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前言

　　兩年多前的一次旅行途中，我在舊金山機場的書店裏閒晃，等候回台灣的班機。
一進門就被這本書的書名迷住了。
什麼是Shadow Syndrome？
而作者一位是哈佛大學的精神病醫師Ratey，另一位卻是自閉症國家聯盟的主要研究者Johnson。
難道這兩種病症有什麼共通點嗎？
我立刻買了一本，津津有味的讀著書裏所舉的各種行為怪癖的案例，以及仔細思考兩位作者想從腦神
經病變的觀點來重新界定「行為異常」的想法。
書看完了，桃園機場也到了；回到台北的路上，我對自己說：基因的世紀終於來到！
　　長久以來，不論是學界或一般人，總是認為個人行為的怪異習性，一定是在後天的社會學習中逐
漸養成的。
但近幾十年來的研究，卻是很明顯的指出來，這些不同型態的行為「怪癖」，是很可以被穩定的區分
成各式各類層級不同的症狀。
因此，在精神病醫師以及臨床心理師所奉為經典的最新一版《心理疾病診斷統計手冊》（DSM-IV,
1994）中，明列了四百一十種心理病症，而且認定這些症狀都可能有其生理的原因。
許多人對這樣的看法不能贊同，他們認為以生理的病因要去說明這四百一十種病症的形成是太不可思
議了，而且以傳統的生理結構的知識，再怎麼努力都很難拼湊出這麼多症狀來！
對這些嚴厲的批評，Ratey和Johnson的說明是很直接的：行為異常，其實是人類基因的排列組合使然
！
　　但這是什麼意思？
人類的基因組合怎麼會和行為異常扯上關係呢？
先讓我們從基因說起！
　　提到基因，大家都知道它是決定遺傳特徵的單位，它是由ＤＮＡ構成，其內含的密碼是建構生物
個體的遺傳訊息。
一九五三年，華生和克瑞克二人揭示了ＤＮＡ的雙螺旋結構，解開基因的化學結構，也帶動了進一步
的研究，使我們對基因如何精確的把所攜帶的遺傳訊息，一代傳至一代的過程有了更多的了解。
遺傳資訊也就是人類的「基因組」，包含了大約三十萬個遺傳密碼。
這些密碼大約可以組成十萬個基因，而每一個基因決定了一個蛋白質的結構與功能。
換句話說，這十萬個基因，決定了我們身體的基本構造與特徵。
更令人興奮的是，近年來越來越多的證據也迫使我們不得不承認，基因的密碼中可能也規範了人類「
心理」發展的走向！
這樣的想法一下子就衝破了笛卡爾的「心物雙元論」的藩籬。
也難怪有許多衛道之士，為了捍衛「心靈」的「淨土」，對現代生物科技的進展不但憂心忡忡，且不
遺餘力、千方百計要去打壓它的研究發展了。
　　Ratey和Johnson的這本書以「基因決定行為」的觀點來說明人類行為的乖張現象，引起的爭論是
可想而知。
一九九八年元月二十六日的Newsweek週刊以影星Robin Williams為封面，介紹這一門「新的腦科學」，
它的文字說明是：「我們是不是都有些瘋狂呢？
」如果我們思索的是無數基因密碼的組合與強度（例如某一段的十個基因負責某一項行為，十個都健
全，則行為發展良好，缺少一、兩個會略顯毛躁，缺四、五個就是毛病，缺少七、八個則是神經兮兮
的，十個都沒了，就是「病」態！
），則答案絕對是：「是的！
我們的毛病一籮筐，都是基因惹的禍！
」
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内容概要

　　難相處的孤僻可以治療，悲觀的本性也不致難移！
　　我們這些「在日常生活中有點困擾的正常人」，多少也受到陰影徵候群的影響~~　　暢銷書《運
