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《大脑正能量》

前言

前言瞬间充满正能量的最简单方法！您是否在工作和生活上总是感到不顺心，想要有所作为？或是对
现状基本满意，可还是希望能提升一个档次，更进一步？我想，无论是哪一种情况，大部分人都希望
能尽早摆脱不如意的现状，早日实现自己的理想。想要实现理想，就必须面对如何解决现实的烦恼问
题，而最实际且最有效的办法则是使大脑充满正能量，以“欺骗大脑”。一提到“欺骗大脑”，想必
各位脑海中会浮现出许多问号。所谓“欺骗大脑”，也并不困难。只要详细了解了大脑的运作方式和
性质，就能将大脑调节到轻松运作的状态。而且，这还是一种提高学习效率和工作成果，解决烦恼的
方法。或许有人会吃惊地表示：“哎，这种事真的能做到吗？”而事实上，各位或多或少都已经有过
“欺骗大脑”的经验了。其中最具代表性的一个例子就是暗示。对表示“我有些宿醉，无法集中精神
工作”的同事说：“正好这有我昨天回老家时，在家附近打的泉水。对解宿醉很有效”，然后给他递
上瓶装水。在喝完这些水后，同事会表示：“真的啊，略带酸味呢。我感觉好多了。”而事实上，这
位同事的确感觉好多了。然而，杯子中的只是普通的水。而人的大脑却因为接收到“泉水”这个词带
来的暗示，觉得味道有些不同，从而消除了不适的感觉⋯⋯这就是使大脑充满正能量，“欺骗大脑”
的一个例子——暗示。运动员经常用一些口号来激励自己，如果口号够好，且自己也相信，就会给大
脑一种“这样就一定能取得胜利”的暗示。我经常会在课堂上做以下实验。将参加者分为A、B两队，
让A队说“我猜拳很厉害”，让B队说“我猜拳很弱”，之后，让两队的成员来猜拳。A、B两队的成
员两人为一组，在多次猜拳后统计结果。迄今为止，此项实验已经进行过多次，可毫无例外，说过“
我猜拳很厉害”的A队获胜的次数较多。这就表示，自我暗示取得了实际效果。经过我这样一说，想
必您也发现经常进行自我暗示的人和不进行自我暗示的人的人生有很大的不同吧。刚才谈到的只是暗
示的例子，大脑还有许多其他特征。长久以来，大脑都被称为黑匣子，其运作方式和结构一直都没被
弄清楚。可是近年来，对大脑的研究正在加速推进。最近我们发现，大脑运作中被称为“潜意识”的
很大的部分，是和意识、知识以及大脑运作活动有很大关系。我们一般将有意识的大脑活动称为“显
在意识”，而在更深处，还潜藏着平时在无意识情况下发生作用的“潜意识”。我们常说人类仅使用
了大脑3%-10%的能力。而潜意识则正如其名，从未被有目的地使用。这种说法并不过分。大脑正能量
是指，通过发动潜意识，从而引导并使用其积极的全新大脑活用法。在不知不觉中，采用“已经习惯
的方法”的惯性法则以及“很容易受语言影响”等，都是潜意识的特征。想要成功地使用大脑正能量
，就要预先了解潜意识的特长性运作方法，并能有效利用这种运作方法。○大脑（潜意识）的七种特
征详细内容会在正文中介绍，大脑（潜意识）中除了一些固有性质外，还具备以下特征。1.追求“愉
快”、避免“不愉快”大脑“潜意识”很喜欢令人愉悦的事、高兴的事、兴奋的事。相反，则非常讨
厌辛苦的事，痛苦的事，沉重、郁闷的事。我们了解这一倾向后，就会在英语教材中配上国外的照片
，从而让读者产生如果能说一口流利的英语，就能出去见识一下的想法。于是，读者在拿到教材时，
就会变得兴奋，产生想要学习的情绪。例如，非常喜欢吃巧克力，可是为了减肥，决定暂时告别巧克
力。这时，我们可以在巧克力盒子外面贴上虚胖的小腹照片。这样看到这张照片时，就会产生不愉快
的情绪，从而失去拿巧克力的心情。于是，我们的目的达到了。2.不确认时间在潜意识中，没有对过
去、现在、未来的认识，没有对时间的认识。如果对过去、现在、未来其中一点有了不好的认识，那
么就会对其他两个时间点都带有不好的认识。抑郁就是这方面的典型例子。由于过去有过不好的体验
，如果被延续到现在，那么现在也会产生厌恶的情绪，而将来仍会继续带有这种厌恶的情绪⋯⋯而且
，如果在展望未来时，觉得前途一片黑暗，就会对现在的状况不再抱有希望，正如过去也曾有过不好
的体验一样，会觉得自己一直以来都生活在一片迷茫之中。这时，如果能改变现在的想法，就能重新
书写对未来和过去的感受。例如，在孩提时代，曾经遭受过欺负，可后来克服了这种情况，现在能保
持开朗的心情，工作中也能发光发热⋯⋯对于这样的人来说，被人欺负的经历，成为他们摆脱困难状
况的弹簧，让他们能够更好地理解弱者，成为人生中巨大的正面力量。对过去和现在都持有肯定的情
绪，审视未来的心态也会是积极肯定的，并且能积极地展望未来，描绘出美好的画卷。相反，如果现
在每天都在一丁点状况中闷闷不乐，就会否定过去，产生出“正是由于当初被人欺负，才让我的人生
偏离了轨道”的想法，对将来也不再抱有希望和梦想。想要摆脱这种状况，最好的办法就是“肯定地
接受”现在，替换大脑的想法。本书中也会介绍各种“肯定地接受”现在的方法和“通过改变对过去
