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内容概要

《获取精神力量的10种方法》共包括十章，分别介绍了构成精神智能的十个方面。
　　第一章：捕获“全景”　　本章将向你揭示你是一个奇迹。
你将知道你以及你与宇宙之间一些难以置信的事实。
我们每个人都会对历史产生实质性的影响和作用。
你会读到世界上最伟大的一些思想家关于你自身、你的能力与力量的思想著述。
　　第二章：价值的探求　　你的价值与原则决定着你的行为。
同时，它们对你的生活能否取得成功有巨大的影响。
从理论上说，你所学的课程有可能会改变你自己和你的朋友们的生存机会。
本章将会探讨这些原则的建立与发展过程，并向你介绍佛、穆罕默德以及其他人对该问题的思考。
　　第三章：生活愿景与目标　　本章将向你阐述你的愿景和制定计划的能力所具有的力量。
利用这种力量，你可以改善自己的生活质量。
为此，我将向你提供一种特殊的技术。
我曾利用它帮助过奥林匹克运动员、商人和世界上其他数万名追求成功的人们。
　　有了清晰的目标之后，你的生活将会变得有意义，方向明确。
你也将会变得更加健康和强壮，自信心更强。
  　第四章：同情——理解自己，理解他人　　本章将进一步探讨“神奇的你”。
将向你介绍一些证明你的独特性与创造力的游戏和练习。
这些相同的练习将会告诉你，你和其他所有人都拥有全部的精神品质。
　　本章将向你介绍一些伟大的精神领袖(如甘地)关于同情和理解的思想。
我还将介绍像约翰-唐、阿里、曼德拉和爱默生这样的思想家们的反思。
所有这些人的思想都会增强你的理解力，并使你更富有同情心。
　　第五章：奉献与接受！
慈善与感激　　当你学习慈善和感激这两种行为的时候，你的精神智能将会获得成倍的增长。
你的灵魂学会了新的呼吸原理：“吸入”感激，“呼出”慈善。
19世纪一个最富有的人——安德鲁-卡内基就是这样的典型代表。
　　通过应用本章学习的内容，你的精神将变得更加强健，你的性格会变得更加谦逊、温和与善良。
　　第六章：笑的力量　　笑是精神智能的重要品质之一。
它可以从多方面让你获益。
比如，减轻压力，使你的生活更加轻松愉快。
研究也表明，笑可以让你更长寿，生活更健康。
学完本章内容后，你将会成为一只“快乐的小兔子”！
　　第七章：到儿童游乐场去　　重返儿童时代会有什么样的好处呢？
你可以在本章获得答案。
调查表明，你的精神智能越高，你的天真纯洁、愉悦欢快、自然热情、富于冒险的孩子般的品性就越
有可能得到张扬。
　　第八章：仪式的力量　　如何提高你在精神和情感方面的稳定性，减轻压力，变得更加坚韧果断
、坚强自信？
　　有没有一种神奇的办法可以做到这些？
有的！
这就是仪式。
在本章中，你将从印度瑜珈中学到一些重要的经验。
本章结束时，你将学会如何创建你自己的仪式，并体会到仪式对你的大脑、身体和精神方面的神奇作
用。
　　第九章：平和　　现代社会有许多不和谐的噪音。
人们感觉压力增大，神经紧张，思绪混乱。
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为了保持精神或其他方面的活力，人们需要从最根本上学会减轻压力的方法，学会营造内心平和、恬
静、怡然的心境。
在本章内容中，我将在玛赫里希、孔子以及其他人的帮助下，引领你进入一种平和的状态，使你从焦
虑与紧张中解脱出来。
　　第十章：爱是你所需要的一切　　在最后一章，我将向你介绍终极力量，即“爱的力量”。
你将会阅读到有关历险、审判与苦难、死亡与希望的故事。
并且，你还会学习到有关缓解悲伤与痛苦、减少失望情绪的技能。
　　《获取精神力量的10种方法》的指导思想是鼓舞精神、增进见识，同时兼具实践性与娱乐性。
每章的内容包括：定义该章要介绍的主题行为，或者说界定要描述的品质；该种行为将如何影响你的
日常生活；介绍促进精神智能发展的带有激励性和指导性的故事；给你的精神思想提供“美味佳肴”
般的智慧箴言。
另外，每一章都有精神训练，每项练习都提供了实用的游戏与建议，它们将会帮助你改进该章所讨论
的精神智能的某个特定方面。
　　本书的另一个特点是提供了与精神智能相关的“精神助推器”。
它们可以配合精神训练，增强练习的力量。
它们以“打算”和“肯定”的形式呈现，你可以以此为基础不断重复。
它们会帮助你界定并强化你的生活目标。
通过不断重复，将会强化你大脑中的神经连结，从而增强你的心理和精神力量。
　　“精神助推器”在遣词造句方面十分谨慎。
这样做是为了使你避免由于对“错误思维”进行肯定而陷入多种意想不到的窘境。
它们的目的是为了使你：　　身体稳健　　头脑清晰　　灵魂有根　　能量充沛　　精神智能和生活
得到持续改进　　《获取精神力量的10种方法》还包括了思维导图。
思维导图是我一生致力开发的一种融合色彩和图像的学习工具。
它们是非常有用的记忆线路图。
通过它，你可以利用大脑最初使用的自然工作方式组织事实与思想。
本书的各章都有思维导图的例子和说明。
而且，每个思维导图都给出了增强你的精神智能的练习。
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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，博赞先后受
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书籍目录

