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前言

本书所介绍的小技巧，全部基于心理学领域中的NLP（Neuro. Linguistic Programming，神经语言程序学
）理论。
正在被克林顿、曼德拉、小泉纯一郎、安南等世界级领袖及保尔森、菲奥利那、丰田章男等国际名流
所推崇和使用，已成为一种极具成效的著名减压方法。
接下来，我们一起简单了解一下NLP是如何改变脑内线路与开关，帮助人类消除心理压力的。
压力：大脑在无意识中下达的指令压力，是针对某种特定状况的刺激，人类在无意识下所表现出的反
应。
这种压力反应其实就是“自己的大脑在无意识中下达的指令”。
人类脑中约有一百三十亿脑细胞，每个脑细胞又分别与其他两万五千个脑细胞进行连结，这些连结就
形成了脑内线路、开关。
而脑内线路，开关与人类无意识的行为密切相关，人类的呼吸、心跳、血液循环、消化功能、排汗、
瞳孔大小的调整等，几乎所有生理活动都是在无意识下进行的。
相对于人类有意识的行为，这些无意识行动所负责的知觉与功能的数量就犹如超天文数字般庞大，也
正是这些无意识行动构成了压力的形成机构。
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内容概要

《小动作,大减压!》是“悦&#8226;心理”系列中的一本。
讲述来自最受推崇的心理愈疗NLP体系的最新研究成果的轻松减压技巧，帮助读者调整思考方式，摆
脱高压时代的困扰，心灵与大脑变强健，人生从此不同！
 本书结合职场、人际、感情和自我成长等日常生活的压力实例，深入浅出地将科学、先进的心理愈疗
方法转换成简便、可行的自我减压步骤。
配上贴心而实用的插画，让你轻松记忆减压技巧。
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(日) 北冈泰典
日本早稻田大学文学科毕业，曾任日本砂莲企业株式会社秘书、副社长，后入美国华盛顿州立大学学
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书籍目录

