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前言

今天感到巨大压力的人很多，不少人都这么想。
但是，这是一个误解。
    总是感到压力的自己是多么无力啊！
    总是感到压力的自己是多么无能啊！
    以上的想法也是不正确的。
因为，是否感觉到压力与自己的能力的大小无关，能力不需要对压力负责。
    压力的产生其实是有明确的理由的，并不像社会状况或个人心情那样难以把握。
但是因为你不知道这理由，以为压力是一种“难以捉摸的东西”，所以你陷入深深的苦恼之中。
    我如此努力为何得不到“幸福”？
    到底，我哪儿不好？
    你应该这样问过自己。
    但是，你感觉到痛苦，这不是你的错。
    你之所以感觉到压力，是因为你的价值观和当今社会所要求的价值观之间存在着差异。
    想上好的学校；    想进好的公司：    想要更多的收入：    想得到名誉和地位；    想找到人人羡慕的爱
人；    想买宽敞的房子。
    我们有许许多多的梦想，我们为了实现梦想而努力。
    这些“为了实现梦想”的努力，在脑科学上，都是源于“多巴胺价值观”的行动。
    虽然实现梦想后我们感到巨大的“喜悦”，这种“喜悦”其实就是大脑感觉到的“决感”。
所以，追求“多巴胺价值观”，对脑来说，其实就是追求快感。
    但是。
快感这种东西，不管它有多大都是难以持久的。
    所以当快感波消失后，脑又开始重新寻求更大的快感。
正因为如此，一个梦想实现了，人们又会树立一个新的梦想，再次为实现新的梦想而努力。
    所以，追求“多巴胺价值观”，是与人们的生存欲望和上进心紧密联系在一起的，这在我们的生活
中是非常重要的。
    但是，这里有个问题。
    在得不到快感时，这个问题就发生了。
    如果脑能定期得到快感，就会产生“再努力一点”，“更进一步”的欲望推动人们继续努力。
但是，如果长期得不到快感，这得不到快感本身就成为大脑的压力。
    其实，很多人痛苦的根源就是这“因得不到快感而产生的压力”。
    当今社会，人们生活的物质所需已十分满足，这得益于人们长期追逐梦想的努力。
    但是，也正因为经济的高度发展，现在的人们即使再追求“更什么什么、再什么什么”，这梦想也
就难以实现了。
    我们来想一想。
    对目前有一定收入的人来说，增加收入真的是那么必要吗？
    现在已经有房子住，有必要再买更大的房子吗？
    欲望是无止境的。
但是，收入和地位等，这些社会提供给我们的资源是有限的。
所以如果只以欲望来不断刺激自己的多巴胺神经，那么就会产生“不能满足的自己”，就会产生压力
。
    其实，社会早就不是在按照我们的多巴胺价值观运转。
所以，尽管我们极力抑制我们的多巴胺的膨胀，只要我们还是按照多巴胺价值观在生存，我们的压力
就不会消失。
    那么，当今的社会是按照什么在运转呢？
是五羟色胺价值观。
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这可以称作是“为了他人”的行动。
    有意思的是，我们人类的大脑里，天生就设置有多巴胺价值观和五羟色胺价值观两套程序。
    在悠久的历史演变中，人类已经掌握了随着年龄和社会环境的变化巧妙地保持两种价值观的平衡能
力，学会了幸福地度过一生。
    我们现在应该做的就是，领会这个规律，把大脑价值观从多巴胺价值观转变到五羟色胺价值观。
    成长时期的儿童所需的营养和成人所需的营养不同，与此相同，成熟的社会谋求的价值观与高度成
长时期的是不同的。
    发展中的日本，只要按照多巴胺价值观突飞猛进就可以了，但是在成熟了的发达国家日本，如果不
把大脑切换到五羟色胺价值观就难以与社会共存，就会产生压力。
但是，如果大脑同社会一样都按照五羟色胺价值观行动的话，以前因多巴胺价值观产生的压力就会消
失。
    压力中分由肉体感知的身体压力，和由心感受到的精神压力。
    精神压力，以前一直以为是由“心”感受到的，但脑科学告诉我们，精神压力是指大脑通过神经传
递物质而感受到的压力，即“脑压力”。
    ——这对正在为精神压力苦恼着的人们来说无疑是很大的福音。
    为什么这么说呢？
因为压力的原因明确了。
既然心感受到的压力就是大脑压力，那么，只要提高大脑的功能，我们就可以消除这些压力。
    至于如何消除大脑的压力，具体应该怎么做，请参考已出版的拙作《消除大脑压力的技巧》。
    知道大脑的活动规律，掌握控制大脑的技巧，就是掌握摇摆不定的心理的技术。
    承蒙大家厚爱，我上述的这本书拥有众多的读者，我研究的对象五羟色胺的作用也为很多人所了解
。
    我也收到了很多反馈信息，诸如“看了你的书我轻松多了”等。
但是，读着这些信息我也发现了新的问题。
    那就是，虽然消除压力可以克服痛苦，但仅仅是这样人们还是得不到幸福。
    那么，有没有能使人得到幸福的方法呢？
    答案是肯定的。
实际上，这方法正如消除压力的方法，即使脑进入五羟色胺价值观。
    “如果成为什么什么就好了”，“得到什么什么就好了”，以前如果这些愿望实现，我们总能从中
感觉到幸福。
    所以我们就拼命刺激多巴胺神经，非常努力地工作。
    这是提高自己的“目标”的行为。
    而五羟色胺价值观是“为了他人”而努力的行动。
是提高自己“生存方式”的行为。
    按照五羟色胺价值观生存，我们会从家庭的团圆、朋友的交流中感觉到幸福，而这些是多巴胺价值
观所忽视的。
    这种幸福与多巴胺带来的、因兴奋而感觉到的幸福是不同的。
这是一种更加踏实更加安宁的幸福感，说得形象一点的话，就像在母亲怀里那样、“只要待在那里就
满足的幸福感”。
    追求多巴胺式价值观而得到的“欢喜”是多种多样的，我并不想全部否定。
我只想告诉大家的是，这个占主流地位的日子已经过去了，而如今，切换到五羟色胺价值观，不仅可
以减轻压力，更是获取幸福生活的第一步。
    感觉到压力并不是你的错，但也不是社会的错。
我们大脑还在受多巴胺价值观支配，与五羟色胺化了的社会脱节，原因就是这么简单。
    如今人们所需要的是“安宁”  “满足感”和“爱”。
    能给予大脑这些的并不是多巴胺，而无疑是以“为了他人”为指导思想的五羟色胺的使命。
    了解五羟色胺价值观，锻炼五羟色胺神经。
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    我觉得这才是在顺应社会变化的同时提高自己的“生存方式”，从而得到幸福的“梦想的压力消除
法”。
    从这个意义上来说，与前部书相比，本书带领大家“进一步深入到五羟色胺的世界”。
    这世界，如前书所说的是没有脑压力的“舒适”的世界，是五羟色胺提供的“幸福”的世界。
    在前书的前言中，我跟大家说过，如果你能按照该书的内容把你的生活稍加调整，那么使你痛苦的
压力就会烟消云散。
    在本书中，我可以保证，只要在生活中积极激活五羟色胺神经，使大脑转换到五羟色胺价值观，你
不但可以消除你的压力，而且还能幸福地度过每一天。
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内容概要

