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前言

脑波振动的事实    这本书所要阐述的是一种非常简单易懂的训练技巧。
这种技巧简单到甚至不需要看书就能学会——那就是脑波振动。
它是如此简单，任何人在两分钟之内就能学会疗愈和自我发展的方法。
事实上，即使只用一张纸，也能将这种方法完整地描述出来。
    既然如此，你可能会问：“那我为什么要这么麻烦来读这本书呢？
为什么不直接把那张纸复印一下给我呢？
或者把它上传到You Tube网站，通过因特网的讨论区来传播？
”因为我希望你能了解这个方法将带来多深层次的改变，同时，能与你分享我的热诚。
我相信它可以改变人的生命，使其变得更美好，而我也希望你能发现相同的事。
    脑波振动的学习法简单到令人难以置信，正因如此，我希望通过这本书，来告诉你发生在我身边的
实例。
我不想去争论这个方法多有效用。
反之，我希望通过此方法，来激发出你内在的未开发的力量——疗愈、创造与爱，以及那些潜藏在身
体表面下的力量。
脑波振动的存在，完全是为了帮助你展现天生的能力。
    脑波振动所带来的好处    掌握脑波振动最重要的一点就是在它的原则及理论基础下，通过实际练习
获得益处。
如果你真诚地且以开放的心胸来练习，我相信你会非常惊讶于这么快就能感受到它所带来的好处。
    了解脑波振动的益处的最佳办法，就是实际执行。
在本书的最后，你将会找到能帮助你进行练习的详细指导及建议。
此外，你也可以从现在、从你坐在这儿阅读这本书开始练习。
    你所需要做的，就是放下书本，轻轻地前后摆动你的头。
闭上眼睛，把注意力集中在头部的前后摆动上。
只要专注在这个自然的韵律中一到两分钟——前、后、前、后，继续做——放下书。
我会看着你的。
    感觉如何呢？
虽然你只做了这个动作几分钟，但我敢打赌你一定感觉到了些许不同。
或许你觉得放松了一点；或许你肩膀的紧绷感得到了缓解；或许你睁开眼睛时，觉得世界看起来更亮
了一些。
    人必须以三种方式发展，才能达到圆满的状态。
第一种是生理层面的，我称它为“精充”；接下来是个人特质，也就是大家所知的“气壮”；最后，
必须达到“神明”——指的是精神上的启蒙。
    如果你在两分钟或更短的时间内就能感受到些什么，请想象如果你长时间、持续练习之后，可能会
有怎样的不同？
虽然疗愈是一种非常个人化的体验，但是有些主要的益处是可以预期的：    ·对生理有益    脑波振动
会促使你移动整个身体，促进心血管健康，增加循环，让你感觉更有力，身体也更有弹性。
它有助于减轻身体的压力反应，达到深度松弛的状态。
最后，它会刺激身体内在的疗愈能力。
    ·对心理有益    就如同身体一样，心理也会放松。
当你学会放空你的心智中外来的想法时，你就能同时学会抛弃恼人的情绪记忆。
你的心智会变得更清明，也会因此完全开发出你的创造潜能。
一旦你开始对自己发送正向的信息，你就能获得新的信心。
    ·对精神有益    当你更深入地练习时，你会感知到将我们联结在一起的能量场。
那也将强化你对个人生命的感受力。
热情、慈悲以及感恩，会从你的心中自然地流露出来。
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觉醒的方法    这些事看起来好到令人不敢置信。
你无法轻信这个方法的理由很简单：你没有真正相信自己。
为了让你相信这个方法，你必须先完完全全地相信自己。
你应该有足够的自信，以及相当高的自我评价——至少在传统的生理认知上。
但如果你与大多数人一样，你将会无法得知你真正拥有的力量有多大。
    从过去的某些观点来看，似乎我们都不相信自己天生拥有某些力量。