動改造大腦》作者教你增強對心理疾病的抵抗力　　一般人或多或少都會有些怪癖，像是：　　＊不
時上網檢查最新訊息，不停洗手擔心病菌入侵或是重複確認瓦斯門窗是否關妥，整天疑神疑鬼。
　　＊一坐下就開始抖腳、塗鴉，容易分心，任何事都無法好好完成。
　　＊說話時從不跟人有眼神接觸，也不會看場合，常常引起誤會。
　　＊對人對己都吹毛求疵，總是心情低落、煩躁不安。
　　＊喜歡高談闊論，說話誇張，不顧危險追求刺激。
　　＊一點小事就暴跳如雷、大發脾氣，讓身邊的人受到傷害。
　　這些難以控制的行為，其實都有大腦結構上的原因，而且並非不能改變。
瑞提醫師與強生博士把它們稱為「陰影徵候群」，並且分享許許多多遭受到類似非典型問題的真實故
事，讓我們了解相關的知識及因應的方法。
　　就像健康的人多少會有些小病痛，提醒我們要注意自己的身體狀況，這些怪癖也可以讓我們檢視
自己的心理健康。
只要多多保養鍛鍊我們的大腦，養成良好的生活習慣，就能避免讓小困擾演變成嚴重疾病。
　　我們不該再用難相處、不用心、遲鈍、悲觀或是壞脾氣的負面標籤，來看待這些怪癖，而是要將
這些徵狀當成預防疾病的線索。
現在我們已經知道更多可以改變大腦運作的方法，包括調整睡眠、飲食、運動、社交活動、投入有意
義的工作，每個人都能選擇過得更聰明、健康又幸福。
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作者简介

約翰&middot;瑞提醫師（John J. Ratey, M.D.）哈佛醫學院精神科助理教授，研究專長為精神醫學及精
神藥物學。
著有《運動改造大腦》（野人）、《分心也有好成績》、《分心不是我的錯》（遠流）、A User's
Guide to the Brain等書，目前在麻州劍橋開設私人診所。
凱塞琳&middot;強生博士（Catherine Johnson, Ph.D.）曾擔任美國自閉症研究全國聯盟（National
Alliance for Autism Research）的董事及《新女性》（New Woman）雜誌編輯顧問。
著有《傾聽動物心語》（木馬）When to Say Goodbye to Your Therapist 和 Lucky in Love 等書。
　  译者简介吳壽齡台南市人。
台南女中、台大醫學系畢業。
美國放射線診斷專科醫師，在加州執業。
林睦鳥台南市人。
台南女中、台大藥學系畢業，美國明尼蘇達大學藥學碩士，並考取新澤西州、加州及俄亥俄州藥師執
照。
林春枝台南市人。
台南女中、台大藥學系畢業，美國維吉尼亞州立大學藥學碩士，擁有加州藥師執照。
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书籍目录

專文推薦／毛病一籮筐－－都是基因惹的禍　曾志朗審訂者的話／走出灰色地帶　洪蘭作者序一／凱
塞琳的故事作者序二／約翰的故事譯者序導論　　日常生活的生物科學生物精神病學的彼時和此時正
常的人和他們的問題陰影徵候群：有輕微型嚴重失常症的人生物科學年代中個人的責任逐漸認識大腦
第1章　嘈雜的腦內心的創傷噪音的後果噪音造成的性格：環境關聯的徵候群當社交體制是嘈雜的應
付噪音的其他防禦方式噪音及工作第2章　「找麻煩」的生物科學【隱藏的憂鬱症】女強人壓力和隱
藏的憂鬱症滑溜的斜坡憂鬱症的社交無能一個女兒的故事縮小的地平線第3章　興奮的病理學【輕狂
躁的個性】輕狂躁和美國夢一位好女人的愛興奮的生物學不斷改變的腦環境的精神病學再次忙亂的家
