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内容概要

　　上课老走神、多动、交头接耳，老师提问却一问三不知：写作业三心二意、效率极低，家长不盯
着就写不完；考试粗心大意，经常看错题，丢题⋯⋯很聪明的孩子，为什么有这么多的“坏毛病”？
都是因为孩子缺乏集中力！
　　集中力是记忆力、观察力、想象力、思维能力的准备状态。
缺乏集中力，各种智力因素．观察、记忆、想象和思维等将得不到一定的支持而失去控制。
通过集中力训练．能够改善脑神经的活动．加强大脑对信息的加工处理速度．使大脑和身体相互协调
．从根本上提高集中力。
　　著名大脑潜能开发专家须崎恭彦，将脑力开发、记忆力、集中力的研究成果结合多年集中力培训
的实践经验．针对影响集中力发挥的因素．专门设计了20种简单有效的训练方法．不仅能有效提高集
中力、记忆力、观察力、想象力和思维力．还能帮助人消除焦虑情绪．提高自信．高效地完成任务。
每天只需5分钟．轻松提高集中力。
　　右脑的记忆能力是左脑的100万倍！
天才们都拥有令人惊叹的右脑能力！
右脑的能力是每个人与生俱来的，所有人都能成为记忆天才！
　　人类上只利用了自己大脑能量的10％，这是因为人们在通常情况下，只对自己的左脑加以利用，
但那被称为天才的人，却能熟练使用右脑。
那么，人们应该如何开启自己的右脑呢？
　　本书中的9种记忆训练方法——数字转码记忆训练、扑克牌记忆训练、数字记忆训练、词语记忆
训练、默写记忆训练、背诵记忆训练、图像记忆训练、圆周率记忆训练、英语单词记忆训练，就可以
开启你的右脑，大大提高你的记忆力。
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作者简介

　　须崎恭彦，速读和大脑潜能开发专家，国际公认的西瓦学习法（心智开发）指导教师，速读培训
班教练，商务培训班讲师。
　　他经常举办关于如何提高集中力、记忆力、阅读能力的讲座，赢得了广大听众的支持。
他的免费电子杂志《从今天开始——提高集中力的诀窍》也颇受读者好评。
主要著作有《5分钟集中力训练》《集中力学习法》等。
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书籍目录

序言　不具备集中力是一种误解并不是不具备集中力，而是没能充分发挥什么事情是必须集中精力对
待的只要排除了妨碍因素，就能集中起注意力造成注意力无法集中的4大因素每天5分钟．提高集中力
第1章　为什么不能集中注意力明白道理．实践起来却做不到不能发挥集中力的原因在于心脑之间有
分歧持续紧张的生活让人产生“体力不支”的感觉体力不支包括忧虑、不安等精神疲劳的状态对于正
在做的事情不感兴趣，该怎么办无法保持集中力是因为太拘泥于方法和手段很多人会因粗心而犯错误
，其实这是可以避免的“反正我不行”——没有自信很难集中注意力第2章　要集中注意力就要放松
要集中注意力就必须学会控制大脑掌握放松的方法分钟集中力训练1：迅速放松的方法分钟集中力训
练2：人眠式放松法打开意识和潜意识之间的隔层分钟集中力训练3：在体内创建一个放松的开关分钟
集中力训练4：提高想象力，体会放松的感觉分钟集中力训练5：在公车里也能进行的想象训练第3章　
清除头脑中的杂念和不安并不是要将杂念消灭得一干二净分钟集中力训练6：把杂念扔进盖式垃圾箱
分钟集中力训练7：把大脑变成一张白纸转换情绪的手段第4章　怎样保持注意力的集中不能保持注意
力和畏惧心理相关分钟集中力训练8：全程想象，提高自信分钟集中力训练9：部分想象，提高自信分
钟集中力训练1：消除不安情绪，提高自信通过观察他人来提高自己通过自问自答来摆脱负面的想法
摆脱事与愿违的阴影，削弱负面因素的影响分钟集中力训练11：重置想象9分钟集中力训练12：保持正
面、积极的状态第5章　集中精力完成不想做的事完成不想做的事情的诀窍分钟集中力训练13：要对自
己使用肯定式的话语以游戏的方式完成工作第6章　确立目标，发挥集中力没有目标很难集中注意力
