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物 理 學 家 麥 克 斯 韋 （James
Clerk Maxwell）在 1873 年就有所猜
想：這個世界上，有些量的“物理尺
度太小”，以致無法被有局限性的人
類所注意到；但事實上，它們卻有可
能導致極為重要的結果。

它們是什麼呢？比如磁場、吸引
力等，普通人不得而知，科學家正孜
孜以求，探尋不已。

那麼，人與人之間是否存在磁場
呢？

在科學認知方面，磁場是一個物
理量。從目前的科學研究來看，人與
人之間的確是有磁場存在。但科學家
也提醒到：這種磁場的能量，微弱到
可以忽略不計。

這是因為，從物理角度解釋人體
的磁場，其原理在於：人體本身自帶
的生物電，經由人體細胞神經傳遞，
以電荷的形式在人體中傳遞時，就會
有很小的電流產生，而物理學知識告
訴我們：電流，會產生磁場。

你總是遇見與自己相似的人？磁
場定律：有些人冥冥之中就已註定
看吧，科學就是這麼無聊。你以為玄妙無比、神
奇奧義的事情，被科學原理一解釋，就變得毫無
轉圜餘地與想像空間。

但是，儘管在科學上尚未探索到證據，民間
卻始終流傳著一些深為大眾信任的，比如轉世、
通靈、感應、磁場效應、意念因果等定律、原
理，並長期形成為一種社會共識。

其中就包括很多人都相信的驚人的磁場定
律——你是誰，就會遇見誰。

事實上，它的背後並非磁場定律在起作用。
而是同性相吸，同類人群出於生物體本身相同稟
賦與屬性的自動聚集。在心理學上，人們通常把
這種現象叫做“吸引定律”，而從社會科學研究
者的角度來看，這種現象不過是最簡單的“群聚
效應”。

俗話說物以類聚，人以群分。人們總是傾向
於跟自己的同類在一起。而如果某個人能把分散
的人集中起來，形成一個群體，那麼，這個人自
然就成為了這個群體的靈魂人物。

而經過調查研究發現，一般被靈魂人物召集
在一起的，原本分散在群落中的個體人身上，都
會有這個靈魂人物的一些影子投射出來。

也就是說，這群人從生物特徵與精神機制
上，都具有某種共性，而正是這種共性，使得共
性特別強大的這個靈魂人物，把人們吸引到一

起，從而形成一個團結的群體。
所以，從這個角度解讀“你是誰，就會遇見

誰”的話，與其說是磁場定律，不如說是吸引定
律更為確切。

此外，我們之所以認為“你是誰，就會遇見
誰”說得有道理，其實並沒有打算從物理、生
物、心理角度去理清和確認些什麼，而僅僅是從
社會生活經驗與感悟中，得出些感慨而已。這個
感慨其實並不玄奧，它更接近於我們中國古代的
一句老話：近朱者赤，近墨者黑。

人與人共同生活在相同的時代和自然環境
中，彼此之間肯定會造成相互影響。而這些影
響，正如物理學家麥克斯韋(Maxwell)說的那樣：
太過微小，人們根本就注意不到。