序言：NLP减压说明书Chapter 1 给厌倦工作的你  让你瞬间放松的小动作    对工作感到厌倦，早上起不
来，即使硬爬起来也倍感无力，怎么办？
    “心锚”——握握拳，就放松！
  让你感到安心的小意象    车上班的公车或地铁中，感觉到苦痛与无力！
怎么办？
    运用“防护衣”——定定神儿，就安心！
  让你告别困扰的小思维    只要在人前开口就会极度紧张，重要会议前夕更是压力重重，怎么办？
    超有效的“换框法”——替换一下，就平静！
  让你专注冷静的小心态    总是无法集中注意力，工作常常被打断，怎么办？
    “抽离法”——回想一下，就改变！
  让你摆脱混沌的小角色    工作时候心不在焉，头脑混乱，怎么办？
    “迪士尼角色策略”——换个角色，就想通！
  让你摆脱烦躁的小共鸣    拿不准工作是否真的适合自己，拿不出干劲儿，怎么办？
    “共鸣模式”——想象一下，就搞定！
Chapter 2 给工作不顺的你  让你改变心情的小姿势    只要看到上司的脸，或听到对方的声音、接触对方
，就会很不舒服，怎么办？
    “姿势编辑”——挺挺胸，就减压！
  让你看清真相的小线索    下属工作不得力，他们到底在想什么呢？
实在让人心烦。
    “度测”——眨眨眼，就看透！
  让你免受影响的小意识    常为别人的话耿耿于怀，特别容易受伤害，怎么办？
    “现在意识/过去意识”——出出神儿，就放下！
  让你消除压力的小感觉    业绩不佳，难有突破，对于前程感到无力、彷徨、迷惑，怎么办？
    “五感策略”——换个顺序，就舒心！
  让你重塑自信的小体验    即使回家了也忘不掉工作，睡眠质量差，休息日也无法正常娱乐，怎么办？
    运用“卓越圈”——晃晃身体，就自信！
Chapter 3 给困于人际的你  让你改变心理的小感观    看到上司或同事，就觉得好烦躁，怎么办？
    “转换五感次感元”，就快乐！
  让你改变行为的小场景    担心孩子无法适应班级环境、在班里被欺负，自己压力好大，怎么办？
    “生成新行动“——自导自演，就转变！
  让你屏蔽抱怨的小视角    邻居里有不讨人喜欢的人，让人十分火大，怎么办？
    “变更知觉位置”——换下角度，就理解！
  让你摆脱烦恼的小境界    对学校方面(家长会、幼儿园)的人际关系感到棘手，怎么办？
    “保护自我的圣域”——换个地点，就轻松！
Chapter 4 给为恋爱所苦的你  让你丢掉自卑的小思路    对自己的容貌没有自信，有恋爱自卑感，患有恋
爱恐惧症，甚至无法与异性正常交流，怎么办？
    “地图不等于疆域”——客观一点儿，更自信！
  帮你打造亲密的小配合    找不到自己的真命天子，怎么办？
    “营造亲和感”——越同步！
越亲密！
    让你跳脱困境的小对活    结婚希望渺茫，悲观地认为自己只能一辈子单身，怎么办？
    “停止内心对话”——换个意念，就积极！
  帮你解密个性的小归类    如何知道对方的性格？
    “解码眼球移动模式”——这样观察，就了解！
  让你摆脱纠缠的小暗示    如何摆脱来自讨厌异性的追求？
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    可以提前使用“消除亲和感”——避免同步，就摆脱！
Chapter 5 给厌烦学习的你  助你转变潜意识的小提问    无法潜心学习，难以全身心投入，怎么办？
    “与潜意识对话”——自问自答，就转变！
  助你活用潜意识的小动作    健忘，学过的内容记不住，怎么办？
    活化潜意识的“字母游戏”——举举手，就记住！
  助你加速学习的小归纳    怎样才是正确的学习方式？
    最有效的“归类”——分分类，学得快！
  帮你提升认知的小意念    对于学习，总是“三天打鱼，两天晒网”，无法坚持到底，怎么办？
    “后设程序”——小意念，大效果！
Chapter 6 给信心不足的你  让你处变不惊的呼吸法    经常感到不安、紧张，怎么办？
    “集中于中心”——腹式呼吸，就宁神！
  让你身心合一的小意象    看不到梦想与目标，觉得自己会一事无成，怎么办？
    “心锚统合”的技巧——伸伸手，就化解！
  让你放大积极的小情景    没力气，做什么都没干劲儿，根本没法正常工作，怎么办？
    “瞬间切换电视画面”——幻想场景，就积极！
  助你改善心情的自我对活    家人患病，因为长期照顾病人而心情沉重，怎么加    “空椅子对话”——
说出来，就减压！
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章节摘录

插图：利用人类放松与紧张时记忆方式的不同，同样可以达到释放压力的效果。
当我们回想放松的记忆时，记忆中的影像通常比较清晰，颜色也比较鲜明，出现在眼前的画面较大，
而且画面并非居中，而是会偏向左侧或右侧。
反之，当我们回想紧张的记忆时，影像通常会比较暗淡，颜色不明朗，画面跟我们有些距离，因此尺
寸会比较小，出现在脑海中的位置（左侧或右侧）通常也会与放松记忆时相反。
例如，当我们回想在演讲或重要的发布会等需要在众人面前说话的场合中自己那种极度紧张的状态，
或重大会议前自己那种惴惴不安的状态时，记忆影像的颜色就会很暗淡，影像似乎也与自己有段距离
，并且会偏向自己的左侧。
而相对的，如果想起休假、泡温泉、从事喜欢的运动等极度放松的体验时，影像就会清晰且色彩鲜明
，感觉近在咫尺，且会偏向与上面相反的右侧。
以下就为大家说明，如何借由人类在放松与紧张时的不同记忆方式，来克服压力。
这种技巧又称为“换框法”，其步骤如下。
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