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前言

　　序  年轻人，健康很重要　　&ldquo;锻炼？
运动？
哪有时间啊？
&rdquo;　　&ldquo;疯了吗？
连学习国语、英语和数学的时间都不够！
&rdquo;　　以上这些反应就是当我们提到体育锻炼时，最常听见的一些声音。
我们的孩子整天忙于学习，将全部的精力都投入到高考中。
对父母来说，孩子们能考上SKY大学（韩国排名前三的著名高校的英文名字的首个字母的缩写：首尔
大学Seoul National Unigersity，高丽大学Korea University，延世大学Yonsei University&mdash;&mdash;译
者注）是他们最殷切的期盼。
　　日复一日地埋头于&ldquo;功课一辅导班一熟记&rdquo;，可能会取得所谓的一流大学的毕业证，
但是我们的孩子因为将全部的精力都投入到紧张的高考学习中，结果体质日益衰弱，而且遇到一点点
小困难，就会茫然不知所措，进而导致在当今竞争激烈的社会里，不断地遇到挫折。
　　年轻人都很害怕入伍军训，因此入伍前，就去跆拳道或者合气道等武术辅导班学习，同时还要进
行其他一些相应的体力训练。
尽管大家都做了相应的入伍准备，但是最终还是因不能适应军队的训练而痛苦不堪。
　　2004年初进行的一项调查显示，韩国20～30岁的年轻人当中，不能有规律地做运动的人数达三分
之二。
我们周围的年轻人总是挣扎在各种药物和社会的重压中，要说运动也只是简单地在电脑前活动活动手
指而已；而韩国40岁以上的人口死亡率居世界第一位！
听到这些，我们不禁感叹：年轻人啊，我们真的很虚弱啊！
　　一个人的理想无论有多么远大，都需要有健康的体魄做保证。
因此，现在我们迫切需要为我们的生活注入新的活力。
这种活力的关键词就是&ldquo;完全的身心健康&rdquo;。
那种认为擅长学习的才子、专家和高级人才即使病怏怏的也无大碍的时代已过去。
电脑前的天才，研讨会上受到好评的公益人士，在体育馆或运动场上也不乏叫好声的人，在世界舞台
上已开始崭露头脚。
当&ldquo;完全的身心健康&rdquo;已成为时代的关键词的时候，我们周围的年轻人也应该开始慢慢地
对于地球村的协调发展承担起相应的责任。
　　在古希腊，各种运动并没有被认为只是提升竞技力的单纯的趣味活动。
就像是所有国民对国家负有不可推卸的国防义务一样。
当时的所有国民都通过体育来提高身体素质。
因此体育的终极目的不是单纯的专门体育而是&ldquo;全人教育&rdquo;。
这种注重身心协调发展的西洋式的&ldquo;全人教育&rdquo;的发起人，便是文艺复兴时期意大利的阿
尔贝蒂。
　　阿尔贝蒂是那个诗人、哲学家、建筑家、音乐家、雕刻家和绘画家等人才济济时代中的佼佼者。
他设计的圣安德烈亚教堂是文艺复兴时期建筑艺术的缩影。
就是这样一位拥有超人智慧的优秀学者有着出色的身体条件。
他弹跳的高度相当于自己的身高，可以说他是一位真正的&ldquo;全人&rdquo;。
这种&ldquo;全人教育&rdquo;的传统是近代西欧包括现代教育的基石。
　　让我们来看看培养了很多卓越领导人才的美国学校的体育课程的安排：一个学期篮球，一个学期
棒球，然后是垒球、美式足球&hellip;&hellip;而且每个学生必须在每个学期义务监督一种团队运动。
被监督的这个运动队的成绩也和高考成绩挂钩。
对像跑步、游泳和体操等个人运动项目也进行奖励，而且这些项目作为低年级的必修科目，进入高年
级后这种对体育运动的要求更高。
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这种团队运动的重点不只是单纯地更进一步增强个人的身体素质，而且通过这种团队运动也能培养个
人的人格魅力。
　　团队运动向人们展示的是协作的魅力和价值。
在打开每个人视野的同时，也培养了认知别人的度量。
共享进球后雀跃的同时，比起个人的兴趣，团队的运动更能让人体会到人生的快乐和幸福。
而且，不只是通过头脑思考协作和友爱，通过这种反复的动作还能将团队协作精神植入体内。
　　准确解读队友发出的信号，抓住后卫的空当，全力进攻，或许会受伤，也或许会在擅长的运动项
目里失败。
或在没有信心的运动里成功，从这一切中应该学会积累经验，同时打开通往成功的捷径。
单靠自己无论如何都无法冲破对方的防守，但是在最终依靠团队配合击垮对方的瞬间，&ldquo;共生共
灭&rdquo;的精神正在慢慢地融人体内。
　　为了整个团队，随时准备挺身而出。
即使自己出局，但为了团队的胜利，也会全力支持。
学会接纳别人，学会和别人打交道。
　　就是这样的人，散发着魅力又充满力量的人，内心世界和外在体质统一的人，通过与别人的相互
合作振奋自己的人，将理想变为现实的&ldquo;行动派&rdquo;的人成为领导者的时代已到来。
本书就是为激励那些梦想着实现明天宏伟蓝图的人而写。
　　人生短暂，不要再犹豫！
　　李元雪 姜宪求
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内容概要