一個人對自己的瞭解是很有限的，但如果他/
她不斷與周圍環境中的人接觸，就會從周圍環境
中人的應對中得到反饋，從而更清晰地知道自己
完整的模樣。

所以，從這個角度說，與其追問自己是什麼
樣的人，不如更多進入不同層次的環境，並通過
不同環境中不同的人對自己的反饋和評價，來完
善對自我的認知。

在此，我們所說的這種“進入”，並非無知
無覺的身處環境之中，看似主動實則被動的受環
境和其他人的影響；而是以主動發現自我，主動

求真務實的心態，主動靠近不同層級的人以尋求
反饋。

那麼，如何才能知道人的不同呢？
這一方面有賴於自身的學歷、知識、認知水

平、社會經驗與判斷力，另一方面也有賴於自我
對當下環境的積極評判與分析。

只有在“主動”分析環境和周圍人的情況
下，自我才會非常清晰而明確地感知到，誰才會
是讓我感到舒服並有共鳴的人；那裡，才是我最
希望待著且非常有生長性的地方。

有了這種主動判斷意識，人才會從日常瑣碎
和習慣中脫離出來，才有機會從嶄新的視角出
發，去尋找和靠近真正適合與啟發自我的人與空
間環境。

而也正是在這種逐漸尋找和靠近中，我們屏
蔽與過濾掉了生命中並不需要也不靠譜的東西，
逐漸變得更像期望中的自己。這種精神意識上的
“近朱者赤”，才能真正促成一個人在靈性層面
的成長，以及生活上的成熟。

所以，你是誰，就吸引誰——這完全正確，
因為生物屬性與稟賦相同，自然同性相吸；而你
是誰，你就會遇見誰。這句話的重點不再是遇見
誰，而是弄清楚自己是誰。

只有當一個人明確無誤地知道自己想要什
麼，想成為什麼，想清楚了自己的精神角色和社

會角色追求，他/她才會真正聚焦于成為自己的那
些行動，並逐漸剔除掉生活中與“成為自己”這
一宏大目標毫無關聯的一切瑣碎與誘惑，堅定而
清晰地向目標邁進。

彼時，你所遇見的，必然是那個真正的
你——即佛家所說的，生命的真相。

看懂一個道理，自然是為了讓自己有所精
進。認識一個人，也應該是一樣的原理。

自己就是很優秀的人，自然會遇見更為優秀
的人；而一個人只有成為最好的自己，才會遇見
最好的其他人。

無論如何，我們每個人的人生如何，往往都
與你身邊的人以及人群，有著莫大的關係。因
為，他們的言行舉止、思維觀點、行事準則，的
確會從點點滴滴處影響我們。

正如與三觀端正內心陽光的人在一起，人的
心裡就不會晦暗；與積極進取的人在一起，自己
的日常不會落後；而與大方樸實的人在一起，我
們在為人處世上也不會小氣。

林林總總，不外乎是說：別管什麼磁場定律
了，重要的是當下的你，是否正在開始自我覺
醒，朝著想要去的地方進化。

你是誰，就會遇見誰。人生寶貴，一定要讓
自己變得優秀，並與優秀的人同行，以此成為更
好的自己。

你總是遇見與自己相似的人？

磁場定律：有些人冥冥之中就已註定

每逢佳節胖三斤的梗已經在
網絡上流傳了好多年，放在今天
恐怕有些不太符合事實了，應該
改成胖五斤、胖七斤。

對於厭惡自己身材走樣的人
來說，節後減肥是勢在必行的。
綜合所有主流的方法，節食恐怕
是最簡單最方便的一種，就算假
期被禁足，錢包被掏空，節食總
是能夠順利進行。

今天我們樂於討論節食的減
肥效果，而在 76 年前，人們卻
更關心饑餓過瘦如何恢復正常的
問題，還為此做了一個非常有影
響力的瘋狂實驗。

1944 年二戰期間，美國明
尼蘇達大學的凱斯博士進行了一
次人類史上第一次，也是影響最
大的一次饑餓試驗。

二戰這場人間劫難對全世界
都造成程度不同的影響，原本富
饒的歐洲大陸也出現了嚴重的食
物匱乏。戰後統計發現納粹重圍
中的列寧格勒每天有超過 1000
人因營養不足而死亡。

安塞爾•凱斯博士是研究飲
食對健康影響作用的著名美國生
理學家。為了幫助歐洲的平民度
過饑餓危機，凱斯招募了400位
年輕、意志堅強的男性志願者中
的 36 名，開展了對節食人群生
理和心理變化的調查研究。

饑餓試驗分為三個階段——
3個月觀察期、6個月實驗期和3
個月的恢復期。在試驗過程中不
斷對志願者的生理和心理健康數
據進行測量並記錄。

在前三個月的觀察期中，凱
斯博士給志願者們提供每天兩頓
餐飲，總計 3200 大卡熱量。志
願者們被安排完成各種家務和實
驗室的管理工作，允許參加大學
裡的課程和活動，同時還要保證
每週步行至少 35 公里的運動
量。