庭主婦輕狂躁的個性：快樂的戰士第4章　脾氣暴躁的成年人【間歇性狂怒症】憤怒攻擊憤怒的丈夫
誰是主宰？
假自我狂怒的生物學憤怒癮者其他憤怒第5章　現在的囚犯【輕微的注意力缺失症】輕微型一個治療
師的故事把注意放在注意上女人到底要什麼瘋狂的家庭主婦行動緩慢的腦男人、愛情及ＡＤＤ有高貴
心腸的摩托車騎士華爾街的牛仔第6章　社交場合中的怪人【自閉症的回聲】自閉症的回聲小腦與自
閉症的關係有個祕密的男人教堂祝福的婚姻心盲愛情與婚姻再談小腦的關聯害羞的大猩猩羞怯的大猩
猩與「中樞連貫」學說第7章　潛在的流行病【注意力過剩：強迫症、上癮及焦慮症的陰影型】典型
強迫症接觸到強迫症的人掃描者社會掃描者：文明生活以及它造成的不滿焦慮症及陰影強迫症腦鎖小
孩與ＰＡＮＤＡＳ強迫症及上癮：基因上的關聯報酬缺失徵候群多巴胺的濃度和報酬缺失購物狂用「
心」來改變「腦」好公民第8章　腦的保健和培育複雜性和臨界點好消息腦的保健和培育聰明的機器
太極與健康的藝術靈魂的保健與培育
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章节摘录

　　在現代化的工業社會中，分工精細，生活繁忙，人與人的互動範圍縮小，人際關係冷漠，工作的
壓力增加，家庭的溫暖減少，加上物質慾望橫流，人們減少了探索自己心靈的機會。
所以現代精神病的病患大幅增加。
這本書所談到的就是那些行為有點怪異，但還不到精神病人的程度的所謂處在灰色地帶的人，這些人
在你我的周遭隨處可見。
　　　　比如說我在美國工作的時候，曾經有一位同事，他是公認的「怪人」，每天的生活流程一成
不變，事實上，他不能忍受絲毫的改變。
如果某件事不是依照他既有的固定方式做的話，他一定要倒回去，重新來一遍，不然他會整天坐立不
安，非得重做一次才可以。
他從公車站走到實驗室的大門是四十二步，每一天都是走四十二步到實驗室，多一步、少一步都不行
。
如果半途有人與他打招呼，亂了他的步法，他必須退回站牌處，重新來過才行。
我們都學會了走路時不跟他打招呼，不然他一輩子都到不了辦公室。
他的抽屜井然有序，鉛筆都削得很尖，筆頭朝向同一個方向。
他衣櫃中的衣架也全部朝同一個方向。
最受不了的是與他出去吃午飯，他必須要把找回的零錢全部整理清楚才肯離開櫃檯，他皮夾子中的鈔
票是人頭朝上，一張張整整齊齊的疊好，五元、十元的分門別類，各用迴紋針別好。
我第一次看到他時，真的以為他是神經病，後來才發現他除了這個怪癖，其他都很正常。
他是這個領域的著名研究者，著作等身，論文多的不得了，很受人尊敬。
他有結婚，也有小孩，這點很令我驚奇&mdash;&mdash;不能想像跟這種怪人如何廝守一輩子。
　　　　我們實驗室的地下層是電腦工作站，裡面也有一位程式設計師足以跟二樓的怪人比美。
他常把自己反鎖在房間寫程式，怕別人打擾他，中斷他的思緒，他只吃能從門縫下塞得進來的食物，
所以多半是吃披薩或墨西哥餅這類扁平型的食物。
他從不參加實驗室的活動，走路永遠是看著地板或看天花板，不理人的。
因為他是電腦的天才，寫程式的高手，大家都容忍他的怪癖。
大約有三、四十人在這個實驗室工作，細想起來，大約有一半是有各式各樣怪癖的人。
　　　　以前只覺得佛洛依德說「天下沒有完全正常的人」這句話很對（佛洛依德說每個正常人都有
一點不正常的地方，每個不正常的人也有正常之處），看了《人人有怪癖》這本書之後才深深體會到
所謂正常與不正常其實不是一個絕對的向度，而是一個連續的向度，兩者重疊的地方很多，很多人是