和未来的认识”，从而改变现在的方法。3.没有人称的认识在潜意识中，没有用于区分自己和对方的
人称的认识。如果被他人憎恨、讨厌，被人说了坏话，就会将自己直接带入这种情绪，从而变得讨厌
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自己，总是注意到自己的缺点，从而产生自我否定的情绪。相反，如果得到他人的赞美，被他人喜欢
，也会把自己直接带入这种情绪，变得喜欢自己，变得充满自信和自豪。4.被语言左右即使对方说了
一些违背事实真相的话，大脑也只会照实接受自己所听到的内容。即使发生了一些不好的事，如果将
其替换成正面的表达方式，大脑也会产生出正面的想法。例如，被安排冬季去北海道出差，这时就可
以用“可以见到梦幻般的雪景”这样的表达来替换“要去寒冷的地方，真讨厌”。只需要稍微改变对
现实情况的解释方式，就能带来“愉快”的错觉。这种通过将相同的目标转变为愉快目标的解释，让
大脑处于兴奋的状态。另外，人也会被负面的言语左右。被人赞美“您看上去总是那么年轻”时，为
了表示谦逊，用带有否定的言语回答道：“哪里，没这回事。我已经上年纪了，最近都害怕照镜子了
”，即使说的不是发自内心的话语，大脑仍然会接受这些否定的话，从而浮现出真实年龄的形象。如
果被人赞美“真年轻啊”、“总是那么优雅”的话，就直接接受对方的赞美，表示感谢会更好。顺带
一提，那些超过50岁，看上去却还是很年轻的人，无一例外都有这种习惯。5.无法认识否定形态利用
“必须保证不迟到”或者“虽然不清楚前面会有什么，可还是不要对未来太过担心”等这类说法，将
内容通过否定形态传递给大脑的方法是错误的。因为潜意识无法认识否定形态，如果使用这种表达方
式传递内容，就会让人产生“自己已经迟到了”、“自己对将来感到担心”的想法，会诱使自己变成
这样并且朝着这样的方向行动。例如，我对正在看书的你这样说道：“现在，请不要在意你在看书时
所听到的声音。”会怎样？你从一开始就注意到周围的声音了吗？6.被身体的运动左右大脑也是身体
的一部分。大脑除了负责平时的思考外，还会受到身体的影响。例如，在低下头时，有人说：“思考
一下未来吧”，大脑很难面向未来进行思考。当抬起头，视线望向远方时，就很容易逐步展开对中长
期未来的思考。请再尝试一下，一边喊万岁，一边微笑。在这种状态下，请试着在脑海中浮现一些让
人丧气和厌恶的事情。通过尝试我们可以知道，在笑着喊万岁的状态下，情绪不会变得低落。在情绪
低落时，如果笑着高呼万岁，也会使低落的情绪消失。我们把利用身体来控制感情和思维的方法称为
“生理学”，本书也会详细介绍这方面的内容。7.会因为条件和知觉位置改变想法在脑海中浮现出未
来的自己，并在这种情绪下，保持未来的自己来看待现在的自己的感觉。通过这种方式，就能以俯视
和长远的目光来看清现状，从而改变之前的思考方法，能更清楚地发现现状中的问题点。这就像登山
路径需要站在山顶来确定一样。具体的做法正文中也会介绍，例如在无法处理好人际关系的时候，就
对着摆上两张椅子，换着坐一下，通过这种方式分别感受一下自己的立场和对方的立场。于是，就会
明白对方的心情，发现相互之间的误解，发现自己对对方考虑不周之处。通过这种方法就能消除人际
关系中的纠纷，生意也会一下子好转。这样的实例也是经常发生的。像这样灵活运用大脑的性质和特
点，就能自主地“欺骗大脑”，从而逐步消除工作和人际关系中的烦恼，甚至使其得到进一步改善。
而且，我们完全没有必要一味蛮干或一味忍耐。这就像是乘坐一辆自动驾驶的汽车一样，不需要任何
辛苦，就能向着未来的目标和梦想前进，把成功掌握在手中，还能够开开心心地享受实现目标和梦想
的过程。我以美国为中心，在世界各地学习了大脑正能量的方法，正确地说是引导大脑能力的方法和
活用大脑能力的技术。之后，我创办了教育商务公司“SynergyPlus”，在和学生以及顾客一同前进的
过程中，我又将自己研究所想和所学的知识相结合，用于自身实践。最终，我去国外的研究生院留学
，公司也上了轨道，还出版了畅销书籍，这些以往的梦想都轻松实现了，而且对未来也看得越来越远
。不过，学生们获得成功才是最让我高兴的。年收入增加、跳槽成功、创业、人际关系改善、结婚等
好消息一直不绝于耳。掌握了使用大脑正能量的方法，就能很轻松地朝着所描绘的未来作出行动轻松
自在地控制情绪顺畅地和自我进行交流理解他人的想法，改善人际关系在此之前，我通过讲座和演讲
，已经将这种方法教授给了数千人，他们通过此书所介绍的方法，几乎都实现了自己的愿望，并朝着
自己的目标稳步前进，生活发生了巨大改变。因此，我会向各位介绍34种具体的方法和建议，请各位
实践这些方法，尽情、熟练地使用大脑吧。就从今天、从这一刻开始，将还未使用过的大脑的潜能引
导出来，朝着实现最高的人生理想前进吧！
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内容概要

