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在你的生命中有任何心存
感激的人吗？

对话开场白

今天有什么让你感恩的事物？

对话开场白

今天有什么让你笑了吗？

对话开场白

如果你能拥有一种超能力，
那会是什么？原因为何？

对话开场白



遇到困难时，你会对自己
说些什么？

对话开场白

你对明天有什么期待？

对话开场白

你最近是如何帮助他人的呢？

对话开场白

你今天一天中的亮点是什
么？有什么希望做得更好
的吗？原因为何？

对话开场白



你会做什么让自己
感到平静？

对话开场白

你和什么动物最相像？原因
为何？

对话开场白

分享一种你照顾自己的方式?

对话开场白

什么是你引以为豪的事情？

对话开场白



你最喜欢的歌是什么？ 
你为什么喜欢这首歌？

对话开场白

如果我们的宠物会说话，
他们可能说些什么呢？

对话开场白

你最喜欢的笑话是什么？

对话开场白

有哪种声音能让你平静吗？

对话开场白
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我们终其一生都能够改变我们的大
脑。我们的经历，甚至是想法（无论
正面 或负面）都会改变我们大脑中的
连接。这被称为神经可塑性。

大脑的真相

定期练习听觉正念能让大脑有所变化
（神经可塑性），加强我们的注意
力、社会意识、建立关系的能力，以
及我们整体的学习能力。

大脑的真相

了解大脑的不同部分及其功能有助于我

们学习如何管理压力和情绪，从而帮助

我们为学习和作决策做好思想准备。

大脑的真相

一个成人的大脑重约3磅，约占身体 
总重量的2%。

大脑的真相



眼睛黑色的部分被称为视网膜，它将
光线转换为神经脉冲，通过视神经传
到大脑，从而让我们能够看见。

大脑的真相

大脑约75%是由水组成的。这意味着
保持水分充足对大脑运作至关重要。

大脑的真相

运动会使大脑中的化学物质释放，影响脑细胞（神经元）

的健康、大脑中新血管的生长，并帮助新神经元生成！

大脑的真相

人的鼻腔后方约有一千万个嗅觉受体，
可以区分4,000-10,000种不同的气味！

大脑的真相



信息在神经元间传递的最快速度约为
250英里/小时。

大脑的真相

已知的人类情绪有34,000种。

大脑的真相

我们可以凭借神经可塑性克服负面的偏

见，通过乐观正念练习，训练大脑更为正

面地看待世界。反复的练习能够创造出新

的、更强大的神经通路。

大脑的真相

大脑只能感受到愉悦，它没有痛觉受体。

大脑的真相
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正念活动组合

正念活动组合

正念活动组合

正念活动组合