　　《给大脑减压》内容简介：我们有许许多多的梦想，我们为了实现梦想而努力。
成功了，我们会喜悦，然后追逐下一个梦想。
可是，追逐梦想的路上是布满荆棘的，实现梦想的快感也是短暂的，为了获得更多的快感，压力便产
生了。
其实，困扰大多数人的压力都是这样产生的。
很多人痛苦的根源就是这“因得不到快感而产生的压力”。

那么，我们怎么样为自己解除压力呢？
当今的社会是按照什么在运转呢？
是“为了他人”而努力的行动，是提高自己“生存方式”的行为。
我们会从家庭的团圆、朋友的交流中感觉到幸福，这是一种更加踏实、更加安宁的幸福感，说得形象
一点的话，就像在母亲怀里那样，“只要待在
那里就满足的幸福感”。
这是获取幸福生活的第一步。
这样的话，你不但可以消除你的压力，而且还能幸福地度过每一天。

《给大脑减压》是一本心理励志书籍。
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章节摘录

版权页：   插图：   这是一种很苦的练习，我曾经有死掉的感觉。
 在这种残酷的练习下，我很难回答本节开头那样的问题。
 说心里话，我也不知道为什么要潜水。
即使那样苦，在陆上待了一段时间后还是想潜入海中。
 有人也许会问，那你不上课吗？
我的学生时代正是大学纷争如火如荼的时候，即使去学校，也没课可上。
 我是在没课的时候去海边的，所以不存在逃课的问题。
 就这样迷恋海中潜水。
有一天在海里，虽然头脑很冷静、机警，但心里非常安定，感觉自己被包围在一种难以表达的幸福感
之中。
 进入海里，我们并不能得到什么。
 只是置身于大海之中。
 就那样却感到幸福。
 从海里上来，我就会想，虽然大学没课，可我这样不务正业整天潜水也不是个事啊。
但是一旦沉入海中，我还是感到很幸福。
 这样在大学时代，我有一年时间是在各地的海里潜水中度过的。
 为什么自己会有那样强烈的幸福感呢？
当时我不知道，现在明白了。
那时之所以有那样的幸福感，就是因为当时的生活就是提高五羟色胺的生活模式，就是大脑已经切换
到五羟色胺的价值观状态了。
 那时我在海边搭着帐篷，过着“日出而作，日入而息”的日子。
 早晨看到阳光睁开眼睛，脸也不洗，就直接进入海中。
在那里反复练习几次潜水深呼吸，调整身体状态，游泳一两个小时。
然后吃饭稍事休息，又到海里接着游泳。
 吃的东西基本是游泳的间隙抓到的鱼或贝类。
但有时当地的渔民会让我给他们帮忙，作为回报他们给我鱼。
 必要的大米和蔬菜就必须去附近的商店去买。
待得比较久的地方，和当地人都混熟了，有时他们会送给我一些。
学生也没有什么钱，基本过着自给自足的生活。
 但是，对于五羟色胺的价值观来说，这样的生活环境已经足够了。
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