分钟集中力训练14：对眼前的事情提高干劲时刻想到长远目标怎样确立长远目标只有确定目标才能轻
松开始第7章　同时应对多件事情的方法并不是同时处理多件事情，而是逐个解决每件事情掌握电影
式思考法，在头脑中安排多件事情分钟集中力训练15：电影式思考法①想象一个银幕分钟集中力训
练16：电影式思考法②呈现多个画面分钟集中力训练17：电影式思考法③切换银幕分钟集中力训练18
：电影式思考法④划分银幕用意志来改变自己同时处理多件事情的时候，场景也要随之转换第8章　
为提高集中力打下基础为了更好地发挥集中力，基础比技巧和方法更重要常吃加工食品会导致肝脏疲
劳导致集中力低下的饮食习惯有助于提高集中力的营养成分睡眠时大脑是否进入休息状态5分钟集中
力训练19：倒数数字人眠法不运动的人集中力会降低避免疲劳累积的方法5分钟集中力训练20：缓解疲
劳的方法第9章　提高集中力的小窍门提高集中力的音乐法边做事边听歌才能集中注意力——这是错
误的泡澡20分钟就能集中注意力用香熏法来集中注意力后记　参集中注意力，你的人生将会改变
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章节摘录

　　第1章　为什么不能集中注意力　　●明白道理，实践起来却做不到　　首先听听来参加“集中
注意力，改善学习方法”演讲的同学们是怎么说的：　　“道理我明白，但是实践起来就不行啦！
”　　“我完全没有自信，感到非常不安。
”　　“我很难完成想做的事情！
”　　像这样的人有很多，这大概是那些认为自己无法集中注意力的人共同的烦恼吧。
和这些人倾心交谈，会听到他们吐露的心声：“我是不是本身就缺乏注意力啊？
”这就是他们的烦恼，十之八九的人都有这种疑问。
因此他们会认为“只要具备集中力就能做好任何事情”。
　　实际上，他们本身并不缺乏集中力，每个人都具备这种能力，这一点我们在序言中也提过。
　　再和这些人谈一下就会发现，导致注意力不集中的原因是他们难以发挥自身所具备的集中力。
　　尽管道理很明白，但这些人内心深处在想：“很难做到吧？
很困难吧？
”也就是说，头脑所明白的道理和心中的所思所想是有分歧的，而这种分歧正是问题所在。
　　下面就来具体探讨一下这种分歧。
　　●不能发挥集中力的原因在于心脑之间有分歧　　大脑所想和心中所思有差异，导致集中力不能
被发挥。
那么。
这种分歧又是如何产生的呢？
　　不能发挥出集中力的原因很多，主要以下面4点为代表：　　1.对于所做的事没有兴趣，感觉不到
愉悦。
　　2.总担心“会不会失败”，对于所做的事感到忧虑、不安。
　　3.在没有信心的情况下勉强为之。
　　4.体力不支，不能完成既定目标。
　　第一种情况是“没有目标意识”的状态。
　　第二种情况是忧虑和恐惧的状态。
　　第三种情况和缺乏自信相关。
　　第四种情况是体力上的原因。
　　弄清楚了这4点，让心和脑朝同一个方向思考，自然就会将注意力集中起来。
　　●持续紧张的生活让人产生“体力不支”的感觉很多人并未意识到这是妨碍注意力集中的原因之
一，下面我们就针对这一点进行具体的说明。
我不是要讨论身体衰弱与年龄增长的问题，而是关注体力与休息放松这一提高集中力的重要方法之间
的关系。
　　学生在言谈中常常出现“身体疲劳”之类的话，这是有原因的。
就像运动中的“中场休息”一样，我要介绍的是一种充分休息、可以长时间放松的练习方法。
在工作学习中运用它，不时地放松一下，避免时刻处于“0N”的状态，对于集中注意力是很有帮助的
。
　　最近常常被提及的“右脑的闪光”之类的灵感，是在放松的时候出现的，而在紧张的状态下则很
难出现。
在紧张的状态下，大脑工作效率低下，如果持续下去，身体当然就会疲劳。
在白天，大多数人的生活都很紧张，很多人并不知道适度放松的方法。
但只要稍稍掌握一些放松的技巧，状态就会完全不同。
　　如果白天持续处于紧张状态，晚上当然会很疲倦，尽管回家后还想要继续学习，却心有余而力不
足。
因此，许多人会由于过度紧张而难以集中注意力。