一个人的理想无论有多么远大，都需要有健康的体魄。
因此，我们现在迫切需要为我们的生活注入新的活力。
这种活力的关键词就是“完全的身心健康”。

当“完全的身心健康”已成为时代的关键词的时候，我们周围的年轻人也应该开始慢慢地对于地球村
的协调发展承担起相应的责任。

 《健康成就未来》是为激励那些梦想着实现明天宏伟蓝图的人而写。

散发着魅力又充满力量的人，内心世界和外在体质统一的人，通过与别人的相互合作振奋自己的人，
将理想变为现实的“行动派”的人成为领导者的时代已经到来。

 《健康成就未来》由姜宪求等编著。
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作者简介

姜宪求：
推崇“让梦想成为现实的力量”，被誉为韩国最有激情的“梦想传教士”。
从1995年设立水原梦想学校以来，他先后在世界各地开设了很多所梦想学校，还通过演讲和著书的形
式向青少年和各阶层人士传递梦想，传播“不失去目标，不失去梦想，心跳每一天”的生活方式。
他的著作《儿子，人生何其短暂，怎么还来得及犹豫？
》一书的销量突破了100万册，成为改变韩国青少年人生的圣经。
献给青少年们的“梦想圣经”《儿子⋯⋯》系列已经为在线梦想学校“My
Life，My Vision”培养出了企业、大学、宗教等各领域的领导人，其教育方式广为传播。
 李元雪
李元雪博士，1930年出生于黄海道，在北俄亥俄大学获得政治学学士学位。
在凯斯西储大学获得历史学博士学位，在北俄亥俄大学获得荣誉文学博士学位,并且在林渠堡学院和艾
德里安学院分别获得荣誉法学博士学位。

他先后担任庆熙大学历史学系助教及副教授、文教部高等教育局局长、艾德里安学院历史学教授、比
利时鲁汶大学客座教授、庆熙大学研究生院院长及副院长、世界大学校长会事务总长以及翰南大学校
长。
现在担任韩国基督教学院联盟理事长、世界大学校长会东北亚委员会委员长、基督教领导力研究会理
事长、崇实大学财团理事长。

著有《革命时代的未来观》《50年后的约定》等12本韩文著作租Beyond Ideology，Korean
Exodus等12本英文著作。
1976年到1999年曾在韩国《先驱》杂志上设立专栏。
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书籍目录

第一章  完全的身心健康：21世纪先见型领袖的关键词
  1.特别的生日礼物：100磅的铁块
  2.活人方学问探访：运动家退溪李混
  3.拨开世间密林的智慧
  4.骑驴找驴的傻瓜
  5.没有好的身体，再远大的愿景也是白费
第二章  先见型领袖的运动代码：重塑生活
  1.正确的体育精神构筑准确运转的世间体系
  2.地狱式训练：永不干涸的自信的涌泉
  3.上溯的长江
  4.鼓起非肉体的精神肌肉
  5.轻健的飞驰，乘风破浪的旅程
  6.让“复活”成为可能的力量源泉
  7.用跑步提升生活质量的神秘档案
  8.美丽胜于力量
第三章  先见型领袖的休息代码：为了跳跃的蜷缩
  1.计算时间的原价
  2.“南希，拜托休息一下吧！
”
  3.边玩边创造
  4.明星们神秘的习惯
  5.天才是瞌睡虫？

  6.“大众偶像”的特别爱好
  7.与自然的韵律合为一体
  8.压力，来源于自身
9.CEO们的闲暇活动
第四章  先见型领袖的饮食代码：将梦想寄托于饮食
  1.“最后的晚餐”的饭桌安排
  2.平冈公主特意为傻瓜温达而安排的餐饮
  3.监察里德保护法：警惕低血糖症
  4.早晨平民，中午贵族，晚上贫民
  5.培养意志力的“自由之日”的威力
  6.贪吃“情绪”的人们
  7.宽恕意识：从感情式饥饿导致的暴食里解脱
第五章  先见型领袖的体力经营战略
  1.双刃剑：需要战略的理由
  2.活用“投资组合战略”
  3.走向共同成功的同盟战略
  4.自我启发的蓝图提示战略
  5.思路清晰的选择与专注战略
  6.协调：体力经营战略的完成
第六章  调养身体等于绘制蓝图
  1.用身体宣布蓝图
  2.灵敏的身体唤醒蓝图
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  3.只有端正姿态，梦想才会实现
  4.身体是记录蓝图的石碑
  5.强化蓝图的肌肉
后记  让健康身体成为通向理想的指南针
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章节摘录