介於正常和不正常的灰色地帶。
像上面所說的同事其實就是在這灰色地帶掙扎的人。
他們的情況沒有嚴重到符合精神病標籤的地步，但是他們也不是正常（每個人都認為他們怪，他們自
己也知道他們的行為「怪」，但是他們沒有辦法不「怪」下去），他們是在正常人的陰影之下，病情
未嚴重到住院的地步，是尚未「聚影成形」的初期精神病者或輕微型精神病人。
　　　　這種人在我們社會上其實很多，只是未被大家所注意罷了。
他們是躲在影子後面的人，所以這本書的英文名字叫做Shadow Syndromes。
這是為什麼這本書用灰色作為封面，它意指在灰色地帶掙扎的人。
這些人包括輕狂躁症者、憂鬱症者、注意力缺失者、注意力過剩者、高功能自閉症者、強迫症者、上
癮者、間歇性狂怒者等等我們在日常生活中隨處可見的人，因為他們的病情是輕微的，所以他們可以
工作，結婚生子，養家活口，但是他們是不那麼正常的。
這本書最重要的一點並不是指出他們是不正常的，而是告訴我們這些不正常的外顯行為其實是有生理
上的原因，而且是有藥物可以減輕行為的症狀。
我想這是這本書迫切需要翻譯出來給大家看，改變大家觀念的地方。
　　　　假如我們意識到精神官能症有生理上的原因，是一種病，我們就不應該為它覺得羞愧，或覺
得有罪惡感。
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應該大大方方的去求醫，去服藥。
我們不曾看到得了流行性感冒的人偷偷摸摸的去醫院掛號，生怕別人知道，為什麼得了精神官能症的
人就要遮遮掩掩，戴墨鏡，用假名去醫院求診呢？
為什麼老闆聽說他去看精神科就要把他開除呢？
為什麼我們不敢讓上司知道我們在服抗憂鬱症的藥呢？
這本書挑戰許多過去對精神病的錯誤觀念，並且舉出許多科學上的證據來佐證。
　　　　目前科技的發達已經讓我們可以看到我們大腦在說話，在思考，在回憶時的工作情形，這種
功能性腦造影的技術讓我們以史無前例的方式來了解我們自己，不但了解我們的生理，也同時了解我
們的心理。
功能性核磁共振的造影讓我們看到了強迫症病人的尾狀核與一般人不一樣，尾狀核在思想的過程就像
汽車的自動排檔一樣，自動排檔出了問題，檔就換不上去，就會一直在原地兜圈子。
他無法過濾掉來自大腦內部告訴他要洗手，要檢查爐火關了沒有，要檢查汽車有沒有壓死人的衝動，
所以他就一而再，再而三的重複做這個動作。
相對的，注意力缺失者不能過濾掉外來的刺激，所以他也是被圍困著，因為生理原因而不得不過度反
應。
自閉症中所謂「害羞的大猩猩」（這個名字取自黛安?佛西觀察大猩猩的故事，這些病人有他們自己的
天地，遠離其他的人類，你無法與他們有直接的接觸）也是有生理上的問題。
他們的小腦不正常，他們從來跟不上音樂的節拍，跟不上舞伴的舞步，他們閉上眼睛，平衡就有問題
。
　　　　本書指出這些行為異常上的生理因素，並且告訴我們不應該鼓勵病人去搜尋他童年時的創傷
，不應該浪費時間去回憶過去是否曾被虐待，是否曾遭性侵害，應該用認知治療法針對行為去克服這
偏差，並且舉出核磁共振的實驗結果來說明這種治療法是有效的。
行為的改變會改變腦部位的活化，這一點對許多生活在灰色地帶的人，應該是一個很大的鼓勵，應該
會帶給他們希望。
　　　　事實上，從動物行為的研究，我們知道所有動物早上出去覓食，晚上都不一定可以安全返航
，自然界中充滿了危險，爾虞我詐，到處都是掠食者等著你作他的晚餐，使他的生命可以延續下去；