特别是那些认真做事的人常常出现这种状况。
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想想也确实如此，没有人能够在紧张的状态下发挥集中力，但在适度放松的状态下就能发挥得很出色
。
　　不少人认为放松休息和睡觉是同一个意思，其实不然。
篮球运动员迈克尔乔丹在打篮球的时候嚼口香糖，并不是没有意义的行为。
他就是在放松，以便集中全身力量，对准一个目标，把劲儿全使出来，不分散到别处。
　　●体力不支包括忧虑、不安等精神疲劳的状态　　体力不支，还应该包括精神方面的疲劳。
　　一旦精神疲劳，就容易出现“那样做行不行”“这样做好不好”之类的不安情绪。
去动物医院的宠物主人，大多是情绪过度不安或者患有焦虑症的人。
几乎没有哪个主人能意识到，这些情绪会加速宠物病情的恶化。
但如果讳疾忌医，放任自己的不安和焦虑，宠物的病情就将愈加严重，到最后还得再进医院。
工作和学习也是同样的道理，长时间的忧虑和不安情绪不利于集中力的充分发挥。
　　但是，也有很多人从来没有不安情绪。
他们把心思都用在了风险预测上，让自己的“忧虑”有更积极的意义，这也说明他们拥有很高，的素
质和能力。
　　那么，有不安情绪的话该怎么办呢？
　　怎样做，才能解决目前的问题呢？
　　怎样才能预防？
　　人们常常抱着诸如此类的想法，想化解对眼前亟待解决的问题所存在的不安和焦虑情绪。
但请注意，我们不是以解决问题为终极目的，而应试图去改变做事的方法。
　　●对于正在做的事情不感兴趣，该怎么办　　有的人如果对正在做的事情没有兴趣，就无法积极
投入进去。
　　“不情愿”“没兴趣”实在是件令人苦恼的事。
因为这样一来，做事就没有劲头了。
反过来，如果能够掌握一定的方法，让自己积极对待目前正在做的事，情况就会完全不一样了。
　　对那些常常抱怨找不到理想工作的人，我的建议是：　　对当前所做的事，要尽量保持兴趣。
　　这当然很不容易，但肯定有前进和达成目标的方法。
大家知道吗，不管是向左行还是向右走都要跨越障碍，只要决定了向左还是向右，一鼓作气，就必然
会有所成就。
　　你们肯定觉得这是理所当然的事。
做其他事也是一样。
并不是说只有做有意思的事情才会觉得有兴趣，只要改变思维方式，尽量让自己对正在做的事情产生
兴趣，情况就会完全改观。
　　要对正在做的事产生兴趣，必须发挥聪明才智，积极开动脑筋。
　　只有对所做的事产生兴趣，生活才会变得积极而有目标。
　　那么，怎样才能拥有这种“目标意识”呢？
具体方法我将在第6章里进行详细的说明。
　　●无法保持集中力是因为太拘泥于方法和手段　　一些认为自己缺乏集中力的人，他们的情况是
：短时问里倒是能够集中精力，但是连续数月保持注意力就坚持不下来了。
结果很多人一旦在前进途中不能完全投入，就会认为自己本身缺乏集中力。
　　实际上。
对于当前所做的事精力过于集中，反而会消耗精神和体力，并且会忽略周围情况的变化，由于无法对
变化的情况作出积极的反应，就很难取得好的效果。
集中注意力很重要，但保持对全局（长远目标）的认识也是很重要的。
　　这样。
既能保持对长远目标的热情，又能摆脱无法实现目标的困境。
　　●很多人会因粗心而犯错误，其实这是可以避免的　　有人说：“我的很多错误都是不小心犯的
。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<5分钟集中力训练>>

”　　这样的人实际上是可以集中注意力的。
　　这是怎么回事呢？
下面我将举例说明。
　　我在工作中接到收据的时候常被告知“请在签收人姓名处写上‘须崎动物医院”’。
有一些店员把“须崎动物”4个字写得太大了，“物”字写完后就着急地说：“完了，没地方写‘医
院’啦。
”　　这些人注意力集中的范围很狭窄，也就是说他们虽然也能够集中注意力，但注意的范围非常有
限。
　　做事鲁莽、追求速度的人一般有囫囵吞枣的倾向。
与之相反，有头脑的人在做事之前会将整件事的过程在脑海中大致想象一下，然后再付诸行动，所以
