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善用70項科學多重迷走神經訓練技巧，調校內耗心態、養成安心體質

停止焦慮的
有感 習



前
言你

是
否
被
焦
慮
或
煩
躁
困
擾
已
久
，
毫
無
寧
日
呢
？

但
我
要
不
好
意
思
地
說
，
我
並
沒
有
這
個
困
擾
︵
笑
︶
。

寫
這
本
書
的
目
的
，
是
希
望
各
位
把
﹁
自
己
的
焦
慮
﹂
當
成
朋
友
。

把
焦
慮
當
成
朋
友
？

相
信
很
多
人
會
心
想
，
這
種
事
做
得
到
嗎
？

所
謂
焦
慮
，
是
混
合
了
感
情
、
知
覺
、
思
考
、
記
憶
這
些
要
素
的
東
西
。

而
焦
慮
的
相
反
是
什
麼
呢
？
我
認
為
是
安
全
感
。

安
全
感
是
指
內
在
的
狀
態
。
也
就
是
指
自
己
的
心
理
、
身
體
的
狀
態
。

以
前
，
我
為
了
獲
得
安
全
感
而
竭
盡
所
能
去
改
變
外
在
的
狀
況
。

認
為
只
要
自
己
去
行
動
、
去
努
力
，
或
是
對
方
有
所
改
變
、
環
境
有
所
改
變
—
—
抱
著
這
樣
的
想
法

試
圖
去
控
制
。
然
而
，
這
麼
做
卻
沒
有
太
大
的
改
善
。

接
觸
到
多
重
迷
走
�
經
理
論
是
一
個
轉
捩
點
。
我
了
解
到
，
即
使
再
怎
麼
改
變
外
在
的
環
境
，
也

無
法
獲
得
安
全
感
。

其
實
只
要
了
解
迷
走
�
經
，
並
在
日
常
生
活
當
中
，
稍
微
有
意
識
地
從
呼
吸
、
動
作
、
發
聲
、
遊

戲
等
方
面
，
讓
�
經
發
揮
作
用
就
可
以
了
。

每
天
回
到
家
時
漱
口
、
煮
菜
時
哼
歌
、
坐
辦
公
桌
時
做
簡
單
的
伸
展
。
這
些
日
常
實
踐
的
練
習
不

僅
只
是
放
鬆
，
更
能
將
﹁
慣
性
焦
慮
﹂
轉
換
為
﹁
安
心
習
慣
﹂
，
進
而
養
成
﹁
安
心
體
質
﹂
。
即
使
感
到

焦
慮
時
，
也
能
同
時
意
識
到
﹁
現
在
自
己
正
感
到
焦
慮
呢
﹂
，
而
不
再
深
陷
於
其
中
。
然
後
，
身
體
裡
一

定
會
慢
慢
產
生
﹁
某
種
平
靜
的
感
覺
﹂
。

接
著
，
就
漸
漸
不
需
要
練
習
︵
控
制
︶
了
。

本
書
中
介
紹
了
許
多
小
練
習
，
其
中
包
含
了
我
自
己
日
常
生
活
中
也
經
常
運
用
的
項
目
。
期
盼
各

位
都
能
輕
鬆
實
行
，
直
到
漸
漸
不
再
需
要
仰
賴
練
習
。

不
妨
從
喜
歡
的
項
目
或
容
易
實
行
的
項
目
開
始
，
將
它
們
融
入
日
常
生
活
中
，
請
試
著
做
做
看
。

 

淺
井
咲
子
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工作一�碌或個���一�，��
���或頭�。或老是���不�
���或頭�。

