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前言

对“压力”这个无影无形的东西，我们至今有一个重大的认识误区。
那就是要战胜压力。
    战胜压力，万万不能这么想。
    为什么呢？
因为人天生不能战胜压力。
    另外，最近常常听到“零压力”这个词，这也不能成为我们的目标。
    为什么呢？
因为压力绝对不会消失。
    期望不能得到的东西，压力反而会增加。
    似乎是我一开始就危言耸听，但这是事实。
    开创佛教的释迦牟尼，用了6年岁月苦行修炼，希望能战胜压力。
但是，最终还是没有成功。
    那么，我们应该怎么应对每天无形的压力呢？
答案其实非常简单。
    那就是消解压力。
    “你不是说压力是不会消失的吗？
”很多人会这样想。
确实，压力不会自己消失，也不能战胜。
压力大到一定程度，甚至会成为威胁人类生命的危险因素。
    但是，压力虽然不会自己消失，我们却可以消解因压力所受的“痛苦”。
    真正意义上“耐压”的人，不是打败压力的人，而是能巧妙地承受袭来的压力、将其调节到对自己
而言适度的人。
    关键在于是否掌握其中的诀窍。
    本书将为您介绍其中的奥秘。
    压力有两种，一种是身体性压力，如“疼痛”、“寒冷”；另一种是精神性压力，如“痛苦”、“
悲伤”。
    目前为止的压力研究，只揭示了身体性压力的构成。
也就是说，虽然心理上的压力确实存在，但它是怎样产生、怎样治愈的，却不被了解。
    因此，至今仍有很多人苦恼于忧郁症等精神上的疾患。
    至今为止我们之所以对压力束手无策，是因为我们认为精神性压力“是心理压力”，原因和症状都
模糊不清。
    不过，脑科学终于可以解释这种精神性压力产生的原因了。
不用说，这是非常伟大的发现。
    心理压力的本质，是“大脑通过神经递质感受到的压力”。
而且，大脑能够感受到压力，说明大脑中存在传达压力的物质，大脑也有抑制这种物质的机能。
    为了让大家理解这一点，我将心理压力称为“脑压力”。
    我们人类的大脑，具有调节脑压力的机能。
这种机能，人们在社会生活中只要重视交流、生活规律，就自然会运作。
    不过近年来，不规律的生活、核心家庭化、电脑和手机的普及等，使社会生活发生了很大变化。
因此，无法正常发挥这一重要机能的人越来越多，使得脑压力成为一种不可忽视的“心理创伤”。
最近，患上忧郁症、行为失常的人增多，原因就在于此。
    调节脑压力的机能有两种。
    一种是创造承受压力的体质的机能。
会因激活“血清素能神经”而增强。
    另一种是一口气消解积累的压力的机能。
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“流泪”就能启动这一机能。
    具备这两种机能的，是最名副其实的“大脑”——脑前运动区的内侧部。
这里别名“同感脑”，是孕育社会性和与他人同感的地方。
这个最有人情味的脑有控制压力的机能。
    人不能独自生存，是社会性的动物。
    但是，社会生活在带给人喜悦的同时，也带来压力。
    因此，我们的大脑为了适应这种社会生活的必然性和压力的产生，在进化的过程中，在同感脑里设
置了调节压力的机能。
这样一来，人在生活和行动中，同感脑会被激活，同时人也就能更顺利地调节压力。
    所以，调节压力、消解压力，虽然并非易事，但也不是做不到。
    因为人可以改变自己的大脑。
    只要稍微改变生活习惯，过上最符合人的本性的生活，同感脑的“两大机能”毫无疑问会增强。
    看过这本书之后，请尝试改变你的生活吧。
    我保证，困扰你的压力，一定会渐渐消失。
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内容概要

　　世人每天承受着众多压力。
以抑郁症和统合失调症为代表的一切精神疾病，都是“心理压力”导致的。
实际上，人们对压力的感知，归根结底是“脑”的作用。
因此，只要理解大脑的结构，便可消除压力。

　　本书介绍了从大脑开始消除压力的最佳办法：提高血清素的“节律运动”和瞬间消除压力的“号
哭法”。
两种方法均简单易行，每日只需5分钟，就能影响你的一生！
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编辑推荐

《消除压力从大脑开始》编辑推荐：日本最受欢迎的“消除压力革命书”！
《消除压力，从大脑开始》不是一本告知你如何战胜压力的书；而是一本教你如何消解压力、与压力
共存的书。
日本“血清素研究第一人”有田秀穗，研究出最科学的减压秘诀，让“血清素”和“眼泪”治愈你的
心灵。
从大脑开始，建立强大气场；每日5分钟，消除压力，改变你的人生！
了解你的大脑，发掘你自身的潜能，压力如何成为助力，困恼如何转化为成功，就在你的一念之间。
《消除压力，从大脑开始》，减压之外，另有禅理。
《消除压力从大脑开始》丰富详尽的大脑示意图和神经脉络表，让你消除看书时的压力，大脑思路异
常清晰。
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