生命無時無刻不是挑戰，只有打贏生活挑戰的動物才有資格繼續活下去，才能夠在第二天早上繼續出
門覓食。
假如這是自然的定律，為什麼我們人類應該認為萬事都要順著我們的意，稍有不如意便要怨天尤人呢
？
為什麼早上上班停車位被佔去了就要悶悶不樂，做事稍受挫折便呼天搶地，認為世界對我不公，世人
皆對不起我呢？
自怨自艾是憂鬱症的主要原因，也是人類所獨有的認知行為，我們不曾見哪一隻狗坐在那裡哀聲嘆氣
，抱怨好景不長，昔日繁華皆成過眼煙雲，那麼，為什麼人類認為一生就應該平平順順，無憂無慮呢
？
　　　　事實上，一個健康、正確的人生觀是非常重要的，我們應該及早告訴孩子：「生命就是奮鬥
，挫折是本份，不是意外。
」當一天的工作結束，我們平安的回到溫暖的家中，等待著第二天日出，繼續著外出工作時，我們應
該很慶幸自己打贏了今天的生活之仗，戰勝了大自然的挑戰。
人類文明的進步是要減輕大自然給我們的負擔，使我們的生活更容易些，但是文明的進步不應該改變
我們對生命的態度。
這是為什麼所有的宗教都教人對生命要存著感恩之心。
的確，平安的躺在溫暖的被窩之中，應該有著感恩之心，感謝所有的人和事成全了我們這一天。
年輕人有了這個「世界不欠我」的觀念或許不會動不動就鬧自殺，老年人有了這觀念或許憂鬱症、空
巢症候群不會這麼厲害。
我認為這本書最重要的地方在於告訴我們，許多我們認為是壞小孩、壞學生、壞丈夫、壞母親的人，
其實是罹患著一些被我們忽視，甚至歧視的症病，而這些病如果及早發現，加以診治，通常有相當好
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的治療結果。
　　　　國內這方面的資訊非常的不足，所以有必要將這方面的知識介紹給老師、家長及社會大眾。
在書中，作者有三次振臂高呼「知識就是力量」，我深切體會到「無知」對一個社會的傷害（台灣省
道兩旁六十年樹齡的芒果樹已經砍伐殆盡，「綠色隧道」已成為歷史名詞，這就是「無知」的後果）
。
「偏見」，「抵制與自己不一樣的人」似乎是人類的本性，我們在任何一個社會中都可以看得見，像
這種偏見只有靠了解來消除它，當人們發現自己與各種輕微的失常症者之間也不過是五十步笑百步時
，那種抵制之心會轉化成同理心，所以我覺得知識的傳播是心靈改造的基石，只有靠了解才能消除偏
見與歧視。
　　　　但是關於腦這一方面的書很少，誠如本書作者所說的，走進書店，各式各樣心臟保健的書映
入眼簾，但是人們對自己的大腦了解非常的少。
對大腦病變所引發的外顯行為的失功能，如失語症、失憶症、失讀症、失辨認症更是一無所知。
最近幾年來，因為核磁共振造影技術（ＭＲＩ）的發明使我們不必等到死後解剖，在活人身上便能即
時即刻的看到了大腦的結構與功能。
這項技術的突破，使我們了解到以前不知其病因的自閉症、狂怒症、焦慮症、精神分裂症、兩極症、
憂鬱症、強迫症等等精神官能失常，其實都有大腦生物體上的原因，也有一些很有效的藥可以減輕症
狀。
　　　　我很仔細的將這本書校閱了二次，希望那些飽受身心煎熬、陷在不可自拔的痛苦中的憂鬱症
、焦慮症等等的人，能夠鼓起勇氣去尋求援助。
生病並不是羞恥之事，也無須覺得罪惡感。
作為一個享用地球上大部分資源的人類的一份子，你有義務使你自己快樂起來，你也有責任給你的妻
兒一個無陰霾的家庭生活。
能活著是一件值得感恩的事，請善用這個privilege。
&quot; />
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