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内容概要

　　在日本畅销十年，被称为健康圣经的保健书！
　　日本人长寿的秘诀！
　　&ldquo;真正的医学，是增强身体的自愈能力，不使之生病。
&rdquo;这是《脑内革命》一书所强调的观念。
作者春山茂雄博士，身兼中西医之长，强调&ldquo;饮食、运动、冥想、医疗、按摩&rdquo;可消弭未
形成的疾病。
　　《脑内革命》教人正确使用大脑的方法，来开发右脑的创意思考及天赋的潜能。
提出&ldquo;正面思考&rdquo;有助于分泌&ldquo;脑内吗啡&rdquo;，可消除精神压力，使情绪舒畅，增
强记忆，创造免疫力，击败癌细胞。
再三强调&ldquo;凡事须往好的地方想&rdquo;。
如果做负面的思考，容易导致生病，甚至提早老化或诱发癌症，这就是古谚所说&ldquo;病由心
生&rdquo;的道理。
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作者简介

作者：(日本)春山茂雄 译者：赵群春山茂雄，医学博士，1940年出生于日本京都府，本家为东方医学
世家，幼年起即开始学习针灸、按摩等技艺。
1966年东京大学医学部毕业后，曾从业于东京邮信医院、东京都教职员互助会三乐医院，并在田园都
市厚生医院任院长二十年。
2008年开设春山茂雄诊疗院，2010年建立健康体检中心。
经日本医师会认定，为产业、健康体育界、厚生劳动省THP健康测定、健康体检业指导医师。
代表作《脑内革命》在日本卖出600万册，另著有《瘦身革命》、《不老革命》、《未病医学》等。
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书籍目录

序上篇前言上篇序传统医学和现代医学的水乳交融医学的真正目的就是不让人生病体内有个制药厂，
良药毒药一念间大脑真奇妙，健康是想出来的第一章  你的思想决定你的健康负面思想是一切疾病的
根源“过劳死”的原因是存在过劳的思想不要让精神压力压垮健康把衰老因子控制在最小范围对吸烟
喝酒不必抱有负疚感和犯罪意识你知道生而为人的五个基本欲望吗自我实现至高无上的体验一念之差
，大相径庭认识体内的“电报邮递员”信不信，只要心想就会事成心灵是自身免疫力的源泉强壮肌肉
，减少脂肪饮食不在多，在于有质量饮食、运动和冥想为我们的健康保驾护航“病从心头起”是千真
万确的第二章  肌肉强大，疾病远离自身燃烧脂肪的方法25岁之后，请停止剧烈运动由动到静，舒缓调
整超负荷运动——强扭的瓜不甜30岁之后，体操带来幸福感文人长寿的秘诀——开发右脑多肌肉，少
脂肪，和疾病说byebye随心所欲，快乐降脂愉悦冥想，恢复健康让心情舒畅的东方医学高明的医生更
注重预防疾病如何冥想才能让体内自产“特效药”轻松散步，令右脑积极起来第三章  保持大脑年轻
，饮食必不可少优化饮食结构，均衡营养摄入理想膳食的标志——高蛋白、低热量鱼与熊掌可以兼得
——吃得美味又健康使记忆力增强的最简单方法中和体内毒素，通过饮食为身体减负排毒佳品——纳
豆松弛神经、改善记忆的食品精神压力积聚起来的可怕后果延缓衰老，饮食力求新鲜退休后的失落感
容易引发疾病要想大脑年轻化，切记饮食三要素第四章  大脑常在“青春期”，身体就能活125岁为长
寿动动脑筋吧——重新认识我们的大脑换个角度看健康——我们本就不应该生病寿星们的共性——拥
有开朗乐观的性格医生其实有三件宝，可惜总是只用两件事事是好事，随时随地转逆缘为道用我们的
目标是“不生病”和“不让人生病”开发右脑潜力，流出心性智慧脑内革命发现人生乐趣下篇前言下
篇序使用右脑将改变人生过目不忘的方法——发声读诵和脑内作画均衡使用左右脑，人生境遇更美好
喜怒哀乐的感情也属左脑管辖第一章  更加有效地使用祖先脑做事成功的捷径——训练大脑的录像功
能人为万物之灵，人脑是无上至宝心地善良是怎么回事既理性又感性的“自身脑”能量巨大、宝物众
多的“祖先脑”功能独立又相互关联——比翼双飞的左右脑聆听右脑的声音，点亮智慧的心灯爱的传
承——每个人都向往真、善、美的生活右脑能量大开发——善于运用“虚拟的现实”大脑告诉你：“
身心合一”才是圆满的生命寿命的长短与你如何用脑息息相关让我们享受充满愉悦的人生灵活运用祖
先脑，四大要点不可少第二章  让大脑产生正面能量的方法五种感觉让右脑动起来你真的会给自己“
减压”吗突破自我，放大心量，智慧光现善用右脑，安住于快乐之中“笑一笑十年少，愁一愁白了头
”，你愿意过哪种生活思想不随逆境转，冷静对待变故人生从无坏事，变故也是警示用右脑思维，换
种眼光看挫折想什么就来什么，“返老还童”不是梦不良情绪最会诱发癌症母子连心，母亲的精神压
力会压迫孩子健康减压妙法——和镜子里的自己说说话第三章  有益健康的饮食、运动和冥想头痛医
头、脚痛医脚——现代医学的弊端体操和步行——弥补慢性运动不足通过想象愉悦之事进入冥想状态
想成功减肥，与其控制饮食不如增强肌肉饮食疗法太容易反弹了需要绝对休息的患者其实也需要适量
运动运动疗法对高血压、糖尿病疗效显著享受“饮食”、“睡眠”、“步行”之乐增强肌肉、燃烧脂
肪是减肥的最佳途径随着年龄增长，运动也应随之减缓第四章  脑内革命的快乐实践法置之死地而后
生——重感训练活跃右脑制造半醒半睡状态，你会有意外收获入浴时做腹式呼吸更有效果活脑、壮骨
、强肌——健康体操一举三得连贯和谐的“春山派”步行法运动令右脑更活跃养生食谱，健康乐趣别
忘了洗脸时的穴位按摩附录译者后记代跋  祝贺《脑内革命》一书翻译出版
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章节摘录

