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内容概要

《思考，非理性》作者为美国首屈一指的大师级人物，先后师从日本、中国、美国海军陆战队、泰国
等世界各国武术高手，并在美国获得五项国内竞技冠军。
此外作者还是心理学领域的畅销书作家，曾在斯坦福、加州大学伯克利分校等担任过心理学和写作老
师。

《思考，非理性》中从作者与小女儿冬日早晨的一次对话开始，层层展开，讲述了关于人类内心独有
的许多心理现象，比如冥想、专注、走神、选择性注意、恍惚、自我欺骗等，中间夹杂了包括日本剑
道高手、普林斯顿大学心理学教授、嵩山少林寺棍僧等人的观点和经历，具有极强的趣味性和启发性
。
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书籍目录

引言1 第一章关于“注意力”的几个故事 伊莎贝拉和《麦田里的守望者》 “无心”，让思维像流水 宫
本武藏的故事 从“着相”到“无心” 怎样做到“无心” 注意力的奥秘 打开注意力控制链 无处不在的
思维干扰 公元525年，中国 历史另一面：2008年美国总统选举 “冥想”探秘 禅宗呼吸法 巨人麦克拉伦
意志力到底是怎么一回事？
 第二章你的激素会说话 功夫高手为何能用皮肤“看”？
 什么会让你分心？
 内啡肽的秘密：大脑为何能产生自然快感？
 肾上腺素：到底是朋友还是敌人？
 压力激素皮质醇 听听百忧解在说什么 欣快症：倾听多巴胺 我是金星，你是火星？
 第三章情感不可思议的力量 情感的不可思议的力量 荒谬的恐惧：鼹鼠洞里的大黄蜂 灌木丛中有老虎
吗？
 法国，1911年，一个广为流传的实验 来吧，该打败恐惧了 柔道馆里的本能训练 为什么智商不能决定
一切？
 学会感受真实的情绪 越战老兵满脑子都是AK—47 高手过招，一错毙命 哥特音乐会现场的黄色T恤 无
时不在的准备效应 感受他人的情感 地铁英雄为何能舍命救人？
 第四章自我调节的法则 感恩节聚会的启示 如何排除思绪干扰 学会自我调节 结语 附录注意力迅速集中
训练指南
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章节摘录

版权页：   宫本武藏的故事 一个剑客与敌人正面交锋之际，不要想敌人，也不可想自身或剑法，必须
什么都不想，只让潜意识浮现出来，并主控一切。
 ——宫本武藏 为了让我更好地理解怎样运用无心来提高我的思维能力，师父给我讲了日本著名剑客
宫本武藏的故事。
宫本说过，一个人的注意力必须时刻保持流动状态，一旦它在某处停留，这种流动状态就会中断。
一旦中断，你的注意力就会分散。
对于剑客来说，注意力分散就意味着死亡。
好莱坞电影《最后的武士》（The Last Samurai）就反映了武藏这一无心观念。
这部影片重点刻画了剑客森胜元领导的一群日本武士。
 汤姆？
克鲁斯扮演纳森？
阿尔格林，这是一位在战争中被日本武士俘获的美国人。
随着时间流逝，阿尔格林不知不觉地被那些武士强大的精神力量所吸引，同时也迷恋上他们令人叹为
观止的剑术。
不久之后，他开始努力摆脱自己的过去，与武士越来越亲近。
在提到“无心”的那个场景中，阿尔格林正在学习剑法。
在一次决斗时，他又一次被森胜元的儿子信忠打败。
阿尔格林躺在地上，信忠走近他。
 信忠试着向阿尔格林解释他屡次战败的原因：“恕我直言，”他说道，“你想得太多了。
 “想得太多了？
”阿尔格林不懂信忠的话是什么意思。
 信忠再次解释：“你心中想着剑，想着观看的人，还想着敌人，心思太多了。
必须什么都不想才行。
” 信忠的话让阿尔格林茅塞顿开，尽管理解得还不够透彻，但他明白了一个很重要的道理。
他重复了一遍对方的话：“什么都不想。
” 经历随后一次次的决斗，阿尔格林的剑术长进很大，他对无心和注意力的理解也渐渐深入，他不再
去想那么多，最终成功击败了信忠。
 怎样做到“无心” 我问师父：“你是怎样做到无心的？
” “这是一个重要问题。
”他答道。
 他拍了拍我的肩膀，示意我走到房间的中央，这是他回答我问题的一贯方式。
 我将自己调整到战斗状态，然后我们开始进行一场小小的搏击。
从一开始，我就很难集中注意力。
我的注意力总是从一件事跳到另一件事上，这让我十分紧张。
有一种强烈的愿望驱使我去做些什么，任何事情都行。
于是我开始发动攻击，使尽了浑身解数，但十分讽刺的是，我师父几乎纹丝儿不动，然后在他出手时
，却一击成功。
我为自己找借口说，这是因为他平时就训练有素，所以反应才会如此灵敏。
但是后来我发现，我俩之间悬殊如此之大，真正原因在于，他在不断训练自己的思维，使之更加敏捷
。
这让我明白，我还有很多需要学习的东西。
 在早期习武的那些日子里，我脑海中常常纠结着各种想法。
后来，我终于明白了，真正的速度来自头脑处理信息的方法及做出的正确决定，而不是急于求成的愿
望。
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后记

