
每天正念冥想十分钟就能让你产生改变

以前写过一个答案：有哪些坏习惯是一停止就能立即获益的？ ，有读者把里面的
建议每一条都尝试了10遍，收获很大。就来询问我，是否还有类似的建议。

当然有，而且很多，但大都散落在以前的文章。找来一篇文章 ，再推荐五个技
巧。可以多去实践，看看效果。

个人体验是，冥想要看效果，一般需要六到八周。

在文章最后提供了一个今天发现的小福利，要记住把文章读完。
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研究发现，正念冥想训练改进了我们的大脑，改变了我们如何看待自己，如何与他人相处，

如何从事工作。一旦付诸实践，正念从根本上改变了头脑的思维方式。经过重复的正念练

习，大脑的活动就被重新定向了，从原始的应急反应大脑区域，包括大脑边缘系统，转移到

高级的理性区域，就是前额皮层。

       通过这种方式，正念练习减少了负责“战斗或逃跑”以及条件反射的大脑区域的活动，同

时增加了我们称之为“执行功能”的大脑区域的活动。这个大脑区域以及它所支持的执行功能

技巧，是我们的思维，语言和行动的控制中心。它是逻辑思维和冲动控制的枢纽。简而言

之，更多地依赖执行功能让我们得以主宰思绪，广而言之，让我们得以掌控生活。

       这一秒钟决定我们是否达到预期效果。一秒钟足以让我们避开被动应付，更活在当

下。就在这一秒钟之内，你有机会得以改善指导和做决定的方式，促进经营和领导之道。对

于从事快节奏高压力的领导工作的人们来说，这一秒钟蕴含着巨大的优势。

       下面是帮助你更加关注当下的五个简单妙招:

§  坚持每天正念训练十分钟。多数人认为早上是最好的训练时间，但你可以不拘泥于此，

选择任何时间训练都可以。此处网址链接（译者注：原文有链接）包括一个十分钟正念训练

短课，一本简短的正念培训手册，和一款免费下载的正念应用软件。先试着做四周。
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§  避免晨起就玩手机。一般而言，我们的头脑在早晨最专注，最具创意，思路也更加开

阔。一日之计在于晨，早晨就该用来做注意力集中，战略性的工作，或完成重要的谈话等

等。如果早起就开始玩手机，你的思绪会受牵制，从而滑向被动应付式的领导方式。一开始

就着手处理电子邮件，白白浪费了晨间充沛的脑力。何不在工作半小时甚至一小时以后再查

阅手机上的消息呢？

§  关闭所有的消息提示。来自手机，平板电脑，笔记本电脑等的消息提示严重地导致被动

应付式领导方式。这些提示让人疲于应付，压力重重，从而触发被动式应对。它们带来的伤

害多于提供的便利。试试这个：把所有设备的电子邮件提示关闭至少一周。控制自己每小时

查看一下电子邮件（频繁程度视工作需要而定），但是不要一有邮件就马上查看。

§  停止多任务处理。多任务处理让头脑满载负荷，繁忙而又紧张，从而导致被动反应。试

着保持对单一任务的专注；如果发现你的思绪漂移到了另一项任务，这是你的大脑希望多任

务处理的信号。一旦发生，继续专注手头的任务，有意识地强迫大脑不去想其他任务。

§  列入日程安排。计划每两周作一个评估，针对以上四招，看看你做的如何；或者重读本

文以刷新记忆。也可以考虑邀请你的同事共同参与。这可以方便相互评估，更有助于彼此帮

助和鼓励。

       我们热切希望你试试以上几个妙招。正念虽然并非灵丹妙药，但能帮助你避免沉溺于

被动应付，更加积极主动而胸有成竹地做出决定。

无意在中国亚马逊网站中  Kindle电子书-进口原版  (Imported)，找到不少的美
漫，价格都是0.1元，后来找到一个单独的页面：

Kindle进口原版漫画

今日福利
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