世界上的许多神话都曾谈到人类与大地和谐共存的年代。
但当人们一致认为力量来自于外部时，不和谐就产生了。
继而他们创造了神像和君王，且为应该由谁获得主权而彼此争战不休。
他们所需的所有权力事实上都已经存在于他们的身体里。
但不幸的是，他们都忘记了。
    事态这样发展，最终也成为了一件幸事。
它帮助我们对自己和这个世界有了更理性的了解。
很多科学及医疗的发展，是通过接受差异，然后对其进行分类并透彻分析才达成的。
但现在，承认自己的直觉的时机已再度来临，此刻已有更多人意识到直觉的存在，也对其有了一定的
了解。
理性的心智对我们来说非常有用，但在大脑的理性层面之外，有更大的潜力存在。
    我相信这个星球上的所有人本身都拥有惊人的能力，这都要感谢人类大脑的非凡特性。
事实上，在本书中我要教你的每一件事，都已存在于你的身体里，等着被发掘。
我只是在指引你再度发掘这个巨大的潜能宝库。
    幸运的是，人们已经开始了解自己真正的潜能，开始看到在人类心智中有不可思议的力量。
这种了解在全球知名的影片《秘密》(The Secret)中展现无遗。
它提醒了人们，他们能实现自己理想的人生——只要将注意力集中在正面思考上。
很多老师，如同在影片中出现的那些老师，前来帮助我们重新发掘创造、愈合自身生命的能力。
    近三十年来，我也把这种认知提供给了我的学生。
这么多的训练方法中，没有一项是只针对增进身体上的能力的。
健康的身体很重要，但如果一个人没有快乐的心与平和的心态，那也是枉然。
设计这些训练方法最主要的目的在于通过脑部的发展和训练，帮助人们创造他们真正想要的生活。
    脑波振动这个工具，可以锻炼你的能力，让你按自己的意愿来创造生活。
或许我不需要再说服你，你强而有力的大脑及正向的想法，是创造更美好的生活的关键。
但你也知道，要把这些想法融入现实生活中是很困难的。
你尝试遵照老师给你的忠告来做。
然而当同样的问题一再出现时，你只会觉得失望，并对问题的重复出现感到深刻地不满。
    我想要强调的是，如果你在实现心中的愿望时遭遇困难，那是因为你没有把握机会去改变能改变现
实的工具。
换言之，你没有逐步地训练你的大脑。
    从表面上看，让你坚信自己正向的想法是很容易的。
但事实上，你可能有很多层的负面想法，即使你以最真诚的努力来改变自己朝正面思考，也还是会受
到阻碍。
而脑波振动提供了突破自我否定的思考模式的方法，让你甩掉它们重新开始。
为了达到这个目的，我们要直接来研究产生思想的器官——大脑。
我们将试着通过非常简单及有效的技巧，来一探它全部的力量。
    如果你的思考和行为习惯与你的意图不协调，那可能是因为在经年累月的重复之下，不利的行为和
思考模式已传送到你的大脑结构中。
幸运地是，神经科学指出，我们拥有改变大脑联结的惊人能力。
而我所提出的“脑波振动”这个方法，可有效清除这些有害的纪录。
如此一来，你便能开始用你真正想要的方式来利用你的大脑。
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    我们大多数人都受到思想的束缚，认为有关生命的问题相当复杂。
因而，我们寻求复杂难解的理论，以及需要专家多年研究才能解释及应用的科学知识。
此外，我们倾向于认为问题是从外部而来的，因此也向外寻求解答。
我以最真诚的态度来写这本书，因为这个方法能帮助你发掘所有对健康、快乐与和平的需要，而这些
是早已存在于你的身上的。
    脑波振动的诞生    我教脑波振动已经好多年了。
之前，我称它为“振动”，字面上的意义是“振动运动”。
这个训练的目的在于打开身体增进健康的能量系统。