　　1964年，一个刚满10岁的黑人少女陪同父母来参观白宫。
她在院子里转来转去，仔细地观察着建筑物，突然她打破沉默：　　&ldquo;爸爸，我这样只能看看白
宫的外壳，却不能走进去，难道就是因为我的肤色吗？
但是，爸爸，有一天我一定会走进去！
&rdquo;　　听到这话，同行的人们开始注视这个目光中散发着坚毅的少女。
　　25年后，少女的预言终于实现了。
随着前苏联的解体、德国的统一，那个曾经的女孩在白宫里作为主导美国对外政策的首席助理同美国
前总统老布什一起每周工作14小时。
11年后又作为美国白宫国家安全事务特别助理辅佐总统小布什，因此获得再次进入白宫的机会，她就
是康多莉扎&middot;赖斯。
　　美国白宫国家安全事务特别助理康多莉扎&middot;赖斯有一个坚持了很长时间的独特的习惯，那
就是每周无论工作多么繁忙都会做两次举重训练。
在健身房里听着充满自信的钢琴声，锻炼着胳膊、腿、腰和肩膀的肌肉。
肌肉里散发出来的力量如同灼热的火焰，象征着一种挑战精神&mdash;&mdash;虽然我是一名黑人，一
位女性，但同样能够挑起重担。
　　在第二次进人白宫前，赖斯在斯坦福大学执教。
斯坦福大学有门很特别的专业：肌肉健美专业。
赖斯常常同泰格&middot;伍兹的肌肉强化教练一起运动，后来又接受了更为严格的教练的训练。
　　她接受的是同斯坦福的运动选手完全一样的饮食疗法和运动训练。
一周两次去校内健身房。
首先做15分钟的伸展运动，然后在跑步机上做10分钟运动来舒展身体，最后进行正式的举重训练。
舒展二头肌运动，强化肩部和腿部运动，弯曲腰部和腹部强化运动，再进行举重和舒展运动。
　　赖斯通过肌肉强化运动来提高灵活性和爆发力并从中消除来自工作中的压力，振奋精神。
为了从堆积如山的繁忙工作和安排紧密的聚会压力中解脱。
赖斯选择的唯一方法就是运动。
　　让赖斯全身散发着力量的另一个重要因素便是音乐。
她是斯坦福大学有名的小提琴演奏者，也是一位优秀的钢琴演奏者，曾同大提琴师共同开过演奏会。
她一旦开始运动，在跑步机上会做至少30分钟的运动，同时欣赏着自己演奏的曲目。
踏着诙谐曲的节奏，有条不紊地挪动着脚步，享受身体和精神上的健康快乐，最终实现完全的身心健
康。
　　赖斯的身材标准匀称：身高174厘米，体重63千克。
赖斯的口头语是：即使尽情地吃也不会长肉。
同布什、鲍威尔和拉姆斯菲尔德肩并肩站着的时候，看到她那匀称的身材和炯炯的眼神就能确切地知
道这个事实。
　　在斯坦福执教期间，一直担任赖斯的肌肉训练教练的马克认为，赖斯是那种不惜一切坚持自我开
发，目标明确，计划缜密，好胜心强的斗士。
每年在赖斯的生日那天，马克无一例外地在她的腿部推蹬机上追加100磅的重量。
当她看到新增加的铁块时，便觉得无愧于自己的年龄。
　　&ldquo;我作为肌肉强化运动的教练还有很多不足。
但是她在我面前从来没有表现出骄傲自满，也不希望得到特别的待遇。
无论什么时候，如果运动做得不到位，即使踢她的屁股，她也不会有半句怨言，总是虚心接受。
因此虽然她是政府高级官员，但我从来没有胆怯过。
现在我对自己所从事的工作很自豪，觉得很有价值，因此我将会一直坚持下去。
就是由于这一点，我们两个人才会结下深厚的友谊。
&rdquo;　　马克说，无论什么时候总会在校内非正式的演奏会上看到赖斯演奏钢琴的潇洒的模样。
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当看到赖斯在台上演奏钢琴的时候，马克总是抑制不住内心的喜悦：&ldquo;即使按一个小小的键盘，
也需要活动全身的肌肉。
这种肌肉的表现力甚至可以在斯坦福的橄榄球队里看到。
赖斯就像约翰内斯&middot;勃拉姆斯一样是可以调动全身的肌肉来演奏的非常少见的演奏者。
即使演奏一首钢琴曲目，也需要消耗相当大的能量。
&rdquo;　　人们都期待着赖斯日后能够成为美国的总统。
赖斯被收录在美国时事周刊《时代》评选的2003年二十个著名人物里。
赖斯通过合理的举重训练这项独特的健康爱好，一直保持着匀称的身材和充实的力量。
正是这种充沛的体力帮助赖斯不断地提高想象力，使她鼓起勇气，向新的目标发起挑战。
　　从肌肉里爆发出来的弹力，将会给那些日夜奔赴在乱麻般的地球村里，处理各种各样的繁琐问题
的世界级领导人最有力的帮助和鼓励，会成为他们的左膀右臂。
　　实现梦想的最佳捷径，依靠自身的力量走向成功的彼岸的秘诀到底是什么？
我们可以从那些世界级的领导人身上找到答案，那便是完全的身心健康。
换句话说就是仔细地管理好我们的身体和内心，追求身心的协调发展。
　　&hellip;&hellip;
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