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前言

　　“刚一开始干点事就心猿意马，思绪很快就跑到别处去了。
”　　“干什么事总是不能持久。
”　　“只要找到感觉就可以专心工作，可就是进入不了状态。
”　　“明明知道对方说的话很重要，也很想认真听，可就是不知不觉地走神儿了，等醒过味儿来都
不知道对方说到哪儿了。
”　　“就不能有什么好办法吗？
”　　在我们进行大脑活动情况的调查中，类似问题屡见不鲜。
　　“振作起来！
”　　“抖擞精神！
”　　“一鼓作气！
”　　如果真能够说到做到，事情就简单了。
但是，越是要努力集中精神、全力以赴，就越是事与愿违。
　　“自然而然地把精神集中起来，而且这种专心致志的感觉还能够保持相当长的时间。
”果真能够如此，那又将会是如何呢——工作进度突飞猛进，时间支配上游刃有余，事业与生活都成
为人生真正的享受。
　　值得庆幸的是，随着近些年来脑科学、认知科学、精神医学等学科的发展，对这一问题的认识已
经远远超出了以前的“性格决定论”。
　　比如说，我们已经可以断定：位于我们每个人两个太阳穴之间偏上位置的脑部是与人的注意力关
系最密切的部分。
在这里，一旦去甲肾上腺素的分泌受到了影响，注意力就会在转瞬之间烟消云散，人的精神一下子变
得好像一盘散沙，连注意力测试的成绩也一落千丈。
如果多巴胺的代谢受到影响，后果也是一样的。
　　因此，能够练就刺激两太阳穴之间去甲肾上腺素分泌和多巴胺代谢的方法，自然也就成为造就“
超脑（能够发挥绝佳注意力的脑）”的不二法门。
　　比如说，做一些让脑变得活跃起来的“脑体操”，这种训练对“超脑”的构筑是至关重要的；再
比如说，慢条斯理地刮刮胡子，也是能够刺激去甲肾上腺素分泌和多巴胺代谢的好方法。
　　当然，要把这些知识和窍门运用到我们身上，还需要一些别出心裁的技巧。
这本书就像一座桥梁，让这些好办法能够走进我们的日常生活。
　　本书的作用就是：把从脑科学、认知科学、精神医学等学科中汲取来的科学知识和科学原理重新
整合，最后转变成在日常生活中方便实用的“超脑妙法”和“超脑训练”。
　　“超脑妙法”与“超脑训练”还会有一些意想不到的“副作用”。
　　“猛然间才发觉：房间里、桌子上、皮包内、衣柜中全乱成一团。
”　　“经常忘事情。
”　　“一做事就觉得累，就是懒得动。
”　　从表面上看，上面这些症状好像与注意力无关，其实则不然，注意力低下就是这些症状的罪魁
祸首。
　　“别人都说我这人太琐碎了。
”　　“人家觉得我有点儿矫情，喜欢抬杠。
”　　“碰到不顺心的事或者感觉不痛快的时候，不是和别人闹别扭，就是找别人的碴儿。
”　　“无论去做什么还是不去做什么，一旦形成模式和习惯，就绝对不会轻易改变。
”　　像这样执拗的表现实际上阻碍了大脑的活跃，也是影响注意力的绊脚石。
　　有了“超脑妙法”与“超脑训练”，像“不收拾东西”、“忘事情”、“疲劳感”、“固执己见
”这样的问题就会迎刃而解，让我们的大脑得到最大程度的使用和开发。
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内容概要