《大脑正能量》告诉我们一个瞬间让大脑充满正能量的最简单方法！《大脑正能量》从大脑潜意识入
手，图文并茂，教你积极的心理暗示是如何改变自己消极的行为方式，来养成好的习惯。只有释放大
脑潜在的正能量，才能解决生活中难题，实现理想。
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作者简介
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书籍目录

Part1拿出干劲 01展现笑容2 02利用恐惧心理和不安8 03小成功的连锁反应12 04养成习惯18 05转换信念23
06给自己贴标签29 07按照标签进行选择34 08将目标具体化40 09不要强制设定得到认可的目标45 10善于
用自我和爱50 Part2自在操纵情感 11自我暗示54 12传达目的意识59 13展示出积极的姿态63 14改变连接67
15锚定72 16从不同角度去看78 17将不擅长意识“放在上面”82 18往来于过去和未来86 Part3语言的力量
19善用具有伪药效果的语言94 20每天早上念出来99 21善用赞美的语言103 22一个人的戏剧108 Part4让人
际关系变得轻松 23通过五感感知对方的存在116 24了解对方的感觉类型123 25结合相互间的存在感130
26模仿对方的动作136 27变换知觉位置141 28利用“波纹法则”150 Part5大脑的小习惯 29彩色巴士效
果154 30利用新事物158 31早上的“预先感谢”163 32彻底成为自己所崇拜的人168 33从未来的自己看现
在的自己174 34成长“可视化”177 结语强化感谢力·幸福力181 追记192
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章节摘录

