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你是容易想太多的人嗎？可能導致你焦慮或憂鬱

的情緒困擾，而無法真正的專心？《胡思亂想的

爆發力》書中指出，若你可以妥善運用「分心」

的力量，即能夠打破許多思考上的阻礙。其中，

想像和塗鴉是一種接近內心的方式，它們反映出

你潛意識中的活動。探索這些素材，可能讓你有

驚人的正向改變。 



 

 

從最基本和最廣泛的意義來說，分心是放

鬆腦部的過程，以便讓腦袋可以在你需要

時隨時待命、重新充電、協調配合、具備

創意。這並不是一廂情願的妄想，而是經

過驗證的神經學。分心的確會降低杏仁核

活動並產生安定感。 

 



本書指導你在極度專注與有意神遊之間如何

自由切換，不管是想改進自己，或是想和員

工互動以提升利潤的公司領導者，都應該運

用這些法則，讓人們轉化到更高層次的自我，

脫離記憶的陷阱。 
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就像有些人會說自己太聰明所以不幸福，但我
會說，足夠聰明能夠看到問題，但不幸福是因
為很少人真的聰明到足以看到幸福。 
尤其，「只有理性」、「很少打開心房」、
「追求極高成就」的人更常碰到這種狀況。他
覺得自己足夠聰明，會把一切的計畫歸結好，
然後無論中間遇到任何挫折，都會在指定的期
限內達到目標。但直到真的不行的那一剎那，
爆發的比誰都嚴重。 
 
 
 
 

第一章  腦子裡的節拍 



最簡單的描述就是：容易把自己逼死。 
「尤其安靜時，更是難以自拔地，容易沉淪進災
難化思考中。 

創造力起於先放手，當你一放手，就暫時脫離外
在世界指引，轉而投入內在的注意力。 

「錯誤」帶來世上偉大發現 

大部分人還有企業，透過事先防範來避免錯誤發
生。不過，如此一來，我們也錯過了錯誤可能帶
來的好處，也就是我們能從錯誤中學習到並運用
來轉化我們生活的東西。 

 

 
 

第二章  召喚創造力 



 
 



你身處的環境長什麼樣子？色調和溫度是什麼？
遠處會不會有一些人走過來？ 
 
同樣的，隨意作畫的「塗鴉」也有類似的效果，
因為看似「隨意」或「偶然」的圖案，從治療
分析的角度來看，它們並非真的是「隨意」或
「偶然」，而是你潛意識的顯化。「亂畫」去
除了意識的阻礙，讓潛意識可以自由運作。 
 

第三章  動態學習的美麗新世界 



 
 

塗                           鴉 



就讓那些分心的事物跳出來，是否可能對你的
生涯發展有所幫助？或其實那才是你真正想要
走的路？我相信你的內在有很多從來沒有說出
口的故事，也許覺得不重要，也許不想提起，
也或許是曾經講過但不敢再講了。 
 
「當你受困時，自發性的想法是受歡迎的闖入
者。它們代表著你已經啟動了無意識的腦。而
這是個好事。」 
 

第四章  熟習多工作業 



每一次重組，都成為更好版本的自己。 
這種練習，讓每次思考的輪迴運轉時，得以進
入畫面，瞧瞧內心的齒輪是否生鏽損壞。在每
次焦慮的情緒浮起時，能夠梳順心流，回歸穩
定安然的正向專注。 
然後你才會發現，原來想太多不是壞事。當你
能夠想到更多時，自己的人生才能更加豐富，
而往更良好的方向前去。 
！ 
 

第五章  擺脫困局 



對焦慮的人來說，容易專注在所焦慮的事物上，
沒有辦法把心思移開，只能不斷地一直想一直
想。對強迫症患者來說更是，同一個想法或行
為不重複個幾百次沒辦法安心。於是，那個想
法越鑽越深，直到死路，然後陷入極度憂鬱沮
喪。如果不曉得其它的路，我們會更加專注地
重複嘗試，不論是詢問、檢查或確認，直到崩
潰。  
 

第六章  從潰散到偉大 



一旦學會在專心和分心之間來回轉換，處理壓力

和風險的方式和你理解人生的方式，將出現一些

深遠的變化。你會發現自我存在著過去自己從不

曾知道的驚人部分。甚至，你會就此不再厭惡自

己的不專心。當然，要做到這一點，分心的方式

必須是有目的、有技巧，並將它融入你的日常活

動之中。 

心    得 