思维导图内容概要（插页）致谢导言 天堂之旅第一章 捕获“全景”第二章 坐标观的探寻第三章 生活
愿景与目标第四章 同情——理解自己，理解他人第五章 给予与接受！
行善与感激第六章 笑的力量第七章 到儿童游乐场去第八章 仪式的力量第九章 平和第十章 爱是你所需
要的一切
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章节摘录

　　4.学会欣赏自然世界　　你要花一些时间去欣赏你周围世界中多种多样的美。
请你尽可能经常到乡间去散散步，到公园或美丽的植物园去（当然，如果你幸运地居住在附近）。
要呼吸些新鲜空气，嗅嗅自然的芬芳，听听户外的声音，感受恬静的妙处。
你要尽量独自享受。
当然，也可以和家人或朋友们一起分享。
　　5.玩“独一无二”的游戏　　回想一下到目前为止你生活中曾有过的许多想法。
现在，再想一想，有多少人在完全相同的时间，在完全相同的地方，有完全相同的想法？
　　在生活于过去、现在和将来的所有人当中，你是独一无二的。
在广袤的宇宙中，你是唯一的。
不光你是这样，这个星球上60亿人中的每一个人都是这样。
世界上的每个人都是独特的。
想一想吧！
你要为与你同在的每一个个体和群体惊叹喝彩。
　　6.仰望星辰　　你可以在静寂的夜晚仰望天空，努力识别不同的星系，最好是利用一架望远镜来
开始真正的宇宙探索。
你几乎看到了整个宇宙，你正在头脑中对它进行再创造。
这是一个令人惊奇的事实！
你只需想～想，你看到的是小小的微观世界，但你的大脑却抓住这些并重新创造出了整个宇宙。
　　7.自问　　问问自己如下的一些问题：　　宇宙会终结吗？
如果会，那么，如何终结？
在哪里终结？
如果不会，为什么不会？
　　我们的整个宇宙会是一个更大的宇宙的一个原子吗？
　　有没有一个统帅的力量在操纵这一切？
如果有，那又是什么？
　　让你的想象力自由驰骋。
同时，最好还问问你的朋友和同事，看看你想出什么样的具有创造性和想象力的答案。
请你读一读天文学家和科学家的最新研究成果，了解一些有关宇宙及其居民的前沿知识。
　　8.气候　　每当你在媒体、朋友或你自己的想象鼓动下抱怨气候的时候，请思考一下其他星球的
情况吧！
水星：在面对太阳的一面温度在1，000℃，没有空气，辐射程度超过一个微波炉。
而在背离太阳的一面接　近绝对0℃！
　　金星：平均温度在450℃左右。
上面刮着速度为每小时400英里的硫酸风。
夜间的天空什么也看不见。
　　火星：通常气温为零下100℃。
几乎没有大气层和氧气。
太阳看上去就像一个大星星。
生命在上面根本无法存活。
　　木星、天王星、海王星：这些行星的地心引力如此强大，一旦你涉足上面，你就会被压碎，因为
它们的表面是液态气体，在上面你几乎无所作为。
风速为平均每小时l，000英里的狂风不断。
根本没有氧气。
　　冥王星：比我们的月球还小的没有空气的小星体。
上面没有阳光，没有大气层，温度接近绝对0℃。
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　　相比而言，我们的地球简直就是天堂。
地球的各种气候因素如此平衡，确保我们正常的生存。
这个“配方”哪怕有1%的变化，生命就无法生存。
当然，这对你也一样。
　　因此，请你好好享受我们的气候吧。
它已经够好的了。
也请你好好享受气候的变化，从热浪到冰冻严寒，从风雨迷雾到飘飘飞雪。
正是这样的变化使得这个生态系统得以生存与发展，并为你提供支持。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《思维导图:获取精神力量的10种方法》还包括了思维导图。
思维导图是我一生致力开发的一种融合色彩和图像的学习工具。
它们是非常有用的记忆线路图。
喧嚣的社会常让我们感到精神贫乏，内心孤独。
身居闹市，却宁愿做个乡下人，守一方净土。
生活中有许多愿望和目标，却找不到实现它的指南针。
博赞先生引导你领略精神巨人的风采，帮助你学会了解自己，理解他人，懂得同情和给予，寻求内心
安宁，做一个精神富人。
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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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