结语从19世纪90年代至今，注意力研究领域已取得巨大成就。
研究趋势显示，以后数年内还有可能提前出现更多令人兴奋的研究成果。
理论方面的突破任务还是留给专业人士去完成吧，从这些重大发现中获益的机会则最好留给任何一个
对此感兴趣的人。
多亏有了历经千百年传承下来的武术，也多亏有了心理学、神经科学、神经反馈、生物学以及医学领
域的大量研究成果，我们才对“什么是注意力”有了极为可靠的认识，知道注意力有什么功能，以及
如何训练注意力，这使我们以后的路会走得很轻松。
毋庸置疑，我们既可以主动选择关注生活中的有些事情，也可以主动选择通过某种方式让我们接触的
一切都对自己有益。
这一点很重要，因为它让我们可以决定自己和他人的命运；有助于我们思考过去，利用现在，畅想未
来。
前不久，有个学生对我说，她在课堂上做了一件事，让她觉得自己以后会很难和某位教授继续融洽相
处。
与此类似，有个朋友发现我一直在写一本涉及干细胞研究、神经病学和心理学的书，便评论说：“难
道你想说我们的一切都是命里注定的吗？
”她担心科学研究会证明大家都只不过是命运的奴隶，命里注定都要屈从于预设的某种模式。
“恰恰相反。
”我答道，“我想说的是，每个人都有选择权。
”实际上，我们完全可以影响或掌控自己的命运，比如说，如果那个学生决定对她与教授之间的事情
不予处理，那么，她直到学期结束都不会改善跟教授的关系。
或者她也可以反思自己的做法，弄清究竟是哪个环节出了问题，让自己与老师弄僵了关系，跨过去，
以免以后再次出事儿，然后想出新的做法，改变她和教授之间的关系。
对人类注意力进行深入探索以后，我更加坚信，人类完全可以影响自己的命运。
因此，要专注。
我知道做到这点不容易，但专注力可以让你更好地与自己的内心保持连接，把命运交给体内的神经回
路和化学物质，它们是你身体的组成部分，也是你内心深处的各种欲望的源泉。
我一直深信，作为有意识的人，我们可以回馈给这个世界最伟大的礼物，就是全面发展自己的独特意
识，做最好的自己——在本书开头伊莎贝拉的故事中，这一观念就完全体现出来了。
无论这趟发展自我的旅程终点何在，我们在旅程中走过的每一步，都是在以某种方式回应着“自我”
这个概念。
对伊莎贝拉而言，她的生活实际上就是一个舞台，她既是舞者，也是编导。
不仅是她，我们也都是如此。
在本书的最后，我总结了一些被证明行之有效的策略，你可以运用它们来帮助自己培养和改善注意力
。
预祝你在生活的方方面面都能取得新的成功！
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名人推荐
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