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身心相互作用的机理及其应用探索

唐一源

大连理工大学神经信息学研究所 , 大连

〔编者按 〕 身心调节法可以提高表现力 、降低压力 ,是脑科学工作者所关注的一个很有影响并可以引起

广泛关注的问题 。国家自然科学基金资助项目获得者 、大连理工大学神经信息学研究所唐一源教授研究

小组在 年 月 日出版的《美国国家科学院院刊 》上再次提出了解决这一问题的新假说 。 和

杂志都对该项研究进行了报道 ,一些国际知名学者也给予了较高的评价 。
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问题的提出

伴随着紧张 、快节奏的现代生活 ,在高密度信息

时代 ,人类面临着高负荷工作和生活压力的挑战 。身

体训练 ,比如肌肉锻炼 、跑步 、游泳等已经证明对心血

管系统 、消化系统等的作用 同时 ,心理或意识训练

干预方法也逐渐引起人们的关注 。研究表明 ,放松 、

冥想 、瑜咖等练习对注意 、情绪 、认知表现等有积极作

用 ,而且长期练习有累积效果 。近年来国外研究热点

主要集中在长时间的冥想 总训练时间从 万到数万

小时 提高注意力 、情绪调节能力等方面的脑机制 、免

疫内分泌机制等研究 。由于此类训练要求时间太长 ,

比如一天 小时累计上万小时的训练需要几十年 ,这

样的实验被试 人群 只能在专业训练者 ,如僧人等少

数群体里找到 即使一天训练 小时累计上万小时

的训练也需要几年 ,而且会产生 个实验设计的严重

问题 如何保证长期训练的质量 如何找到

匹配的实验对照组 尽管心理训练方法等已经在世

界范围内形成热点 ,但这些问题一直没有得到解决 。

基于中国传统医学和身心一体的整体观 ,笔者于

世纪 年代初提出整体身心调节法 以下简称调

节法 犷肠 、 , ,分为三

个阶段并融合了多种身心调节技术 。自 年以

来 ,开展了上万人的社区和学校试点研究巨̀一〕,结果

表明 ,对青少年和成年人 ,调节法可以在较短时间内

有效地改善情绪 、提高注意力 、认知表现和积极社会

行为 ,而且随着练习时间的延长 ,出现累积效应〔卜月 ,

这为采用随机设计研究身心相互作用提供了方便的

工具 ,并提示在健康 、教育 、组织和管理等领域的巨大

潜力和应用 。

整体身心调节的效果

年 ,我们与美国科学家合作 ,在 《美国国家科

学院院刊 》 凡 , 一 首次报道了

天短期身心调节可以提高在校大学生的注意力 、认知

表现 ,可以改善情绪并且有效降低体内压力荷尔蒙

、提高免疫指标 等效果 ,而且其调节

效果好于随机分组的大学生对照组 — 等量的放松

训练组 ' 。国际著名期刊 。和 扭 都专文报

道了本研究 。这种提示调节法可以应用在高压力

学生人群 ,如初中 、高中 、大学 、研究生等的减压 、提高

学习能力 、保持积极情绪以及机体免疫力等方面 后

续的应用研究表明 ,调节法还可以应用在组织中的管

理 领导层以及普通员工的减压和提高工作效率等 。

笔者应邀在 “国际脑科学领导力高端论坛 ” 年威

尼斯 、 年纽约以及 年加州大学 做过几次大

会发言 ,向包括世界 强企业在内的商业 、教育 、健

康 、医学等机构和大学的研究者 应用者介绍调节法

的理论和潜在应用 ,引起了很大的反响 ,与会代表充

分肯定了调节法的科学价值及其应用前景 。

如果 天短期调节取得了好的效果 ,那么练习调

节法 周 、 周 、 年 、 年甚至更长时间 ,效果会如何
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呢 以 周 、 周和 周练习为例 ,采用相同的人群和

实验设计 ,我们的研究发现 ,随着练习时间的延长 ,调

节法的累积效应逐渐增加 。比如 , 周调节提高了注

意网络中解决冲突的能力 ,而 周练习不仅提高了解

决冲突的能力 ,同时还提高了注意网络中警觉网络的

效率阁 。同时 ,相对于放松训练 , 周调节训练还可提

高机体的基础 免疫指标 ,降低压力荷尔蒙

二幻。近期完成的 年长期调节法练习研究表

明 ,相对于健身组 ,调节组在生活质量 、生理指标和大

脑功能等方面都表现出更加良好和优化的状态闭 。

那么 ,整体身心调节法取得良好效果的可能机理

是什么呢

身心相互作用的可能机制

年 ,我们再次在 《美国国家科学院院刊 》

, 一 首次报道了通过脑成像

技术和生理记录等方法揭示的 天短期身心调节的

作用机制 — 通过身 自主神经系统 一心 中枢神经

系统 ,大脑 的动态相互作用平衡和优化了整体身心

状态 ,从而获得了短期调节的积极效果 应邀在国际

著名杂志 《认知科学进展 不论 肠 , ,

一 撰写综述文章 ,深化了改变身心状态的

效应和意义 , 〕。 。在第一时间专文报道了本研

究发现 ,这个结果提供了直接的身心科学证据 ,阐

明了身心相互作用的机理并提示了其潜在应用领域

减压 、提高免疫力 、保持积极情绪和提高人生表现等 ,

可以应用在健康 、教育 、个人 、组织和管理等领域 ,为

创建和谐社会提供了科学依据 。同时 ,也引出了一个

新兴的交叉学科和研究领域 — 身心科学 。

身心科学新领域

国际著名神经影像杂志 在 。。 年

秋季出版了 “脑身医学 ”专辑 ,重

点探讨通过脑成像技术研究身和脑的相互作用及其

`

临床应用 。实际上 ,这与美 国心身学会

心身医学 。

的宗旨不谋而合 ,只是引人了新方法和新技术来

研究健康和疾病问题 。中华民族一直注重身心环境

的整体观 ,提倡天人合一 ,其思想内涵远远超出脑身 、

心身医学的范畴 ,笔者认为提出 “身心科学 ”的理论和

框架更加合适 。身心科学是采用多水平 、跨层次技术

和方法研究身 、心 脑 、思维 意识 和环境相互作用规

律的理论和应用的一门交叉学科 ,旨在揭示身心和环

境的作用机制 ,并开发基于科学发现的整体身心调节

方法和技术来平衡和优化身心行为环境 ,以提高人类

的人生表现和生活品质 。这也是笔者多年来提出并

构建身心科学研究平台的初衷际 '〕。

我国在中国传统医学 、系统科学等领域有独特的

积累和优势 , 国家自然科学基金委员会 、国家科技部

等已经分别在脑 、健康和疾病等领域给予资助 ,但对

于身心科学这个新兴交叉领域尚未有直接资助 。如

果能及时资助这一新兴的重要研究领域 ,我国科学家

有可能做出国际领先的工作 。
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