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内容概要

通过阅读本书，首先您将学会把精神训练同体育运动紧密联系在一起，之后还可以把这些规则运用到
生活中的各个领域。
只要您多加练习，经常进行自我测试，那么，您完全有能力做好所有工作！
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作者简介

库尔特·特佩魏因，国际科学学院讲师，首届“德国秘传奖”得主。
他致力于研究疾病和痛苦的真正原因，他的“心灵和直觉培训技巧”得到大众的认可和喜爱。
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书籍目录

热身第一部分 体育运动是精神力量的训练场  身体和心理的训练  到底什么是“精神训练”呢  精神训
练在体育运动中的成功之路  通过精神训练“用尽全力去拼搏”  通过精神管理以产生更多的用于工作
和生活的能量  从初学者到精神训练专家  精神训练法的步骤第二部分 七步精神训练法    第一步：训练
自我价值的观念    每位参赛者都是胜利者    胜利者在任何情况下都可以增强自我价值观念    什么样的
优秀运动员能成为榜样    测试一下您的胜利者意识    从具有失败者意识到具有胜利者意识  第二步：训
练意志力    从“尝试”到意志力    纪律要求意志力    测试一下您的意志力    从自我激发积极性到获得成
绩    从一般成绩到最高成绩    优秀的体育成绩需要做最好的准备  第三步：训练深度休息的能力    力量
就存在于内心的平静中    睡觉——能量再生的源泉    您有睡眠债吗    您还需要为获得有助于精力恢复
的睡眠做什么准备    有振奋精神作用的午休    进行性的肌肉放松    默想的表现性舞蹈    精神休息    默想 
第四步：排除一切障碍    所有的一切都向积极的一面发展    提高自信的十个步骤    肯定——具有改变
的力量    一种能够得到积极生活观点的精神治疗    能够减小压力的肯定    肯定——有助于解决麻烦    从
体育运动中获得的心灵启示    精神力量的信条    走出竞技低谷  第五步：使能量预算迭到最佳程度    最
佳成绩要求最大极限的能量    有意识地进行能量管理    能量的源泉——呼吸    喘气训练    喝水可以进行
能量更新    补充足够能量的食物    容易消化食物的饮食方式    最佳的能量准备    积极能量的产生和控制
   产生大量的能量    比赛期间要遵循的程序  第六步：可视化能力训练    将能量转向目标    达到“激光
能量”目标的七步骤    眼前的目标：有创造性的想象力    可视化最佳成绩并借助肯定加以确认    一场
好比赛的可视化过程  第七步：您放松了吗    有的放矢：要学会松手    比赛时什么都不要想    流动第三
部分 延伸了的训练支持  吉姆·洛尔博士的能力测试  每日考勤卡  综合训练概况  用于复制和复习的样
品    短时间进行的精神训练  精神测试仪：您的精神力量有多强  每一个成功的人都需要他：个人的成
功教练  辅助工具  从喜欢业余活动到工作
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章节摘录

插图：第一部分 体育运动是精神力量的训练场到底什么是“精神训练”呢像摩西、佛祖、孔子、苏格
拉底、耶稣、穆罕默德（按照他们历史生存年代排列）这些“智者”，都是来自全世界的神秘主义者
。
这些智者在几百年前，甚至是上千年前就已经在传播精神力量、意识力量的作用了。
同时，他们也通过自己的生活证明了这一点。
所有这些智者同样可以说是“人类精神训练的教练”，他们用自己的精神力量创造了世界宗教和世界
文化。
当人们学会思考的时候，精神训练，或者说是“对抗命运”就存在了。
我们人类与动物最大的区别就是我们的自我意识，我们的思维——即精神力量的存在。
但是，日常生活中，我们很少去想，我们到底能创造出哪些东西。
因为我们经常就像动物一样在“无忧无虑地过日子”，甚至变成了“习惯的奴隶”：存在，运转，下
意识的程序在决定我们的生活。
但是，现在，人们真应该好好为自己做些打算了，确立一些目标，好好计划一下，要知道命运掌握在
自己的手中。
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编辑推荐

《克服惰性:七步完成超越体育的精神训练》：意志力训练，深度休息训练，能量快速补充。
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