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發呆無罪　放空有理

2013-10-27  記者 江欣薇 文

現代人們生活步調緊湊，從起床張開眼睛的那一刻，腦袋就開始運作「現在究竟幾點了？」、「

早餐要吃什麼？穿什麼衣服好呢？」、「體重怎麼又…？」接踵而來的諸多大小事更讓一整天的

生活變得忙碌。小腦袋如此不停歇地運轉，過程中讓人們不知不覺地失去了思考和改變的動力，

而歲月也就在這日復一日的「過日子」中悄悄流逝。曾幾何時那個抱著滿腔熱忱、朝氣蓬勃的自

己，竟為了生活和將來，變成了無止無盡地打拚工作、唸書和盲目地「過日子」的機器人了呢？

緊張的生活為人們帶來了無形的壓力，而焦慮往往都伴隨著壓力而來。但能不能許自己有一個空

白的午後？能不能卸下身上所有的武裝與瑣事，讓自己的腦袋好好地休息一下？英國中央蘭開夏

大學研究發現，適時的放空腦袋、讓自己發呆一下，對於提升大腦的創造力和記憶力都有很大的

幫助。是的，沒看錯，就是「發呆」。

緊張的生活帶來無形的壓力。（圖片來源／痞客邦）

 

發呆　生活中重要的儀式

近來，「發呆」不僅漸漸成為一件被人們注意的事情，更是一種屬於全世界的時尚，特別是一些

長期處在緊張生活節奏下的人們，更是喜歡到某個安靜的地方發呆一下。發呆的過程其實就是讓

自己呆滯一下，腦袋完全放空什麼都不要去想。真正行動起來就像是這樣：將自己的脖子、肩膀

以及腰部通通放鬆，讓呼吸自然地進行，呼吸的時候不能太急，就是要帶點散漫、慵懶；這時候

眼睛盯著某個定點，讓整體的精神放鬆下來，讓自己處於平靜的狀態。這是一種自我沈澱的歷程

。心理學家表示，發呆可被看作為一種心理調節劑，偶爾發呆無傷大雅更有益健康。人們在發呆

的當下可以減輕身心疲勞，對大腦來說是個很好的休息機會。

會發呆的人覺得發呆是一種享受，是因為發呆的時候可放開所有，不再有煩惱和憂愁，讓整個空

間都是屬於自己的。因此在發呆的時候，人是輕鬆且快樂的。所以人們會不自覺的利用「發呆」

來減壓，在經過一陣緊張的工作節奏後，到某個遠離人群喧囂的地方發呆一會，或是利用搭乘交

通工具的閒暇時間發發呆，不過前提是都必須擁有充裕的時間。發呆之後沉重的心情得到了釋放

，便可以重新整裝自己，以全新的狀態投入到下一個忙碌當中。這和疲倦的時候小睡一會兒有異

曲同工之妙，短暫的休息都將會是一天活力的來源。
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總編輯的話  ╱  郭穎慈

本期共有十九篇稿

件。頭題〈夢想配方

　攝影甜點與咖啡〉

忠實刻劃一位科技新

貴勇敢出走，開設一間攝影風格咖

啡廳的歷程和堅持。

本期頭題王  ╱  洪詩宸

嗨，我是詩宸。 雖
然個子很小，但是很

好動，常常靜不下

來。 興趣是看各式
各樣的小說，和拿著相機四處拍，

四處旅行。 喜歡用相機紀錄下感
動，或值得紀念的人事物。 覺得
不論是風景還是人物，每個快門

的...