在那段时期，我把焦点放在身体内的能量流动上，概念上比较偏向于传统的亚洲医学。
然而一段时间后，我开始了解大脑在这个过程中所扮演的角色。
因此，现在这个训练方法已正名为“脑波振动”。
大脑让我们的身体的功能和谐一致，我们也通过大脑来做选择，而这决定了生活的质量。
随着我对它的了解的增多，我发现大脑是心理及身体健康的关键。
    最初，我主要是专注在通过增加体内的能量流动来创造健康。
一开始，我只是在公园里教人做伸展运动，而学生只有一个—一名中风的男士。
我让他进行伸展运动，以使得通过他全身的能量达到最高点。
一段时间后，他的活动能力越来越强，复健的效果显著。
    之后，随着越来越多的学生参与，我持续发展了更多的训练方法，希望找到最简单、最有效的方法
，来恢复人们身体、心理和精神的健康。
其中包含了丹瑜伽、丹无道(一种温和的武术)、精充呼吸，以及许多其他的疗愈运动和技法。
很多方式都非常有效，但它们都需要某种程度的指引才能被了解及有效练习。
因此，我继续寻找最简单的疗愈模式——一种任何人都能立刻了解并练习的疗愈模式。
    许多年过去了，我开始了解大脑在疗愈过程中所扮演的角色的重要性。
这样的想法来自于我早年的一次顿悟。
那时我突然感觉到自己的脑部产生了变化。
我的脑子似乎快要爆炸了，然后突然间所有的事物都变得更清楚了。
一种无可动摇的和平及完整、协调的感受，随之降临在我身上。
    当我与不同的学生一起练习时，我发现改变心智对促进健康的整体状态是非常重要的。
瑜伽和其他形式的运动可以产生很好的效果。
但如果你的心智，特别是大脑，没有发生更多基础性的改变，那么效果将不会持久。
因此，我发展了大脑教育系统训练方法(Brain Education System Training)。
以一种有凝聚性的形式集结了各种心智、身体的训练法(请见155页)。
脑波振动的训练，如同其他形式的大脑教育，都是把焦点集中在大脑上。
因为这个器官决定了我们绝大部分的生命质量。
它注定要帮助我们创造更佳的健康、快乐与和平——三个创造成功的人类生活的基本的、必要的元素
——只要通过适当地管理你的大脑。
    脑波振动是最简单的大脑教育形式之一，也是最有效的。
它把焦点集中在大脑最基本的部分——脑干，因为它也是掌握身体的功能及协调身体内部压力反应的
部分。
在节奏性地运动方面，脑波振动有些类似于冥想——就像思想飘移。
可以由脑波来恢复你的健康直至平衡的状态。
最棒的是，它能立即学习，而且只要非常少的指引。
    奇迹的来源    脑波振动是跟自由有关的训练——让你的身体和大脑自由，让它们依照原本的运作方
式去运作。
生命本就是自由且有机的，但我们却通过自己习惯感受的压力和情绪，来抑制大脑自然的能力。
每种生物都拥有自然的疗愈能力，那是一种让身体回到平衡状态的能力。
然而，有百分之八十五的现代人深受与压力相关的疾病的折磨。
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这个事实反映出我们并未充分利用这种固有的能力来自我疗愈。
    脑波振动的训练，主要是通过启动你的脑波，来重新唤醒你天生的疗愈能力。
脑波对你的健康非常重要。
因为那是你的大脑控制呼吸、心跳速率、压力反应，以及其他许多身体自动功能的区域。
    在某种程度上，这个训练有助于让你整合你的大脑新皮层和脑干。
如果你处在持续的压力下，你的脑干就无法在你的体内创造平衡。
新皮层是你的大脑的思考部位。
它会持续将信息发送到你的脑干中，让你维持在“打或逃”的反应的状态。
举例来说，你的心里会一直产生如“你无法跟别人竞争”或“你不是负责任的父母”之类的信息。
听到大脑产生的警告，你的交感神经系统会让你的身体处在“打或逃”的状态，而那会增加你的心跳