1945 年 2 月 12 日觀察期結
束，試驗也就推進到了最嚴酷的
實驗期階段。這時候所有人的每
日 食 物 攝 入 量 驟 降 至 1570 大
卡，營養成分是高碳水、低蛋
白。食物以全麥麵包、土豆、胡
蘿蔔、通心粉為主，吃肉成為一

種奢望。同時學習、工作、鍛煉
量等作息規律沒有改變。

這種飲食結構每日消耗的卡
路里要比吸收的還多 1000 卡，
是在模仿當時歐洲平民的飲食狀
態。志願者有時在戶外步行時經
過麵包店等餐飲設施就挪不動腳
步，這使它們備受煎熬，以至於
3位志願者提前退出試驗。

根據人體新陳代謝和能量利
用的規律，當吸收的能量不足以
維持生命活動時，機體只能通過
分解肝糖原、蛋白質和脂肪來供
給能量了。

不出所料，經過6個月的實
驗期，志願者的平均體重降低了
約25%。看到這裡是不是許多計
劃減肥的人都心動了呢。但要是
深入瞭解一下他們這段時間以來
生理和心理上的變化，你也許就
會打消這個念頭並且避之不及。

通過選拔成為志願者的人身
體和心理素質都普遍更好，但實
驗剛開始不久，所有志願者無一
例外地出現精神萎靡和力量下降
的現象。隨著實驗的進行，他們
逐漸發生了一連串的身體變化，
比如腸胃不適、貧血、水腫、怕
冷、掉頭發、視野模糊、手腳麻
木等反應。

對比實驗前，志願者的平均
力量降低了21%，一個個變得瘦
骨嶙峋、身體虛弱。不僅如此，
志願者們體溫普遍有所降低，血
液 量 降 低 了 10% ， 新 陳 代 謝
BMR*平均降低了40%以上。

*注：BMR（basal metabo-
lism rate，基礎代謝率）是指人
體在清醒而又極端安靜的狀態
下，不受肌肉活動、環境溫度、
食物及精神緊張等影響時的能量
代謝率。

志願者過度消瘦，皮膚變得
越來越粗糙，眼睛因為供血量不
足而呈現非正常的白。看起來就
像行動的骷髏。但奇怪的是他們
並不認為自己過瘦，反而覺得其
他志願者變得越來越胖了。

這與厭食症患者的心態有些
相似，不同的是厭食症患者會認
為自己越來越胖。因為厭食患者
是主動挨餓的，其唯一目標是自

己。
然而長時間的饑餓得不到滿

足不只使志願者的生理機能損
壞，他們在心理層面也受到了巨
大的創傷。多數志願者在實驗開
始後很快陷入抑鬱的狀態，其中
20%的人抑鬱程度嚴重到影響日
常生活。

即使是生性平和的人也不免
焦慮得啃指甲、過度抽煙和暴
躁。他們專注度和警覺性降低，
反應也變得遲鈍，對除了食物以
外的所有事情失去興趣。他們不
再談政治，不再談性愛，交談和
思考的話題都緊緊圍繞且只有食
物。甚至把臥室裡原本貼著的美
女海報也換成了食物海報。

同時，志願者們的感官被激
化到了極點，他們的嗅覺和聽覺
比實驗前要敏銳得多。

6個月的饑餓實驗對志願者
造成的心理影響遠比生理損害要
根深蒂固。即使實驗結束，這些
心理問題不但沒有消失，反而有
惡化的情況出現。

一位志願者用千斤頂把車頂
起來，手放在輪胎下麵，然後鬆
開千斤頂任由汽車砸在自己手
上。他被送往醫院救治，幾天之
後，他又用刀切掉了自己的三根
手指。

另外一位 24 歲的志願者在
極度饑餓的壓力下神經異常，常
常夢見自己吃人肉。一天晚上他
偷偷跑去附近鄉鎮大吃冰淇淋和
奶昔，被凱斯博士發現後痛哭流
涕，隨即暴怒並企圖自殺。

