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内容概要

《激发身体潜能的10种方法》共分10章，每一章针对你的身体智力的一个具体方面。
读到第10章时，你就建立起了有关身体智力的整体知识框架。
　　在开头这一章中，你已经知道了身体智力的定义和优点以及一门叫身心科学(Holanth  ropy)的新学
科。
你现在已经是一名热心的学生了！
　　刚才讲的那个有关格斗技巧的神奇故事已经确定了本书的主旋律，即健康的心理—健康的身体，
健康的身体—健康的心理。
下面将简要描绘后面各章中的精彩画面，为你勾勒一个清晰的轮廓，同时介绍本书中的一些特色，以
增加你的学习兴趣。
　　第2章：心理强于身体　　这一章你将了解到心理与身体之间有何联系。
以简单回顾过去作为开头，你将发现人类有史以来的伟大文明都得出相同的结论，即身体智力的动力
来自大脑。
以一个新兵在部队里的首次训练这个有趣的故事来对该结论做出阐释。
　　你将遇到10位身体智力明星中的第一位——超人！
有关他的真实故事比小说或电影中的讲述要深刻的多。
　　你将了解到，你实际上比你想象的自己更有力量，以及如何只通过思考就变得更有力量。
你还将学会积极思考的技巧，弄清楚为什么消极思考者总是比积极思考者“正确”，而实际上却是错
误的！
与此有关，你将遇到第二位身体智力的明星，了解到为什么舒马赫是世界上最伟大的一级方程式赛车
选手。
　　第3章：体能锻炼　　要想有较高的身体智力水平，你一定要身体健壮。
第3章向你介绍全方位的身体练习方法，同时告诉你如何把受伤风险降低到最小程度。
　　进一步阐明你的心理在控制身体方面所具有的难以置信的力量，以及你的身体所具有的可以改变
和发展的巨大潜力。
为了增加身体能量和力量，你也将开始你的个人生活计划。
　　你是否对威廉姆斯姐妹在网坛上的卓越表现感到困惑？
本章将告诉你其中的秘密。
　　第4章：饮食、维生素和药物　　媒体上每天刊载大量的相互矛盾的饮食信息，使人无所适从，
心情沮丧。
每当你自认为制订好了一个理想的饮食计划，但随之而来的却是相左的意见。
　　阅读本章，你将成为饮食专家。
知道自己的身体需要什么，不需要什么，以及如何根据不同的饮食观点来做出正确的决定。
　　专家水平的菜单将有助于你了解维生素到底是什么，你需要哪些维生素以及需要的原因。
　　同样，我还将为你提供一个有关药物的全新观点，帮助你正确地理解药物，消除畏惧，处理好个
人和药物的关系。
　　最后，保娜·里德克利芙是如何突然成为一个世界名人的呢？
读下去就会找到答案。
　　第5章：全身系统总动员　　你的身体是由10大系统神奇组合而成的，这10大系统组成了神奇的你
。
第5章将引导你进行一次身体内部的旅行，探索魔幻般的自我，提供了许多建议，以促使身体各个系
统的全面发展。
　　本章的身体智力明星还有谁比安-陶普更强呢？
　　第6章：站如松　　经过进化，我们人类的站立姿态是笔直的，而不是歪歪扭扭的！
我们的骨骼系统和肌肉系统的设计也是令人难以置信的精良，之所以这样，其中有许多原因。
　　本章我将告诉你如何保持身体平衡和姿态优雅的秘密，还会向你介绍提高身体(和心理)柔韧性的
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方法。
　　你将遇到身体智力明星泰格·伍兹，他在身体智力的诸多方面都出类拔萃。
为什么他轻易成为世界上最有实力的高尔夫球选手？
原因并不在于他的遗传基因，而在于⋯⋯　　第7章：保护性力量——“我”的团队　　你从来就不
孤独！
你有许多朋友和士兵在保护你，他们比历史上所有的军队都要强大。
你是他们的领袖、司令和国王。
你领导他们的方式决定了他们能否协调一致，能否有能力保护你不受外来之敌的入侵！
　　这些士兵构成了你的免疫系统——“我”的团队。
阅读这一章，学会如何很好地领导他们。
　　身体智力明星阿姆斯特朗，一个癌症患者，四次赢得环法国自行车赛的冠军，他是最伟大的楷模
之一。
你能从他身上学到许多东西。
　　第8章：身体的风采——耐力和毅力　　如果你身体的其他系统都能正常工作，但你却感到精力
不足或耐力不够，那么，你还不具备身体智力中的重要成分——坚持不懈，这也是成功的重要成分。
坚持不懈的能力是取得成就和成功的一个标志，它在很大程度上依赖于你是如何保养和锻炼你的心脏
的方式。
　　这是第8章的重点内容。
另外，本章还将对耐力的心理方面作出说明。
这一章的身体智力明星是瑞纽夫·费恩斯爵士，一名北极探险家，他具有的超凡耐力使他取得了不可
思议的成就。
　　第9章：人的年龄　　你是否担忧自己老了时候身体会变差，身体智力水平会下降呢？
不会的！
这一章我将向你介绍一些惊人的研究成果。
这些成果认为，人都可以过一种健康的、身体充满活力的生活，愉快地进入人生的第二阶段。
　　有趣的是，你也将越来越清楚地意识到其中的理由，演员和导演都天然地具有许多正确的处方。
米克·杰格爵士将会给你一个满意的答复。
  　第10章：超越身体——利用身体智力来提高其他智力的水平　　社会智力、人际智力、空间智力、
感觉能力和创造力都与身体智力密切相关。
采取直接的、和谐的方式来运用它们，每一种智力的力量都将倍增。
　　爱伦-马克阿瑟是一位驾驶游艇环绕地球的女性，她是各方面智力整合的最佳代表。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<激发身体潜能的10种方法>>