抗壓性低

�����，常��「�攻�」、
「���」，�易為了自�而動
怒或咆�。

容易心浮氣躁

一旦和��的�見相左，或事�
不盡��，便���制��，並
��樣的自己����。

情緒劇烈起伏

工作、�生活上的��、
����的��永�止
�，��得���自內
����樂。

不知為何

總覺得悶悶不樂

��看��件、事故或
��的��，或是��
��上���上��的
貼�，�馬上��是不
是��生在自己�上。

擔憂「可能也會
發生在自己身上」
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搞不好這些也是

「慣性焦慮」

總是被憂慮、不安、煩躁等「掛心的事」左右，無法
專注於眼前「有趣的事」……。本書中將這些習慣稱為
「慣性焦慮」。



﹁
總
是
擔
心
是
不
是
遺
漏
了
什
麼
﹂

﹁
每
當
準
備
要
睡
覺
，
煩
惱
便
接
二
連
三
地
浮
現
腦
海
﹂

﹁
只
要
工
作
或
家
事
一
忙
，
就
忍
不
住
心
浮
氣
躁
﹂

你
是
不
是
也
會
像
這
樣
子
，
總
是
有
事
情
掛
在
心
上
，
或
是

為
煩
躁
所
困
擾
呢
？
這
可
能
是
在
不
知
不
覺
中
所
養
成
的
﹁
慣
性

焦
慮
﹂
。

焦
慮
是
對
未
來
可
能
發
生
之
危
險
所
產
生
的
感
覺
，
是
保
護

自
己
的
自
然
反
應
。
因
此
感
到
焦
慮
是
人
之
常
情
，
不
需
要
因
為

焦
慮
而
感
到
自
責
。

然
而
，
最
近
愈
來
愈
多
人
由
於
過
度
焦
慮
，
而
導
致
身
心
俱

疲
。
長
期
盯
著
智
慧
型
手
機
或
電
腦
看
，
以
致
無
論
身
在
何
處
，

都
持
續
受
到
聲
光
的
刺
激
，
與
人
相
處
時
則
充
滿
了
顧
慮
︙
︙
。

不
知
不
覺
間
，
我
們
無
時
無
刻
處
於
刺
激
和
緊
張
的
狀
態
之
下
。

如
此
一
來
，
對
身
心
造
成
了
很
大
的
壓
力
，
有
些
人
還
可
能
因
此
而
自
律
神
經
失
調
。
長
期
處
於
這
種

狀
態
，
正
是
﹁
慣
性
焦
慮
﹂
的
本
質
。

 
藉
由
多
重
迷
走
神
經
理
論
，
緩
解
﹁
慣
性
焦
慮
﹂

自
律
神
經
是
遍
布
於
全
身
的
神
經
，
為
了
維
持
呼
吸
、
體
溫
、
血
壓
、
心
跳
、
消
化
這
些
人
類
生

存
所
不
可
或
缺
的
活
動
而
持
續
運
作
。
當
我
們
承
受
壓
力
，
或
經
歷
環
境
變
化
時
，
自
律
神
經
會
細
微

地
調
整
身
體
，
以
幫
助
我
們
維
持
在
一
個
穩
定
的
狀
態
。
它
就
如
同
默
默
調
節
著
我
們
身
體
狀
態
的
幕

後
功
臣
。
緩
解
﹁
慣
性
焦
慮
﹂
的
關
鍵
在
於
，
如
何
保
養
自
律
神
經
，
讓
它
均
衡
地
運
作
。

相
信
很
多
人
都
知
道
：

﹁
聽
說
只
要
調
整
好
自
律
神
經
，
身
心
狀
態
也
會
變
得
均
衡
﹂

﹁
自
律
神
經
分
為
交
感
神
經
和
副
交
感
神
經
﹂

交
感
神
經
是
負
責
﹁
戰
鬥
、
逃
跑
﹂
、
副
交
感
神
經
是
負
責
﹁
休
息
、
消
化
﹂
的
神
經
。

一
九
九
四
年
，
史
蒂
芬
‧
W
‧
波
吉
斯
︵Stephen W

.Porges

︶
博
士
所
提
倡
的
﹁
多
重
迷
走
神
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所謂「慣性焦慮」
是什麼樣的習慣？

