空間。保持舌頭放鬆。

			如果身體出現任何生理感受，例如痠或痛，只需單純地觀察它們。無需對它們做任何事。注意力集中在呼吸上，吸氣默數6秒，吐氣默數6秒。

			五、觀想胸腔心臟所在的位置。想像經由你的心臟來吸氣、吐氣，同時維持6秒吸氣、6秒吐氣。保持舌頭放鬆。

			六、想像一道愛的光線由你的心臟向外湧出，隨著每次吐氣湧向你愛的人或地方。保持在這個狀態，維持幾回深呼吸。注意眼睛後方的巨大空間，注意你的舌頭在口腔內有多麼放鬆。

			七、將愛的光線導回自己的身體，進入你的心臟部位。將那股愛的能量傳送到你身體任何感覺不適或疼痛的部位。結束靜坐前，先做三次深度的6秒呼吸。

			一旦覺得靜心已經完成，就將注意力導回你所在的房間。張開眼睛，注視離你最近的物體，觀察其特徵，包括顏色、肌理、重量等等。轉移視線，注視離你最遠的物體。注意自己的呼吸。注意你身體的重量施加在椅子或是你所坐的東西上。感覺你的雙手、雙腳。對時間保持覺知。

			將你自己帶回此時此地。儘管靜心狀態會支持我們的身心健全，但是在每次靜心階段結束後，要將自己帶回「真實的世界」，並且有效地在這個世界持續發揮靜心效果。

			每天做這個練習，持續一個星期，你會注意到自己即使不在靜心時段，感受也不一樣了。持續一個月每天練習，你就會上癮。每次只需要練習二十分鐘，不過你或許會想要逐漸把靜心時間增加到三十或四十五分鐘。

			　

			精簡靜心網址：Ecomeditation.com

		


		
			致謝

			如此規模的一本書不是一人之力所能完成的，我非常感激所有參與其中、讓它成為可能的人。牛頓曾經說過我們都站在巨人的肩膀上，科學家最怕的，就是閉門造車。我們都是立足於他人的發現及成果之上。感謝數百名深具遠見的研究人員，因為有他們的心血研究為基礎，我才能完成這本書。無論我在何處尋找證據，我通常都會找到，而從這些同儕著作中所發現的廣博心智與想像經常讓我震驚，也讓我更加謙卑。

			在療癒領域的每個人，尤其是我，都得感激臨床心理學家大衛．費恩斯坦。他嚴謹的心智力、絕佳的學術書寫技能、倫理的覺知，形塑了整個時代的能量療癒專業工作。他針對本書前幾章提供了詳盡的意見，並協助讓這本書以最適合的形式出版。

			還有許多專業人士都選讀了與他們專精領域相關的部分章節，並矯正錯誤與誤解之處。腦電圖專家Gary Groesbeck就腦波相關章節提供詳盡的回饋，他的同事Judith Pennington則針對覺醒之心及進化之心模式提供清晰的解釋。精神科醫師Ron Ruden提醒我δ（Delta）波的重要性，以及能夠增加δ波的許多方法。

			心能商數學會的羅林．麥克雷提針對舒曼共振與場力線共鳴給我清晰與明確的解釋，還針對此一主題進行主要的研究。思維科學研究所的迪恩．拉丁幫助我了解預知相關研究的數據基礎，並經營即時更新的網站，列出超凡人類經驗的科學出版物。他的驚人實驗為本書提供健全的科學基礎。

			我的摯友羅伯特．霍斯聰明又多才多藝，他的心靈沒有疆界。他是夢的神經科學專家，非常了解大腦如何運用象徵來解決問題。本書關於榮格、集體潛意識、情緒腦、量子現象等段落都是由他提供支柱。

			感謝Lissa Rankin，我們精彩的對話讓我更清楚心靈如何變成物質。我還要感謝比爾．賓斯頓關於運用能量來療癒癌症的挑戰性著作，還要感謝他幫助我了解這個研究的動物與人類層面。