速率，让你的肌肉紧绷，并产生各种各样的其他的身体反应。
    副交感神经系统也等着让身体回到休息和消化的状态，但如果你无法学会安抚来自新皮层的警告，
你将会一直停留在持续的压力状态。
最后，压力反应会对身体造成很大的损耗，而许多与压力相关的问题也会清晰地显现。
因为脑干从没有机会在体内创造平衡。
    所以，要如何做才能逃脱这个致命的循环呢？
只要让脑干从事它的工作就好。
如果你的新皮层持续地制造出关于你的生命和世界的负面信息，那么你的脑干将会不断给你的身体发
出负面反应。
脑波振动训练能帮助你平静下来思考，清除这些负面信息，让你能有意识地选择正面的、健康的信息
。
    如果你看这本书是希望寻求解决压力或其他身体问题的方式，那么这本书的确能给你提供你所需要
的东西。
如果你正陷入负面的情绪中，那么这本书可以帮助你。
如果你只是想要创造更多的生命的意义，这本书也可以为你提供参考。
    我相信脑波振动能帮你在你的生命中创造奇迹。
在你还是孩子时，也许没人教导你，你是个多么不可思议的生物。
因为也没有人告诉你的父母这个事实。
我希望你能从这本书上学到一些东西，了解你天生的力量——那个存在于你的大脑中的力量。
这套方法能帮助你激发自身的疗愈能力。
如果你能揭开它，我想你就能找到奇迹。
因为，事实上，所谓的创造奇迹，基本上只是让你回到你原本应有的状态。
往前跃进的一大步    我相信，目前处在人类意识往前跃进的边缘。
人们说，需要是发明之母。
你也可以说，需要是进化意识之母。
人类的竞赛，以及我们赖以为生的地球，都已陷入困境。
在这个时候，不是进化，就是死亡。
    现今有太多人接受了这样的观念，认为他们自身的局限性是永久的。
他们看着自己的生活，说：“我已经尽力了，这样已经够好了。
”他们只是盲目且空洞地遵循一连串的例行公事及社会义务。
他们看着世界的问题，然后说：“我无能为力。
”这些人是人性的梦游者。
除非他们能觉醒，并了解自己真正．的潜能，否则这样活着与死亡并无多大差异。
不相信自己永恒的力量，是世界最大的悲剧来源，而很多人不幸地被困在自己相信的那些以偏概全的
说法的陷阱里。
    有些时候，世界对你而言看起来的确是向下沉沦的。
而事实上，我们是否一直在做正确的决定，以确保我们这个集体的生存呢？
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好像也没有。
然而，我们仍拥有无穷的希望，因为人类正在觉醒。
    我知道你并不是梦游者中的一员。
你即将觉醒，你将会看到你周遭的世界的振动之美，看到一个你身在其中的世界，一个你也能帮忙创
造的世界。
但你不应该坐在床上，去想该怎么度过这一天；而是应该站起来，并开始创造你的世界。
你的生命正与快速逝去的一天一起消逝。
你必须起身，并充分利用它为你提供的每一件事物来创造奇迹。
    很多导师和先知前来助我们一臂之力，让我们脱离生命的沉睡状态。
我希望你能接受我成为你的导师，这是我将这本书带来给你的目的。
我希望我也能成为你们的一员，伴随着所有人自身的经验，引领着大家迈向内在的已经拥有的智慧。
    你可以说，一个中心思想已然成形：你比你所想象的更有力量！
全球知名的影片《秘密》(The Secret)显示出，人类已经准备好要倾听这个消息了。
那就是，抛开自我设限的思考，因为那些思考通常会阻碍我们展现自身拥有的惊人的力量。
    在此，我要教你脑波振动，它的存在是为了揭示一个简单的事实：“你所需要的所有东西，都已存
在于你的身体里。
”
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内容概要