在生活和工作中，我们往往会遇到做事丢三落四或者固执己见人，有没有想到这其实是由于注意力不
够集中或者过于集中引的呢？
如果能够做到心无旁骛、专心致志，那么就可以在工作突飞猛进，在时间支配上游刃有余。
本书将从脑科学、认知科、精神医学等学科中汲取来的科学知识和科学原理重新整合，述了方便实用
而又行之有效的30种提升注意力的方法，并配上动有趣的图片和测试，从而帮助读者学会高效使用大
脑，让注力得到大幅度的提高。
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　　筱原菊纪，东京大学教育研究科（健康教育学）硕士，国土交通省国土交通政策研究所客座研究
员（交通健康学的调研），日本热门的电视健康节目中受人欢迎的脑科学家。
曾经在《发现!万事通II》等电视节目中发表演讲，著作有《我们都不能自控——从脑科学看社会现象
》、《我们都中计了——快感与依赖的脑科学原理》、《大脑提速88法》等。
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　第1式　急转弯测试　第2式　一心二用　第3式　数字数　第4式　倒背如流　第5式　押韵字脑筋锻
炼法　第6式　左右互搏　第7式　前后上下　第8式　新闻体操第6章　在日常生活中修炼“超脑”　
第21招　从“豆麻藻蔬鱼菇薯”中摄取营养　第22招　出门旅行，接触大自然　第23招　把握自己的
注意力高峰　第24招　彻底戒烟，适度饮酒第7章　支撑“超脑”的积极人生观　第25招　对令人不快
的问题冠以“爱称”　第26招　对自己和他人都要不吝褒奖　第27招　减轻苦恼的提问1　　生活问答
——用过去受过的苦来拯救现在　第28招　减轻苦恼的提问2　　数值问答——切身感受到问题开始被
解决　第29招　减轻苦恼的提问3　　奇迹问答——想象问题被解决后的场景　第30招　减轻苦恼的提
问4　　超时空问答——规划未来就是在创造未来后记
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章节摘录

　　一日之际在于晨，赶快开始吧！
　　早晨刚开始做事往往是干劲十足的，如果诸事顺利的话就顺其自然好了，没有什么需要特别注意
的。
　　可是，一旦开始做一件事，就会有别的工作括进来分散您的注意力。
而当您去做这件工作时，又会有新的事情出现⋯⋯于是前前后后冒出来的一堆工作令您手足无措，不
知从何入手。
　　于是本来最重要的事不知怎么就被推到了最后，一件件事情都半途而废。
　　对于属于A类型——专心不足倾向的您，最容易出现这种情况。
这时您要做的事情就是坐到桌边来，在开始工作之前先闭目静心。
　　只是一个简简单单的小动作就可以一下子集中您的注意力。
　　其原因在于：这种类型的人在做事情的时候，脑部的血液反而不如在安安静静、什么也不做的时
候更容易运行顺畅，特别是额叶外侧部。
　　额叶外侧部就位于您的两侧太阳穴稍微向上一点的地方，就是动画片《聪明的一休》里面，一休
小和尚用两手食指在头顶画圈的那个位置。
一休非常准确地指出了这一“智”的中枢。
　　因此，专心不足倾向的A类型人只要闭上双眼安安静静地待一会儿，额叶外侧就会得到“充电”
，注意力也就容易集中起来了。
　　只要闭上双眼就能使额叶外侧得以活跃，这可是赋予专心不足倾向的A类型人的专用特权，一定
要好好加以利用哟。
　　接下来是不是该像一休一样在头顶上画圈了呢？
　　悠长的腹式呼吸　　请闭上双眼后，深深地吸一口气。
此时应令腹部鼓起。
　　接着，用比吸入时更悠长的节奏长长地呼出这口气。
　　此时需腹肌用力使腹部瘪下去。
　　这样会将氧气更好地输送到额叶外侧，促使脑部活跃。
　　切记：这一呼吸过程只宜以重复5～10次为限。
这种以深吸气为主的呼吸属于“过度呼吸”，容易引起头晕眼花等症状，所以必须适量。
　　接着，在缓慢、悠长的呼吸中睁开双眼。
慢慢地巡视桌上和周围，决定最先做的工作，然后开始动手。
　　在以后的章节中我们还会另行说明：对于专心不足倾向的A类型人，行程表、顺序手册等应该是
必备品，同时这也是一种视觉刺激手段。
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编辑推荐

　　通过“超脑妙法”和“超脑训练”，让大脑得到高校使用和开发！
　　30种在日常生活中方便实用的大脑训练方法　　可以解决以下问题　　疲劳感　　忘记事情　　
固执己见　　不爱收拾东西　　《30种大脑训练方法：提高你的注意力（修订本）》通过30种提高大
脑注意力的方法让你的大脑受到专业的训练。
这30种训练方法的目的就是通过开发训练你的“超脑”，有效地提高你的注意力。
以下种种情况在我们的生活和工作中屡见不鲜：刚想做点事情，就开始心猿意马，脑子里不知道在想
些什么⋯⋯干什么事情总是不能持久⋯⋯明明知道对方说的话很重要，也很想认真听，可就是不知不
觉地走神儿了⋯⋯只要找到感觉就能取得日新月异的进步，可就是进入不了状态⋯⋯
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