本期疾速王  ╱  吳建勳

大家好，我是吳建

勳，淡水人，喜歡看

電影、聽音樂跟拍

照，嚮往無憂無慮的

生活。
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發呆可被視為一種心裡調節劑。（圖片來源／尋醫問藥網）

 

慢活風氣盛行

「發呆」之所以漸漸地被人們重視，不外乎是因為在全世界的先進國家不約而同地吹起了「慢活

」風潮。在如今步調快速的時代，全球正興起一股新勢力，極力鼓倡人們以一種正常且平衡的速

度生活。巴里島上盛行着這股慢活風氣，那裡四處都看得見一種高架式、茅草屋頂、四面通風的

亭子，也就是傳說中的發呆亭。信仰回教且男尊女卑的巴里島上，發呆亭一直都是男生閒暇時去

消磨時光的地方，也許是找人聊天或只是在亭子裡發呆。近來男尊女卑現象漸漸地在轉變，但發

呆亭卻成了島上「慢活」的指標物，吸引了許多觀光客前往，體驗島上步調節奏較慢的生活。

發呆亭成為巴里島上的慢活指標物。（圖片來源／Blogspot）

也許從小到大，所有的教誨都是要人們把握時光、努力工作，於是每個人都要在分秒必爭的生活

裡當個衝鋒陷陣的戰車，很少人會立志當個無所事事的發呆者。因此「發呆」雖然漸漸地被人們

所重視，但仍然是門非主流的藝術，甚至被視為失敗的病毒、浪費時間的細菌。人們似乎只要一

刻不努力活動，便會覺得自己將沈沒在無底的宇宙。但試想過去若不是牛頓安靜地坐在自家花園

的草地上，而剛好看見一顆掉落的蘋果而發現了地心引力，也許到了今天人類仍然不知道地心引

力究竟是什麼，更不會有現今發達的科技技術。

 

發呆　創意靈感來源

由於發呆不需要用上任何的特殊用具，因此發呆的情況可說是無所不在。可曾在任何一個角落見

過某人臉上不帶任何表情、目不轉睛地望著眼前景色發呆？或許這種情景會顯得有點奇怪和突兀

，因此隨著「發呆」這件事情越來越受重視的情況下，許多地方都設有「發呆區」這樣的一個小

角落，讓人們能更自在地，在不被往來的人們注視的情況下，送給自己一段發呆與沉思的時間，

讓運轉了一整天的腦袋休息，讓自己的身體得以放鬆。

除了減壓之外，發呆也成為了創意靈感的來源。人們很常會在大腦裡面經過長時間地去思考一件

事情，也許不管怎麼想就是讓人百思不得其解。但就在決定放棄不再思考的那一刻，突然柳暗花

明。原本只專注在一個特定的念頭，或甚至連一個念頭都沒有，但就在抽身的同時，血液集中、

靈感回流，也許就會突然大喊：「我想到了！」當下心中的感覺就成了創意靈感。
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在臺中　品嘗回憶

對於一個從小生活到大的城市，有著豐富且多
樣的回憶。

風城稻米　「粒粒」在目

在十二月稻穗成熟的時節，新竹縣橫山鄉的佃
農開著收割機，一天完成三甲田的收割。

位於國立清華大學圖書館內的發呆區。（圖片來源／Blogspot）

 

調整心態　當時間的主人

威脅人類生命及健康的頭號敵人不是癌症，也不是心臟病，而是憂慮。從憂慮中得到釋放的方法

除了跳脫原本的生活環境，更需要的是改變自己的心態。對於有自律能力的大人，發呆是一種休

息和調劑。緊繃壓抑的現代人，誰都希望給心理減輕負擔，有的人喜歡熱鬧，約上幾個好朋友去

唱歌，把心中的鬱悶發洩出來，算是熱鬧的減壓方式。然而找個安靜的地方，呆坐一下午，或對

著美麗的風景冥想，不需要花大筆的金錢，卻也是紓壓的好辦法。

「慢」不單純是節奏，更是一種尊重生命的態度、放慢生活步伐的契機，讓自己不被時間追著跑

。因此，發呆是最放鬆的事，哪怕只有那幾分鐘，不妨試著將自己的腦袋放空，其實也挺幸福的

。
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