他们做起事来很顺利。
我认为很多犯下无心过错的人，如果能事先在头脑中描绘出流程图，想一想“按照这样的程序会不会
很顺利”，结果就会好很多。
　　●“反正我不行”——没有自信很难集中注意力　　最后，我来说明一下导致注意力不集中的另
一点原因——没有自信。
　　首先要指出，这是一种低估自己的想法。
非常令人遗憾的是，很多勤恳认真的人也有这种倾向，或许是上进心使然。
　　如果你有这种想法。
就会觉得别人都比自己强。
由于陷入了对自己评价过低的误区，所以不管做什么事，都会觉得有缺憾，故而很难展现出自己的实
力。
　　掌握一定的方法，适当提高对自己的评价，这会增强你的自信心，让你对自己有更清晰的认识。
　　还有人有很强烈的自卑感，这也是一种不正确的态度。
　　不能很好地把握自己，能力难以施展，不全都是你自己的原因造成的，很有可能是你的家庭、朋
友、学校等环境因素造成的。
　　怎么改变这种状况呢？
在本书的第4章中介绍了“提高自信”的训练方法，按照这个方法去做，状况自然就会有所改善。
　　妨碍注意力集中的主要原因我们已经知道了，大家有必要把各种方法综合起来运用，不要认输，
勇往直前，不达目的不罢休。
　　此外，坚持每天都做本书中的训练，自然就会消除“无法集中注意力”的顾虑。
　　●集中注意力后，人生将会有怎样的改观　　一旦有了集中力，就能明确地指向目标——我想做
这件事！
并且能够做出成效。
　　以资格考试的学习为例。
某人想在从未涉足的领域内取得资格认证，以此为目标，他从公司下班后便回家学习，并且能很快地
从疲劳中恢复过来，集中精力。
他身体中似乎有什么机关，只要打开就能集中起精力来（这种方法将在第2章中进行说明）。
　　附带说明一点，只有在不太疲劳的情况下进行训练才可能有效，才能让头脑迅速清醒起来。
　　我认为掌握了这些方法，就不会对在学习中无法集中注意力而感到不安了。
　　在工作学习中，为了实现目标、完成任务，每个人都会提高效率。
但许多人很容易就会考虑一些与目标和任务完全无关的事，也会被各种不安和担忧所困扰。
只要你掌握了化解这种情绪的方法，自然就会事半功倍。
赶快在第3章中寻找方法吧！
　　总之，聪明的人和糊涂的人差别并不是那么大，只是由于注意力集中的程度不同，故而做事情的
结果也就不同。
　　集中注意力，就能更好地理解别人的话，可以改善人际关系，听演讲和参加讨论会的收益也会提
高。
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做什么事情都能取得好成绩，自然就会找到自信。
　　这是一个忙碌的时代，也是一个急于求成的时代。
　　我们没有多余的时间用来浪费，因此，必须要提高效率。
　　在此基础之上，也有必要提高集中力。
并不是说只有特殊的人才具有集中力，任何人都具备集中力。
　　只要每天能坚持训练5分钟，你就能尽情发挥自己的集中力，我相信你的人生也会发生很大的改
变，会更加充满乐趣。
　　◆影响注意力集中的因素有：　　1.对于所做的事没有兴趣，感觉不到愉悦。
　　2.总担心“会不会失败”。
对于所做的事感到忧虑和不安。
　　3.在没有信心的情况下勉强为之。
　　4.体力不支，不能完成既定目标。
　　◆适度的放松对于提高注意力很有帮助！
　　◆不安情绪引起的精神疲劳会造成集中力无法发挥。
　　◆要把关注的焦点放在期待出现的结果上，而不要拘泥于方法和手段上。
　　◆很多人因粗心而犯错误，他们的问题在于集中注意力的范围很窄。
　　◆坚持每天训练就能打消“无法集中注意力”的错误念头。
　　◆集中注意力就能迅速从疲劳中恢复过来。
　　◆集中注意力就能更好地理解别人的话，改善人际关系。
　　◆集中注意力，做事就会更有成效，也会拥有自信。
　　●要集中注意力就必须学会控制大脑　　要提高集中力就必须做到凭借自己的力量自如地驾驭和
控制自己的大脑。
那么，要达到这个目标，我们应该怎么做呢？
　　想知道问题的答案，就必须了解大脑的特性。
