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内容概要

　　《冲出早恋迷宫：李珊璟活出最佳状态丛书》是《李姗璟活出最佳状态丛书》之一，恋爱的感觉
的确妙不可言，但因早恋而给我们青少年朋友带来的危害也是不小的，如何冲出早恋这个迷人的迷宫
？
《冲出早恋迷宫：李珊璟活出最佳状态丛书》请来了二十一个初中、高中和小学朋友，他们能够理解
你、读懂你，他们也遇到了和你相似的一些烦恼和困扰，他们将与你分享摆脱那些烦恼和困扰的方法
。
这里已有近万名青少年运用书中的方法摆脱了早恋的困扰！
书中的方法也适合成年人摆脱情感方面的烦恼和困扰！
　　恋爱的感觉的确妙不可言，但是人在思念一个人的时候，身体和大脑所引发的生化反应会降低人
的智力。
　　运用书中方法可以迅速改变脑内生化反应，增强智慧和力量，从而有效控制惰绪、激发行动力！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<冲出早恋迷宫>>

作者简介

　　李姗璟  北京社会科学院，应用心理学研究中心研究员。
广东省社会学学会，潜能专业委员会副会长。
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上课的时候，避免胡思乱想的方法  ·人在没有目标的情况下就容易陷入胡思乱想  ·每天不断问自己7
个问题，有效控制注意力  ·编造有趣的学习目的法  ·自己给左手当老师法恋爱须知：什么是每天最
重要的事惰  ·时间管理的方法  ·我们的想法和行为受当下最活跃的脑神经链的影响和控制接到同学
的求爱，应该怎么办  ·提前预约法  ·强化正面信念法  ·比较选择法  ·字条激励法恋爱须知：爱惰
是有层次之分的  ·爱情可分为6个层次  ·爱情的层次越高，彼此的感情就越深不想与对方分手，又不
想因此而影响学习应该怎么办  ·哑语、握拳激励法  ·停止消耗精力和时间的“关爱”游戏  ·激励对
方考上大学才是彼此给予的最大关爱恋爱须知：两个相爱的人应该承担的责任和义务  ·爱不是为了
每天厮守，爱是为了促进彼此生命层次的提升  ·衡量爱情的质量，就是看两个人在爱情中成长的程
度总想手淫怎么办  ·手淫利弊双面观  ·利用脑海中画面转移性欲法  ·原地高抬腿跑步转移性欲法  
·握拳发誓转移性欲法  ·弯腰够地转移性欲法  ·捶打后背转移性欲法恋爱须知：荷尔蒙与人生状态  
·红色、黄色、黑色、绿色、白色荷尔蒙与心理和情绪的关系  ·绿色成长荷尔蒙和白色滋养荷尔蒙
更有益于身心健康在班级里不被异性重视怎么办  ·通过日记改变认知法  ·接不到情书的好处  ·一个
人的魅力取决于他的人格层次和人生成就  ·更有份量、更亲密的爱，是对你人格和心灵的爱  ·不需
要别人的爱来证明我的价值，自身的价值靠自己创造恋爱须知：人的魅力是有层次之分的  ·人的魅
力可以分为六个层次  ·一个人被需要的层次越高，他的魅力就越大一个曾怀孕两次的中学生有话想
说  ·在我做人流的时候看到、听到、了解到的  ·我为什么会两次怀孕  ·痛苦、煎熬后的智慧抉择  
·72小时内的紧急避孕药“毓婷”恋爱须知：人工流产的隐患  ·要搞清楚自己究竟是在哪个层次上被
爱  ·人工流产的隐患失恋了应该怎么办  ·提升自己才是摆脱痛苦的唯一出路  ·尝试爱情之前，就要
做好各种心理准备  ·我不可能被抛弃，除非我正在抛弃自己  ·恋爱之前必答题恋爱须知：什么惰况
下才有资格谈恋爱  ·谈恋爱之前，需要完成17个必答题。
只有得80分以上的    人，才有资格谈恋爱  ·如何才能摆脱恋爱的烦恼写作业的时候，如何避免胡思乱
想  ·写作业之前要调整好自己的状态  ·想象与优秀同学对话法  ·用时间或量做计划，并让计划立体
化法  ·手心搓膝盖把大脑调整到最佳状态法  ·让“幸运儿”战胜“窝囊废”法  ·想象有人在和自己
比赛法恋爱须知：超越性欲比放纵性欲更时尚  ·克制性欲比放纵性欲对人生更有益  ·成功者与失败
者之间的最大差异一就是克制力一旦陷入了惰爱的胡思乱想，如何立即摆脱出来  ·双手搓脸、搓头
、搓耳、搓膝盖，同时默念“克制经”  ·朗读或默读“克制诗”，然后高抬腿原地跑步  ·立即打坐
，同时朗读或默读“克制散文”，然后闭目让自己身体充满向上的正气恋爱须知：克制性欲的好处  
·要在潜意识里播种克制性欲好处的坚定信念  ·烙印信念的方法求爱被拒绝了应该怎么办  ·朗读或
默读诗歌《我的人生会比你更精彩》  ·自己不折磨自己，别人就无法折磨你  ·自己不断给自己支点
，别人就无法撼动你  ·自己给自己阳光，别人就无法冷落你恋爱须知：对方的好往往是虚幻出来的  
·青少年谈恋爱最容易虚幻、夸大对方的优点，也最容    易忽视、逃避对方的缺点  ·如何做到拿得起
，放得下男友“想要怎么办”  ·提前声明，并让对方承诺法  ·带动对方一起做改变荷尔蒙的运动法  
·千方百计找借口溜走法  ·女人提早交出第一次潜伏着的危机  ·一旦失去了贞操应该怎么办恋爱须
知：处女、处男的深层意义  ·处女、处男对双方心理的影响  ·爱的层次与处女、处男的关系有同性
恋倾向应该怎么办  ·接纳自己、升华自己  ·有些人的性取向也是可以改变的  ·5人比赛转化性能量
法  ·集中注意力去实现自身更大的价值恋爱须知：应该找什么样的人结婚对自己才更有利  ·选择与
自己同步成长的人做伴侣，可以体会到丰富、持久的爱  ·选择伴侣，等于在选择生活方式怎样才能
让自己健康、自如地与异性交往  ·不善与人交往可能存在的5种原因  ·为人处世的28条原则  ·复制
优秀行为法  ·经常观想自己跟异性同学自如说话、交往的情节恋爱须知：与异性交往的正确心态  ·
与异性交往，要心存积极正面的信念  ·不同的信念，会引发不同的心态和行为面对黄色污染应该怎
么办  ·让脑海里正面画面覆盖黄色画面法  ·在潜意识里进行比较选择法  ·快速改善体内生化反应  
·嘉奖自己，并按计划行动恋爱须知：警惕性病  ·签名游戏  ·艾滋病患者分享自己的痛苦感悟暗恋
一个人很痛苦，怎么办  ·用“预约竞争法”向他表达你的感受和想法  ·把一个玩具当成他，与他悄
悄对话  ·千方百计寻找他不适合你的地方以及他的弱点  ·为了更容易征服他一你要学习成绩更好，
各方面的素质更高恋爱须知：如何解读爱惰  ·什么是最可悲的爱  ·什么是最浪漫的爱附录后记
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章节摘录