			感謝所有贊助現場工作坊的機構與研習會，例如伊色冷、Kripalu、Omega學院與紐約開放中心（New York Open Center）。在這些現代的心靈聚會所，我認識了許多令人欽佩的導師，他們的洞見讓我的理解更為豐富。

			我很幸運能與許多志同道合的人互動，他們都是轉型領導議會（Transformational Leadership Council）的成員。我要感謝傑克．坎菲爾創建並維繫由這群遠見者所組成的團體，許多推薦這本書的人都是這個團體的成員。

			此外，我也要感謝懷疑論者。他們提出許多專業的反駁意見，宣稱人類是物質存在而非能量存在。他們對能量療癒領域的嚴詞攻擊，尤其是他們一手操控的維基百科條目，以及對本書所描述的科學一味否定，在在滿足了一個有用的目的：許多實驗都是為了反駁他們的論點而設計的。緊咬不放的諸多批評，也間接促成了數千份能量療癒研究在同儕審查的期刊上發表。

			我要特別感謝我的朋友也是Hay House總裁瑞德．崔西。本書是因為我們兩人的一席話而催生出來的，這本書的書名也是他神來之筆。他帶領Hay House整個團隊，包括發行人Patty Gift、編輯Anne Barthel、行銷主管Richelle Fredson，都是很好相處的人，無論是在個人或專業方面。

			我的朋友兼編輯Stephanie Marohn在專業上跟我合作已超過了十年，我很感激她敏銳的眼光與溫暖的鼓勵。Karin Kinsey的專業眼光負責本書插圖與排版，一直都給我熱情的支持。我也要感謝Hay House編輯Anne Barthel充滿啟發性的編輯指引，以及文字編輯Rachel Shields出色的文字功力。

			Heather Montgomery為我的生活提供了非常多的幫助，我無法一一道盡，她是我公司能量心理學組織（Energy Psychology Group）的總經理，運用智慧與幽默管理一個複雜的組織。她親手挑選的團隊，包括Seth Buffum、Marion Allen、Kendra Heath、Jackie Viramontez與Mack Diesel，都有高度的專業水準，即使在壓力下也都能把工作變得很有趣。我們的辦公室，歡笑永遠比淚水多！

			我還要感謝我創建的非營利組織「國家整合健康照護機構」（NIIH）的董事會成員及志工，我們如今已經執行或幫助了超過一百項的科學研究，照顧了兩萬多名罹患創傷後壓力症候群的退伍老兵。回饋是我生命的轉捩點，而跟著我這麼做的NIIH數百位志工都讓我深受感動。

			許多和我一起轉型蛻變的企業家都支持本書的出版計畫，我要感謝Nick Ortner、Mastin Kipp、Lissa Rankin、喬．迪斯本扎、Natalie Ledwell、Joe Mercola、Dave Asprey以及許多在社群分享這本書的人。

			二○一七年十月，當一把火吞噬了我的家與辦公室時，有一群熱心的人自動前來幫我們復原家園。那個月我多半在外出差，我的妻子克莉絲汀在家善後。我們兩人的孩子茱麗亞、傑西、蕾珂娜及萊諾，以及茱麗亞的先生泰勒，組成了一個臨時委員會來處理數百項細節，從尋找緊急庇護所到清點財物損失等等。這個意外的干擾原本會拖延這本書的進度，所幸有大家的努力，終於能如期出版。

			我非常幸運的能擁有這樣的大家庭。每個月都有數萬人來到我的情緒療癒法的網站，並有數千人接受我們的訓練。我們體驗到的情緒親密與深度的心靈分享，無論是面對面或是在社群網路上，都讓人不再感到孤單，知道我們都是全球大運動的一部分。

			我的妻子克莉絲汀用她美好的能量來創造魔法，只要在她身邊就能感覺像包裹在溫暖輕柔的毯子裡一樣。她提供我充滿善意與快樂的能量環境，正是她鼓勵我和Hay House出版社合作，而她也每天營造美好的家庭環境與能量生態，讓這本書得以順利完成。
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