最後凱斯博士不得不把他送
進精神病院接受治療。在恢復飲
食幾天之後，他的神智終於變得
清醒。

而當初設定的最後3個月恢
復期實際根本不足以讓志願者們
恢復回來。所有人都報告說自己
陷入了暴食的狀態。有人一天要
吃掉 8000~10000 大卡的食物，
有人每天吃五頓飯還是感到饑
餓，有人吃到嘔吐被送入急診
室。

在實驗結束8個月後，大部
分志願者的飲食狀態已經恢復到
正常狀態，但還有一些人仍然在

暴食，直到幾年之後才停
止。

實驗期志願者平均體重
下降約25%，其中體脂和肌
肉百分比分別下降了約70%
和40%。而恢復期的重新進
食後，志願者恢復的“新體
重”中脂肪占了較大比例。

在第八個月的康復期
間，志願者的體重約為原體
重的 100%，而他們的體脂
含量達到了原來的 140%。
可見極端節食再恢復之後並
不能降低體脂，反而增加幅
度較大。

1946年凱斯博士和他的
團隊根據這次試驗出版了一
本救援人員的指導書——
《人和饑餓》。其中闡述了
長時間饑餓狀態下人的心理
和生理變化過程，提出外界
該為饑民製造安靜的隱私環
境，還有饑餓對人的影響需
要很長時間才能恢復等實質
性建議。

這時候二戰已經結束，
歐洲饑民無法享受研究成
果，但這一經典案例後來成
為一些營養學和飲食失調症
研究的參考。

雖然明尼蘇達饑餓試驗
是 一 種 較 為 極 端 的 “ 節
食”，但對於大家熱衷的減
肥仍有借鑒意義。

節食意味著減少食物熱
量的攝取。例如一個 25 歲、身
高 160cm、體重 60 公斤的女生
一天的BMR為1314大卡。但她
只從食物中攝入了 1000 大卡的
能量，那麼另外的314大卡能量
就只能由肝臟儲存的肝糖原分解
為葡萄糖以補充能量。

如果仍有匱缺，這時體內的
脂肪就會分解釋放甘油、脂肪酸
等物質來彌補缺失的能量。

乍一聽似乎終於把體內的脂
肪消耗掉，減肥在望，生活變得
美好，仿佛快要走上人生巔峰。
但由於長期忍受對食物的抑制和
經受強烈的饑餓，許多節食的人
很快對食物重燃更強烈的渴望，
開始暴飲暴食。

而且節食過程中人的 BMR
會隨熱量攝入減少而降低，也就
是人體已經不能代謝原來那麼多
的能量了。

在節食結束後如果仍按照原
來的熱量攝入，人體將積攢更多
的能量形成脂肪。這種情況下減
重不但失去效果，反而會引起部
分反彈或完全反彈，體重甚至還
會增加。

2007 年美國塔弗茨大學的
一份研究報告指出，節食減肥開
始的 6 個月內可以減重 4~5 公
斤，但一年之後減輕的大部分體
重會重新反彈回來。後來哈佛大
學的相關研究也得出了同樣的結
論。

長期節食也是神經性厭食症

的首要風險因素。美國女演員瑞
秋（Rachael Farrokh）就因減肥
而患上了厭食症。她患病前體重
56 公斤，患病後最瘦的時候只
有 18 公斤，輾轉治療十年情況
才有些好轉。

明尼蘇達饑餓試驗等眾多研
究表明極端的節食手段往往容易
導致體重的反彈，並損害身體和
心理健康。

當然節食減肥並不是絕對地
有害無利，但是大部分人因意志
力不夠堅定、方法錯誤等原因而
產生適得其反的效果。暴飲暴食
後再猛烈節食，從一種極端到另
一種極端，顯然不是一種好方
法，但適當降低能量攝入回歸清
淡飲食還是有必要的。

想節食減肥？來看看這場瘋狂的饑餓試驗