版权页：   插图：   想一下“怎样做自己才更喜欢？”也是一个让自己更容易作出选择的方法。 让大
脑保持最佳状态的秘诀 我从几年前开始就不再吃肉了。因为我发现。为了让大脑充满活力，拥有一个
健康的身体尤为重要。 想让大脑处于最佳状态的话，就要让身体也处于最佳状态。当然，这两方面都
非常重要，可如果说要更注重身体的话，或许才更容易理解，也更容易采取具体行动。 首先要改善饮
食，保证充足的睡眠，尤其是在深夜一点至三点，一定要保证处于深度睡眠状态。因为在这一时间段
，人的免疫力会下降，所以请尽可能处于深睡状态。 接下来就是要经常步行，不要使用电梯和自动扶
梯，可以进行骑车等运动，让身体经常运动。这样做，就能让大脑变得清爽，也能实际感受到自己的
动作变得越来越灵活。 食用动物蛋白和脂肪性食物，会给胃等消化器官带来负担，血液也会变得酸性
化，人很容易睡着。想必各位都有这样的经验，因为午餐吃得太多，结果在下午召开的重要会议上，
就变得很想睡觉，从而陷入和睡魔的苦苦争斗中。 所以，就请各位清除这些会给自己带来负面影响的
行为。虽然这些也是我不再吃肉的原因，可我并非只是为了自己而戒掉肉食的。 我给自己贴的标签是
“I am the Web—maskershining the spiritual web in the whole universe.”（我是给这世上一切联系带去光芒
之人）。具体来说，就是希望各种各样的人和事物之间的邂逅能够发出更耀眼的光芒。 我希望自己一
切的决断和行为，都能够参照这个标签进行。于是，我开始让自己减少会给这个世界带来负面影响的
行为。这也是我戒掉肉食的原因之一。 据联合国粮食及农业组织统计，2010年，世界上有九亿多人正
面临饥饿。这就是世界的现状。 要提供肉食，需要消耗大量饲料，提供一个汉堡包所包含的牛肉，需
要使用四五公斤的谷物。为了生产一公斤牛肉，需要一块土豆产量达一百五十公斤的土地。为了确保
饲料供应，会进一步加剧对森林的破坏。
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后记

本书所传授的几种技巧，都是对NLP(神经语言程序)的心理技巧的应用。我们为本书的各位读者准备
了动画教程和测试，以帮助各位学习NLP，还准备了免费的《开始NLP》的礼物。请各位登录公司主
页申请领取。
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编辑推荐

《大脑正能量》向我们介绍了训练大脑，养成积极习惯以释放出个人全新正能量，来实现个人的价值
。
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精彩短评

1、记得最深刻的三点：1、如果有机会，尽量和自己尊敬的人接触，呼吸同样的空气，近距离的感受  
2、不断反复提醒自己的目标，不要使用否定句  3、学，做自己真正喜欢的，发自内心有动力的
2、图书馆偶尔翻到，中间有可爱的插图。大致翻完，我觉得正能量大约可以等于微笑、乐观，有梦
想且敢于尝试，赞美与感恩。啊，还有很重要的一条，别人的赞美要直接接收并感谢而不是谦虚否定
。
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精彩书评

1、平板用鲜果读书看到的书，不全，就是试读一部分，日本人写的书，大脑正能量，其实就是一些
方法让大脑正能量，积极乐观，微笑，有目标，具体规划等等，养成习惯那个可以借鉴一下。本书适
合年轻人刚入社会的看一下，如果自己就是强势 有目标的就不需要看了！
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