人类的心智拥有不可思议的神奇力量，许多训练都是要帮助人们创造自己想要的生活，《脑波振动：
超级简单的健康快乐训练法》作者李承宪博士正是要教导我们其中最有效、也最简单的训练方式——
脑波振动。

你不必有所准备，随时随地都可以开始，之后很快地，你会感受到平静与快乐，创造力与自愈力也随
之大大提升：
健康：改善压力、疼痛、疲劳、头痛、血压、慢性病。

 快乐：强化专注力、记忆力、情绪控制、戒掉坏习惯。

 和平：正向思考、回复平静、找回真我、增进人际关系。

 想要健康、快乐、心想事成，不用向宇宙下订单，你需要的是脑波振动！

《脑波振动：超级简单的健康快乐训练法》——韩国Kyobo书店健康类畅销书排行榜第1名，畅销册数
达450，000本！
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作者简介

李承宪，曾就读于韩国首尔Dan-Kuk大学，主修临床病理和体育学。
1977年毕业后，积极研究^体生理学和意识学，分别于1999年在加州康普敦育英大学（Yuin
University），以及2005年在洛杉矶南湾针灸中医大学（South Baylo University
School）被授予荣誉博士学位。

著有《丹学》、《脑呼吸》、《对韩国人的呐喊》、《会呼吸的和平学》、《地球人的梦》等，其
中2000年12月在美国出版的英文著作Healing
Society一度登上亚马逊畅销书榜榜首。

他创立的大脑教育系统培训法，是希望人们可以成为自己大脑的主宰，进而主宰自己的人生。
他相信，大脑是人类意识和所有行为的最终决定因素，通过大脑的训练，世界各地的人们最终能团结
在一起，创建一种永远和平的生活方式。

2000年纽约“联合国全球宗教及精神领袖和平峰会”上，他受邀发表演讲；2002年荣获大韩民国总统
颁发的“公民勋章”；2001年在亚特兰大获得“凤凰奖”；2002年获得“休斯顿荣誉公民”并被选为
“友好使者”；2003年在洛杉矶获得“荣誉奖状”；2007年在新墨西哥州被选为“友好大使”。

他同时也是“丹瑜珈”的创始者，他的“丹学瑜珈健康中心”目前在全球有500多个连锁店，强调以呼
吸来达到身心协调和健康；他也是美国亚利桑纳州Sedona大脑研究咨询公司总裁。

皮海蒂，曾任科技类杂志主编，后转入健康领域，曾策划编辑保健养生类书籍多本。
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章节摘录

版权页：插图：韵律的疗愈力量逐渐变得明显，近来打鼓已变成一种越来越可行的治疗形式。
它似乎为受困扰的人提供了一个释放积压的情绪的机会，让他们去感受个人的力量。
有一项研究发现，集合起来参与团体打鼓的工作者，对他们的工作有更多的正面的看法，且能与同事
之间发展出社群关系。
研究人员下结论说，打鼓让工作者的压力有了很好的释放途径，它能显著降低工作者心力的耗竭，导
致人员流动率的降低。
当人们在夜店或车上听到音响播放的最新的摇滚乐时，从某种角度来说，他们在自己治疗脑波。
典型地，这些歌曲具有非常重的节拍，可以让大脑安静下来，回到一种较原始的、前理性的状态。
这非常类似于部落的打鼓，有助于产生原始疗法中潜意识的、近乎催眠的状态。
当然，这些影响没有那么大。
但不间断的、重复的节奏的确会给大脑提供冷静下来的机会，而避开现代生活持续使用的左脑、大脑
前额叶皮质区的活动。
所以，下次当你看到停在你旁边的车中的男子，随着流行音乐歌曲的节奏上下点着头时，你可以这么
想：“噢！
他也懂得脑波振动。
”
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媒体关注与评论