本書將以多重迷走神經理論（Polyvagal Theory）為基
礎，逐一介紹把3種自律神經當成助力的訣竅，以緩解
「慣性焦慮」。



經
理
論
﹂
，
將
其
中
的
副
交
感
神
經
又
分
成
﹁
背
側
迷

走
神
經
叢
︵
以
下
稱
為
背
側
迷
走
神
經
︶
﹂
和
﹁
腹
側

迷
走
神
經
叢
︵
以
下
稱
為
腹
側
迷
走
神
經
︶
﹂
。
多
重

迷
走
神
經
理
論
逐
年
發
展
，
現
在
已
經
是
廣
為
人
知

的
改
善
壓
力
、
治
癒
創
傷
之
最
新
理
論
。

本
書
以
這
個
多
重
迷
走
神
經
理
論
為
基
礎
，
介

紹
3
種
神
經
的
功
能
，
以
及
焦
慮
、
煩
躁
的
發
生
機

制
，
獲
得
安
全
感
的
練
習
等
等
。
尤
其
是
﹁
雖
然
嘗

試
過
各
種
心
理
控
制
的
方
法
，
但
感
覺
效
果
不
彰
﹂

的
人
，
更
期
盼
你
們
能
了
解
多
重
迷
走
神
經
理
論
，

並
試
試
這
些
能
輕
鬆
實
行
的
練
習
。

接
下
來
要
介
紹
一
些
人
的
經
驗
談
。
他
們
由
於

接
觸
了
多
重
迷
走
神
經
理
論
，
而
減
輕
了
焦
慮
、
煩

3種自律神經

背側迷走神經 腹側迷走神經

交感神經 副交感神經

躁
，
每
天
過
得
神
采
奕
奕
。

 
將
練
習
融
入
生
活
，
擺
脫
了
﹁
慣
性
焦
慮
﹂
！

　● 

30
多
歲
男
性
•

 

A
先
生
︵
上
班
族
︶
的
案
例

A
先
生
不
擅
長
與
人
接
觸
，
尤
其
只
要
與
人
視
線
交
會
就
會
緊
張
。
由
於
部
門
調
動
而
轉
任
業
務

工
作
後
，
他
每
天
都
憂
心
﹁
這
份
工
作
能
不
能
繼
續
做
下
去
﹂
。
他
給
人
的
印
象
是
臉
色
蒼
白
、
面
無

表
情
，
在
神
經
治
療
師
面
前
也
神
色
緊
張
。
A
先
生
認
為
：
﹁
如
果
能
不
緊
張
地
直
視
他
人
的
眼
睛
，

應
該
會
輕
鬆
許
多
。
﹂
於
是
我
在
進
行
諮
商
的
同
時
，
也
請
他
嘗
試
了
一
些
基
於
多
重
迷
走
神
經
理
論

的
練
習
。

實
行
了
呼
吸
時
刻
意
緩
慢
吐
氣
、
皺
起
臉
部
、
假
裝
嚼
口
香
糖
這
些
練
習
，
A
先
生
漸
漸
掌
握
了

呼
吸
逐
漸
緩
和
下
來
的
感
覺
。
接
下
來
，
我
請
他
練
習
直
視
布
偶
的
眼
睛
後
移
開
視
線
。
幾
個
月
後
，

他
不
再
害
怕
直
視
人
的
眼
睛
，
也
減
輕
了
對
工
作
的
焦
慮
。
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● 

20
多
歲
女
性
•

 