近来人们了解到“大脑是使想象向行动转化的器官”“大脑无法区分现实中的事情和与现实相似的意
象”。
　　换言之，就是说“头脑中印象鲜明的事容易变成现实”。
大脑会把现实和与现实一样生动鲜明的想象进行整合，通过神经系统等向全身发布指令，协调身体机
能，使想象转化为实际行动。
意愿强烈时会不达目的绝不罢休，最终总能把愿望变成现实。
　　这里的关键在于不管你的情绪是好还是坏，一旦它们在头脑中形成了具体的图像，就都会向现实
转化。
比如‘‘会不会失败”“事情要是办砸了该怎么办”这一类不安和忧虑的情绪一旦形成图像，则现实
也会随之变糟糕。
　　也就是说，我们只有在头脑中形成有利于集中注意力的图像才能比较容易地集中注意力。
　　但实际上，听我讲座的想要获得集中力的学生大多倾向于认为，“无意识状态下形成的妨碍注意
力集中的想象，并不会真的影响注意力的集中”，对此我感到很遗憾。
　　在大脑中形成积极的图像的一种方法，就是控制注意力集中的状态，为此要进行建构图像的练习
。
　　通过练习要达到这样一种程度——在无意识的状态下也能描摹出有助于取得良好效果的图像，而
它的基础就是放松。
　　●掌握放松的方法　　大家都知道，放松的时候要比紧张的时候更能集中大脑思维的注意力。
脑科学界对此进行了大量的实验，即对那些被誉为天才的人进行脑电波测定。
　　测定的共同结果是：人处于放松状态时，大脑涌现出大量a波，一些重要部位的机能被激活。
反之，如果感觉到紧张和恐慌，身体机能就会下降，相应地也就难以发挥出自己的能力。
　　为了让注意力集中起来，我们先看看让自己放松的方法。
　　放松的有效方法就是腹式呼吸。
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腹式呼吸能够抑制交感神经系统的活动，降低其敏感性。
此外，它还能使副交感神经活跃起来，提高放松的程度。
一旦身体放松下来，记忆力就会提高；身体机能变得协调，大脑的能力易于发挥；毛细血管得以扩张
，血压下降，心率也会降低。
　　养成腹式呼吸的习惯，有助于我们自主地控制精神状态。
那些总感觉难以控制自己意识的人大多是呼吸很浅的人。
所以，遇到任何情况都不要着急，放松下来进行腹式呼吸，就能让自己恢复平静。
请大家务必将腹式呼吸变成日常生活中的一个习惯。
　　我在讲座中教授的“西瓦学习法”既是一种让大脑思维活跃起来的技巧，又是可以让脑波处于a
波状态的放松方法。
　　脑波处于a波状态时有利于集中力和记忆力发挥，是一种适合大脑工作的状态。
　　人们在放松的时候都有这样的感觉：头脑清晰、思维敏捷，即使连续工作和学习也。
几乎感觉不到疲劳。
　　5分钟集中力训练1：迅速放松的方法　　作用：放松、提高集中力、缓解疲劳、消除不安情绪　
　下面要介绍的是坐在椅子上的放松方法。
　　1．调整姿势，达到放松的状态。
　　要进人放松的状态，调整姿势非常重要。
　　正确的坐姿：　　坐在椅子靠后的位置。
　　脚后跟紧贴地面。
　　两膝放松，略微张开。
　　不要驼背，挺胸抬头，骨盆挺出。
　　背部不要向后靠，挺直上半身，要感觉好像有根绳子把头吊在天花板上一样。
　　头部略向前倾。
　　两手掌心朝上，轻轻平放在大腿上。
　　2．进行腹式呼吸。
　　先调整姿势，再进行呼吸。
　　利用腹式呼吸进行放松的方法：　　轻松地吸气，同时用力耸肩。
　　缓慢地呼气，同时放平双肩。
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编辑推荐

　　上课走神、考试粗心、写作业效率极低、经常忘东忘西⋯⋯这些被老师、家长点了无数次的毛病
，根源在于不能有效的发挥集中力！
只有具备优秀的集中力，孩子才能拥有出色的记忆力、观察力、想象力和思维能力，不用督促就专注
地投入学习。
 《5分钟集中力训练》作者是著名大脑潜能开发专家须崎恭彦，设计了20种简单有效的训练，让你每
天只需5分钟，轻松提高集中力！
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