书摘人每天都应该十分清楚——什么是自己今天最重要的事情。
要想清楚什么是自己今天最重要的事情，就要清楚自己今天的目标和近期目标是什么。
    每天我们需要做和想做的事情有很多，只有那些有助于达成目标的事情，才是重要的事情。
比如用功学习就是我们学生最最重要的事情。
而那些与我们今天的目标或近期目标无关的事情，甚至可能会影响我们达成目标的事情就不是重要的
事情。
并且目标要能够推动自己成长和进步。
    每天要做的事情可以分为四类：    1 重要，并且急迫的事情；    2 重要，但不急迫的事情；    3 不重要
，但很急迫的事情；    4 不重要，也不急迫的事情。
    成功者每天都能集中主要的精力去做第一类事情，然后才是第二类、第三类，最后选择的才是第四
类事情，并且他们善于很巧妙地尽量把第四类事情推脱掉。
    人每时每刻所思所想、所作所为都是受脑神经链的影响、左右和控制。
    脑神经链——就是主管不同功能的某些个脑神经细胞，受到客体或主体的刺激以后，它们之间就产
生联结网络，这些网络一形成，就保留在了我们的脑子里。
    从出生到现在，我们每个人的脑子里都已经储存了很多、很多、很多的脑神经链，它们的数量就好
像一袋米那么多。
    我们脑子里的所有脑神经链的总和构成了我们思想的深层——潜意识。
    每个当下，哪一个脑神经链被激活了，并处在非常活跃的状态，我们就会受到哪个脑神经链的影响
、左右和控制。
    比如，当你非常想念一个人的时候，那是因为你脑子里与那个人相关的脑神经链被激活了，并且很
活跃；如果你当下非常想看英语书，那是因为与英语相关的脑神经链被激活了，并且很活跃；如果你
当下非常想看电视，那是因为与看电视相关的脑神经链被激活了，并且很活跃。
    不同的脑神经链里存储着不同的信息、感受和观念，因而不同的脑神经链会让我们引发不一样的情
绪、想法和行为。
    当我们没有目标、没有计划的时候，我们脑子里的神经链就会处在无序的状态，于是我们就会出现
情绪波动、注意力分散、放任自流等状态。
    其实管理目标和时间，就等于是在管理我们的大脑。
我们完全可以做到想激活哪一个神经链，那个神经链就会立刻被激活；想让哪一个神经链活跃，那个
神经链就能立刻活跃；想让哪一个脑神经链休息，那个神经链就会停止活动。
    如果你感到无聊的时候，应该立即做计划。
计划会激活有用的神经链，没计划的时候，不重要的神经链就会活跃。
    如果我们每一天都能够用主要的精力和时间去做属于我们的重要事情，那么，和重要事情相关的一
些脑神经链就会处在非常活跃的状态。
    如果我们每一天主要的精力和时间做的是一些不重要的事情，那么和不重要事情相关的一些脑神经
链就会处在非常活跃的状态。
    假如你每天都能够做很多重要的事情，就意味着你每天都在进步。
    人的真正快乐，是因为进步引发的；假如你每天做了很多不重要的事情，就意味着你没有进步。
人的烦恼和痛苦，就是因为没有成长和进步引发的。
    比如说，你不想让自己经常陷入男女事情的胡思乱想状态中，那么就要想办法不去打扰、触动会引
发那些胡思乱想的脑神经链。
    要想成功地做到这一点，就要让和学习相关的那些脑神经链始终处在活跃状态。
P18-21
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编辑推荐

　　恋爱的感觉的确妙不可言，但是人在思念一个人的时候，身体和大脑所引发的生化反应会降低人
的智力。
　　运用书中方法可以迅速改变脑内生化反应，增强智慧和力量，从而有效控制惰绪、激发行动力！
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