B
小
姐
︵
派
遣
人
員
︶
的
案
例

由
於
公
司
人
力
短
缺
，
B
小
姐
的
工
作
繁
重
，
薪
資
待
遇
卻
很
差
，
經
常
感
到
壓
力
很
大
。
即
使

週
末
也
因
為
擔
心
工
作
的
事
而
無
法
好
好
休
息
，
對
未
來
更
是
感
到
憂
心
。
針
對
希
望
能
更
自
在
、
愉

快
地
工
作
，
不
想
再
被
工
作
耗
盡
的
B
小
姐
，
我
請
她
在
自
己
方
便
時
嘗
試
做
一
些
練
習
，
例
如
鼓
起

臉
頰
，
發
出
﹁
噗
—
—
﹂
的
聲
音
、
吐
舌
頭
、
獨
唱
卡
拉
O

 

K
等
等
。

在
實
行
這
些
練
習
的
過
程
中
，
B
小
姐
逐
步
掌
握
了
放
鬆
的
要
領
。
此
外
，
進
行
諮
商
時
，
我
請

她
做
了
﹁
想
像
自
己
向
主
管
說
出
真
心
話
﹂
的
練
習
，
結
果
她
才
意
識
到
，
自
己
因
為
﹁
畢
竟
每
個
地

方
都
人
手
不
足
︙
︙
﹂
的
想
法
，
而
一
直
在
忍
耐
。
過
了
不
久
，
她
說
已
經
打
算
在
適
當
的
時
機
找
新

工
作
了
。

● 

40
多
歲
男
性
•

 

C
先
生
︵
教
職
員
︶
的
案
例

C
先
生
跟
年
輕
後
輩
怎
麼
講
都
講
不
通
，
卻
又
擔
心
過
度
責
罵
會
構
成
職
權
騷
擾
，
而
只
能
忍

耐
。
累
積
了
煩
躁
情
緒
的
狀
況
下
，
他
養
成
一
回
到
家
就
喝
2
罐
高
酒
精
濃
度
罐
裝
調
酒
的
習
慣
。

C
先
生
﹁
理
想
中
的
自
己
﹂
，
是
不
去
在
意
後
輩
的
言
行
和
態
度
，
能
在
職
場
中
感
到
舒
適
自

在
。
於
是
我
請
C
先
生
在
感
到
心
浮
氣
躁
時
，
先
離
開
現
場
，
並
試
著
做
一
些
平
復
情
緒
的
練
習
，
例

如
輕
觸
腎
臟
一
帶
、
長
而
緩
慢
地
吐
氣
等
等
，
以
作
為
因
應
對
策
。
同
時
也
推
薦
他
將
職
場
上
無
法
說

出
口
的
話
，
向ChatGPT

訴
苦
這
項
練
習
。

聽
說
每
天
持
續
做
這
些
練
習
之
後
，
他
漸
漸
不
再
那
麼
容
易
心
浮
氣
躁
，
也
不
再
需
要
靠
喝
酒
來

排
解
情
緒
了
。

本
書
將
會
在
後
半
部
分
，
詳
細
解
說
這
些
案
例
中
的
練
習
該
如
何
進
行
。
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／
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第1章　把3種自律神經當成助力緩解「慣性焦慮」

焦慮是

保護自己的

「警報系統」

對
了
，
這
樣

沒
問
題
吧
？

嗯
︙
︙
總
覺
得

有
點
擔
心
。

好
像
還
是

靜
不
下
心
來
︙
︙

我
為
什
麼

這
麼
焦
慮
呢
︙
︙

來
查
查
看
好
了
︙
︙

原
來
是
詳
細
解
說

慣
性
焦
慮
的
書

來
讀
讀
看
這
本
書
吧
。

為
什
麼
我
總
是
這
麼

焦
慮
不
安
呢
？

這
根
本

是
在
說
我
嘛
!!

多
重
迷
走
神
經
理
論
!!