版权页：插图：第一章 你的思想决定你的健康负面思想是一切疾病的根源最近，利导思维、肯定性思
维这类说法很流行。
大家普遍的理解是：“把一切事物都向积极方面去考虑，就不会积蓄精神压力”，“凡事朝前看，结
果必光明”。
在医学界，也开始谈论起同样的话题。
我们的心灵与身体总是处于对话状态，而且“用心灵去思考”已经不是抽象的观念性东西，而是不折
不扣地被物质化后“作用于身体”的实在现象。
听到旁人的议论，感到“很郁闷”的时候，我们体内就会产生加快衰老、促进致癌的物质；反之，若
是感到“还不错”的时候，体内就会生成保持年轻、增强健康的物质。
从医学角度来看，我们体内的确有这样的机制在起作用。
所以，凡事养成利导思维的乐天派，抗病性强，有点意外也不至于得病；反之，遇事只会弊导思维的
怨天派，则很可怜，动不动的就会生病。
同样的生活环境、生活方式，有的人身强体壮，有的人却体弱多病，虽说百分之百未必是思维模式上
的原因，但是这种“心态选择”表现出的差异，无疑具有鲜明的导向意义。
那么，通过心态上的不同选择，体内会产生什么样的物质呢？
一般说来，就是被称作激素的物质。
激素蕴含着正面或负面的能量，不同的激素带有不同的能量，就看你的心态如何去选择。
人在紧张、生气的时候，脑內会分泌去甲肾上腺素；而在感到恐怖之际，则会分泌肾上腺素。
激素既是细胞之间传递信息的物质，也是把大脑的命令传达给细胞的媒介，所以一旦传递过去紧张、
生气的信息，身体就会遽然冲动起来。
从这个意义上说，这类激素乃是我们生活中不可缺少的物质，然而不知为什么，却有着非常大的毒性
。
就是说，人若经常怒火攻心，感受到很大的精神压力时，由于去甲肾上腺素的毒性作用，人体就会加
速老化、引发疾病，甚至导致早逝。
反之，无论什么时候都乐观开心，把事情不断向好的方面、有利的方面去考量，脑内就会分泌出活跃
脑细胞、增强健康功能的有益激素。
只要血液舒畅流通，成年病就不易发生。
增强肌肉、消耗脂肪、通过冥想调整脑波这些手段，其目的，无非都是为了让血流畅通无阻。
东方医学擅长舒筋活血。
传统的优势，就是指压按摩以及气功健康法。
尤其是通过深呼吸和体操，针对体内气血循环做调整的气功，对预防成年病卓有成效。
气功不单纯是呼吸法和练习法，还有人认为是心理疗法。
其实不仅这些，气功运用全身松弛、入静等内力方法锻炼身心，通过自我修养形成回归大自然的调整
，达到人与天交融的本来状态，即天人合一。
气功乃是挖掘人体潜力、探求生命奥秘的实践手段，而且从脑生理学、脑内物质学的角度来看，如此
不凡的气功，带来生命场生成的主要物质，正是脑内吗啡。
这里以胃癌为例。
正常的胃，由于精神压力或者酒精的刺激而发炎，这时如若恰好又与某种致癌物发生化学反应，产生
的活性氧损伤了特定的遗传因子，就会导致癌变。
所谓发炎的症状，其实就是血液处于流通不畅的状态。
可想而知，若是改善血流状况，致癌率就会大幅度的下降。
我的“医疗按摩”基本要素，就是东方医学的指压疗法，并且是在采用现代医学检测手段准确地掌握
了血流状况和瘀血部位的基础上，去开展治疗的。
人体有31对左右对称的脊髓神经，这个神经网一直遍及到全身的神经末梢，人体部位无论哪个末梢出
现异常，都能通过脊髓神经传达给大脑。
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人体还有365个穴位（经穴）。
东方医学将联结这些穴位的“大动脉”称之为经络，每个脏器的穴位，在经络中的位置固定不变。
通过刺激该穴位，可以促进该脏器的气血通畅。
而且这些穴位，通过大脑上行性网状激活系统，与大脑中的A1。
神经相连接，因此刺激穴位，就能促使脑内吗啡的分泌。
既然按摩能够促使脑内吗啡的分泌，促进血液循环，自然而然地调治体内的毛病，那么一些健康没病
的人也想做做按摩就顺理成章喽。
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后记