作者简介

东尼·博赞，1942年生于英国伦敦，英国大脑基金会总裁，世界著名心理学家、教育学家。
他曾因帮助查尔斯王子提高记忆力而被誉为英国的“记忆力之父”。
他发明的“思维导图”这一简单易学的思维工具正被全世界2.5亿人使用。

    作为人类大脑潜能与学习法研究专家，博赞先
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生素和药物第五章 全身系统总动员第六章 站如松第七章 保护性力量——我的团队第八章 身体的风采
——耐力和毅力第九章 人的年龄第十章 超越身体——利用身体智能来提高其他智能的水平
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章节摘录

书摘身体智能明星——克里斯托弗·里夫①    这个故事中的超人名叫克里斯托弗·里夫，在20世纪70
年代早期的电影《超人》中扮演了“超人”这个角色(当时人们没有意识到他们挑选的这个角色是多么
的光彩夺目!)。
    1995年，克里斯托弗从马上摔下来，伤势严重。
“对所有脊髓受伤的人来说，这绝对是一场噩梦。
”美国纽约的贝兹·伊斯雷尔医疗中心脊髓研究所副主任安德鲁·卡斯登说：“像这一类的病人，几
乎没有好转的可能。
”以后的五年中，克里斯托弗确实没有任何好转。
他的瘫   痪非常严重，只能依靠呼吸机来维持呼吸，只能依赖心理的力量活下来，才能使全身的身体
机能不至于崩溃。
    里夫没有在绝望的泥沼中沉沦下去，而是发出了“心理强于身体”的呼喊。
他向世界宣告，总有一天他会站起来继续行走的。
他对所有遇到类似情况的人都这样讲，以点燃他们的希望之火，跟随他一起走出轮椅。
他还请治疗小组运用各种可能的办法，利用他们神奇的大脑中的所有力量，使他以及那些与他状况类
似的人最终  实现这个几乎不可能的目标。
通过这些努力，让他们也像他一样世界闻名。
    1999年，克里斯托弗的心理与身体治疗小组和密苏里州圣路易斯市华盛顿大学神经外科医生约翰·
麦克唐纳博士共同制订了一个新的方法。
他们用皮带把克里斯托弗固定坐在一个特殊的自行车上，运用以前所说的想象技术，同时把电极接在
克里斯托弗的大腿上。
电流使 的大腿肌肉有节奏地收缩，做踩白行车的动作，以训练克里斯托弗的心血管系统、肌肉和想象
能力，每周三次，每次一个小时。
    其他时间，克里斯托弗对身体的其他部分进行训练，包括腹部、肱三头肌、肱二头肌、三角肌和手
腕(见第三章)，肌肉力量明显增强。
在他们的指导下，克里斯托弗在游泳池中开始了一系列的练习。
通过练习，他能够把自己推离岸边；身体直立时，他可以在水中迈几小步。
他说过他会重新走路的，他已经迈出了第一步!    所有心理训练和身体训练的目标都是为了获得力量，
改善循环系统，提高心脏和呼吸系统的耐力。
同样重要的是建立神经通路(即上文提到的“小麦地里的痕迹”)，从心理上和生理上激活少量仍然存