睡前
會浮
現各
種不
安，

導致
輾轉
難眠

常常
有話
說不
出口

常被
說忍
耐力
很強

每
個
人
或
多
或
少
都
會
感
到
焦
慮
。
這
是
由
於
神
經

系
統
會
無
意
識
地
察
覺
自
身
是
否
安
全
或
危
險
、
是
否
面

臨
生
命
威
脅
，
並
向
腦
部
發
出
指
令
。
這
種
稱
為
﹁
神
經

覺
﹂
的
判
定
機
制
，
使
我
們
的
身
體
在
思
考
之
前
就
做
出

反
應
。而

焦
慮
正
是
當
這
個
機
制
預
測
到
惡
劣
的
狀
況
、
啟

動
警
報
系
統
時
所
產
生
的
反
應
。
無
論
是
焦
慮
還
是
煩

躁
，
本
質
其
實
是
相
同
的
。
只
是
在
察
覺
到
威
脅
時
，
以

不
同
的
情
緒
形
式
呈
現
出
來
而
已
。

當
自
律
神
經
失
衡
時
，
警
報
系
統
會
將
各
種
事
物

都
視
為
危
險
，
使
人
經
常
反
覆
感
到
焦
躁
或
心
情
鬱

悶
︙
︙
，
逐
漸
形
成
所
謂
的
﹁
慣
性
焦
慮
﹂
。
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第1章　把3種自律神經當成助力緩解「慣性焦慮」

自
律
神
經
通
過
幾
乎
所
有
的
器
官
，
主
要
的
功
能
如
下
：

‧
促
進
消
化

‧
減
緩
心
跳
加
速

‧
支
配
支
氣
管
擴
張
及
收
縮

‧
支
配
肌
肉
緊
張
及
鬆
弛

自
律
神
經
又
分
成
﹁
交
感
神
經
﹂
和
﹁
副
交
感
神
經
﹂
，
各
具
有
不
同
的
功
能
。

交
感
神
經
能
促
進
亢
奮
以
及
清
醒
。
如
果
以
汽
車
來
比
喻
，
就
相
當
於
油
門
的
作
用
。
當
交

感
神
經
適
切
運
作
時
，
會
產
生
興
奮
期
待
、
雀
躍
等
等
愉
悅
的
情
緒
；
然
而
，
一
旦
過
度
運
作
，

便
可
能
導
致
煩
躁
、
咆
哮
，
或
是
憂
心
過
度
而
陷
入
恐
慌
狀
態
。

副
交
感
神
經
則
會
抑
制
亢
奮
和
清
醒
、
使
人
放

鬆
，
具
有
煞
車
般
的
作
用
。

當
副
交
感
神
經
的
煞
車
平
穩
地
運
作
時
，
會
感

覺
悠
閒
而
舒
適
；
然
而
，
一
旦
過
度
運
作
，
便
可
能

陷
入
低
能
量
的
狀
態
，
像
是
凍
結
︵
僵
住
︶
、
無
法
動

彈
，
或
是
自
我
封
閉
等
等
。

舉
例
來
說
，
各
位
是
不
是
有
過
這
樣
的
經
驗

呢
？
面
臨
必
須
在
會
議
中
報
告
這
類
緊
張
的
場
面

時
，
肩
膀
和
脖
子
變
得
僵
硬
、
心
跳
加
速
、
總
覺
得

喘
不
過
氣
，
或
是
冷
靜
不
下
來
等
等
。

又
或
是
曾
經
有
過
這
樣
的
經
驗
呢
？
當
報
告
順

利
結
束
後
，
鬆
了
一
口
氣
，
感
到
放
鬆
，
呼
吸
和
心

引
發
焦
慮

或
煩
躁
的
機
制

　促��肉��的��／���率、呼�數、血�
　促���
　�血����末�血�，或�復����的功�ﾠ��

副交感神經

抑制促進亢奮和清醒
如果以汽車來比喻，就相當於「煞車」的作用

　提��率、呼�數、血�
　�血�從���轉���肉，以利��行動
　為��受傷而使血���，使血��離皮��面ﾠ��

促進亢奮和清醒
如果以汽車來比喻，就相當於「油門」的作用

交感神經