　　◎ 本书实际且出色的观点，使我们能重新检视&quot;振动&quot;对于生命的影响。
神经科学表明通过脑波振动所产生的效益，能广泛地改善个人的生活以及生命格局。
　　&mdash;&mdash;肯尼斯&middot;威森博士（大脑教育顾问）　　◎ 李承宪先生用一种简单的方式
描述脑波振动，让没有经验的人也能了解它。
他同时揭示了脑波振动的科学解释及哲学基础，让一般大众都能够认识并遵循它。
　　&mdash;&mdash;莉贝卡&middot;奇玛（北亚利桑纳大学助理教授）　　◎ 对李承宪先生而言，不
是只有那些坐在山顶冥思、使用古怪神秘方式的人，才能获得心灵启示。
他为所有人提供了一个简易的获得启示的方式，他的哲学理念带领我们进入一个和平宁静的世界，万
物都互相尊重，充满慈爱。
　　&mdash;&mdash;西蒙&middot;托平（新闻学教授及作家，前纽约时报主编）　　◎我很高兴出现
了一种不需更衣、流汗或上课，就能练习的简单方法。
它可以运用在任何你需要&quot;重新设定&quot;自己的大脑的时候。
当我的情绪受困于某种情境，或当我必须拥有更清醒的心智时，我就会练习它。
　　&mdash;&mdash;珍班哲明（医师）　　◎李承宪先生认为大脑是人体所有能量系统的中心，因此
，寻找一种完整的开发大脑潜能的方法，就和寻找个人内心宁静以及发展紧密联系起来。
他卓越的工作给人类带来了启示。
　　&mdash;&mdash;奥斯卡&middot;阿里亚斯&middot;桑切斯（哥斯达黎加总统，诺贝尔和平奖得主
）　　◎当我开始做脑波振动时，我在想它是否只是个噱头而已？
在几次体验之后，我改变了自己的看法。
它帮我控制了慢性疼痛，增加了自身的能量，且改变了我对生命的态度与看法。
在很短的时间内，我的生活质量明显改善了。
　　&mdash;&mdash;莱丝莉&middot;麦玛来斯（美国科罗拉多州雷克伍德市）　　◎我曾在半夜被送
进急诊室，因为血压飙高。
然而在我练习脑波振动后，不只血压改善了，视力也改善了，连头痛都消失了。
现在我的思维很清晰。
脑波振动是非常容易做的，甚至在看电视时都可以做。
　　&mdash;&mdash;朴英淑（韩国）　　◎我整天坐在计算机前，因而深受颈部及肩膀疼痛之苦。
在我开始练习脑波振动之后，肩膀及颈部都变得柔软且放松了。
仅仅运动十分钟，我就真的能感觉到不同了。
　　&mdash;&mdash;瑟西乐&middot;柯霍（美国亚利桑纳州梅萨市）　　◎过去三个月以来，我一直
很勤劳地在做脑波振动训练，我觉得自己更有活力了。
即使我睡得较少，早晨也总是能充满活力地起床。
　　&mdash;&mdash;李庆恩（韩国）　　◎ 自从我开始练习脑波振动之后，我大多数的时间都比以往
更快乐与平静。
如果自己曾有的担忧习惯不小心溜进来，我就做一些脑波振动训练。
然后，我的大脑会提醒自己，每件事都会完成，即使我当下并不知道该怎么做。
　　&mdash;&mdash;娜迪亚&middot;柯林斯（美国亚利桑纳州梅萨市）
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编辑推荐

《脑波振动:超级简单的健康快乐训练法》：让大脑动起来！
脑波振动的动作非常简单：每天只需几分钟，做做简单的点点头、扭扭上身、拍拍腹部、快步走等活
化大脑潜力的脑波运动，就能甩开负面情绪、提高自愈力、发送病痛、重拾健康快乐的生活！
国际知名大脑训练专家李承宪告诉我们：无法体会人类心智的强大力量，是因为你还没有学会如何使
用自己的大脑。
韩国、日本、美国等地人追随学习的脑波振动训练，将大大改变你的人生！
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