“借东风”的故事，我们耳熟能详。
我与《脑内革命》一书的缘分，就很有“借东风”的意味。
最初，那还是上世纪九十年代。
由于工作需要，并且挂靠上了“八五”国家重点科技项目，我陪同北京中西医结合医院赵兰才医生，
赴日本进修“量子物理与波动医学”。
说实话，当年授课的老师中，尽管有诺贝尔奖的候补久司道夫先生，以及业界很活跃的中村国卫先生
、《来自水的信息》作者江本胜先生，我和赵兰才医生，仍然对晦涩的“量子物理”乃至“波动医学
”的理念很感头痛。
可能是中村国卫先生很了解中国“八五”项目的意义，尽管进修班中还有来自韩国、印度的学生，但
是却对我们格外关照，特地买了《脑内革命》一书，作为“课外读物”送给了我们。
我们自然“破涕为笑”，爱不释手地挑灯夜读起来。
因为那时“囊中羞涩”，每天的生活补贴仅二千五百日元，我们哪里会轻易花上三千二百日元，去买
什么“课外读物”啊？
不好说是读完了这《脑内革命》的影响，我们不仅尝试着换了个思维角度，顺利地完成了“进修”，
并且赵兰才医生回国后，又攻读了医学博士，我也读了管理学博士，不过回味起来，当年风靡一时的
《脑内革命》，至少在我们青壮年时期，留下过深刻印迹，成为我们“借东风”，完成进修和继续学
习的动力。
有了这段因缘，后来我在日本商社当顾问期问，通过人际关系的辗转接力，结识了春山茂雄先生，自
然有了学生般的虔诚，接着又有了朋友般的情谊，春山先生才终于同意将《脑内革命》一书的翻译，
以及在中国商洽出版的事务，都交给了我办理。
我想，这里也有一个“借东风”的因素，否则一本在日本畅销了600万册书的版权交易，就会是一笔不
小的费用。
今年10月底，就在我马不停蹄地翻译《脑内革命》，徜徉在“信、达、雅”的享受中时，听说春山先
生又出版了一本新书《不老革命》。
恰逢我11月14日赴日参加“中日友好文化经济发展论坛”，于是一到东京，就急忙拜会了先生，又像
当年领到“课外读物”那样领到新书，还是照例“挑灯夜读”，抽空读完了先生的新作。
我体会到，春山先生这部新书的着眼点，瞄准的还是《脑内革命》的寓意，因此就大胆地向春山先生
做了提议——不妨把《不老革命》中的某些内容，也充实到《脑内革命》中来。
进而我们多次沟通，修订了前文，一部既有“老书”精华，又有“新书”锐意的译著也就诞生了，并
且还为下部《不老革命》一书的接续翻译，打下了前站。
我想，这里依然还有一个“借东风”的含义。
12月16日清晨，我终于日夜兼行了半年有余，将《脑内革命》翻译完成，并整理出定稿。
我照例以小憩一会儿的形式，打开央视的《朝闻天下》，看起了天气预报：江南雾大，华南和云南还
有剧烈的降温⋯⋯会有七八级阵风（东南风），最高可达11级⋯⋯我自然想起了当年，应该也是阳历
的12月份吧，周郎借上了东风。
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编辑推荐

《脑内革命》：日本销售超过600万的超级畅销书，大脑常在“青春期”，身体能活125岁！
为长寿动支脑筋吧，你的大脑决定你的健康。
有效地培养左、右脑全新思维模式的能力；运用饮食、运动与冥想的相互促进，产生不可思议的生命
能量：训练难以控制的潜意识，从而去勾勒理想的成功蓝图；远离疾病威胁，提高健康管理水平活
到125岁；快速调整工作状态，盛开生命之花⋯⋯尽管现在日本百岁以上的老人已经有五千人之多，但
是我们决不应该视他们为“寿星”，因为他们现在享受的，正是人类本来就应该享有的寿命。
要问人类能够活到125岁的根据日是什么，这是本着大脑成长发育期限理论计算出来的？
人的大脑大体在25岁完成发育。
大脑成长期的5倍等于人的寿命，所有的脊椎动物的寿命，都适用于这个公式。
我的家族中，有三人分别活到109岁、107岁、102岁，但是还没有活到110岁以上的。
我今年70岁了，当然想突破110岁这条防线，根据现在的医学水平，实现超越极有可能。
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