活的脊髓神经细胞，在它们之间建立新的联系，继续做这些神经以前 所做的动作。
    到2000年11月，克里斯托弗已经能够控制某些肌肉，先是食指的肌肉，然后是其他手指，最后他可
以控制整个右手。
后来，他还可以运动胳膊和大腿的肌肉，克里斯托弗能够通过弯曲手腕，把右手从桌子上抬起来，躺
着时可以移动胳膊和大腿。
    另外，他的感官知觉改善得更好!到2001年7月，当用手指接触他的皮肤时，他身体上半部分可以感受
到。
他已经能够区分针刺、热和冷的感觉了。
  让人吃惊的是，开始时在0～100分的感觉量表上他只得到12分，而现在他的分数已快接近70分了!    同
样让人吃惊的是，用“A”表示完全瘫痪、“E” 表示正常的医学量表来测查，克里斯托弗已从三年
前的 “A”变为“C”。
在受伤两年以上病人的康复记录中，这是首例“好转两个等级”的报告。
    除此以外，克里斯托弗后来已不再经常用呼吸机，且在水里可以推动自己。
心理和身体治疗扩大了他的肌肉群，骨质不再疏松，受感染的几率下降，所以，生活质量得到了极大
的提高。
    克里斯托弗的医生说，在已有的医学文献记录中，还没发现哪一位与克里斯托弗受伤程度一样严重
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的病人能恢复得这样好。
“如果你在两年前问我他今天能否移动他的手，我会说‘不可能’。
”弗吉尼亚神经外科大学约翰．简博士说。
他是克里斯托弗受伤后第一个给他做手术的人。
    克里斯托弗以他一贯的积极、面向未来的思维风格说：“我认为我已取得的进步是我将要取得更大
进步的一个象征。
”    在克里斯托弗的努力下，在美国、欧洲和日本的学术研究中心，有五百多位截瘫患者系着安全带
在脚踏车上行走，借助专门为他们设计的机器人来运动他们麻痹的胳膊、腿和身体其他部位。
许多人刚开始只有有限的感觉，现在已经能够借助步行器甚至不用任何帮助就能走一小段路。
    他的最终目标是什么?仍然是——完全的康复。
当初，所有人，包括医学界有资历的人，都说他没有任何希望了；可是几年后，每个人都为他喝彩：
这是医学史上“心理强于身体”的最经典的案例之一。
  超人——超级心理。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《思维导图:激发身体潜能的10种方法》可以帮助你了解自己的身体、发掘身体潜能、平衡发展，让人
生充满生机和活力。
肌肉发达、身体强壮并不说明你就健康，而心智的强健、身心的和谐发展才是真正的健康。
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名人推荐

思维导图确实是一种加强逻辑思考与记忆的很好工具，大家都应该掌握这种方法。
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