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身体智商 拥有健康身体、获得活力人生基于力量、灵活性、弹性、耐力4大要素的高能体商训练法，从颓丧一秒恢复能量满格，保持活力在线。后疫情时代人人适用的身体健康管理新理念。



内容简介

我们对情商的了解已经比较透彻。如果一个人情商不高，我们能够轻易地感知到。但是对于身体智商，我们几乎缺少认知，甚至完全忽视。

身体智商带来了一种新的身体健康管理理念。它指的是人在身体机能、健康管理、身体素质等方面的品质，帮助我们认识身体的智能机制和运作原理。身体智商包含4个要素：力量、灵活性、弹性和耐力。影响这些要素的有超过400种神经递质和激素。其中，有8组优势激素能够自主进行优化组合，及时纠正身体状态，是维持机体平衡的关键力量。

掌握身体智商的艺术，在于学习如何有技巧地使用我们的身体来调节最佳状态。当你了解身体如何做出反应以及如何管理身体反应时，就能更好地缓解工作焦虑，也使你能够灵活应对突如其来的重要商演、修补紧张的家庭关系。

书中提供了20组针对性训练和80个便捷技巧，既有硬核科普，又提供了实用的训练工具。你可以从中掌握许多简单的身体智商管理术，随时随地应用到日常生活中，扫除颓丧，随时保持活力在线。
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前 言

身体的智能机制和功能相当惊人，每秒可以执行数万亿次操作，超过400 种神经递质和激素（荷尔蒙）在影响我们的思考、感知、语言和行为方式。生理机能决定我们的外在表现，并影响我们的身体反应、情绪和思维，但大多数人却没有意识到，我们其实可以改变这一过程。

“身体智商”可以积极管理我们的生理机能，能够检测并策略性地影响我们身体和大脑中化学物质的平衡。

通过“身体智商”技能训练，可以增强我们的力量、灵活性、弹性和耐力，使我们更加自信和宽容，更好地做出决策，有信心迎接更大的挑战，我们的生活将更加积极和充实。“身体智商”将会是21 世纪最重要的理念。

智能概念的演变

1983 年，霍华德·加德纳在《智能的结构》一书中首次使用了“身体智能”这一感念，并让我们初步了解到不同的智能种类和训练方式。加德纳提出，与其他类型的智能相比，身体—动觉智能（指通过身体、实践训练获得的智能，例如那些擅长运动或跳舞的人所表现出来的智能）同样有用。1 加德纳还指出，自知—自省智能（对自我的理解）和交往—交流智能（对他人的理解）与智商一样重要。

1990 年，彼得·沙洛维和约翰·梅耶提出了“情商”（EQ 或EI）的概念。1995 年，丹尼尔·戈尔曼出版了影响深远的《情商》一书。情商是一种能够感知、控制和表达情绪的能力，拥有情商的人能够以良好的判断力和同理心处理人际关系，从而取得人生和职业上的

成功。

高情商必然要求有很高的身体智商，因为我们的情绪变化主要就是身体生理变化过程的外在反应。情绪实际上是血液中的化学物质神经肽到达受体细胞，激活产生各种行为的反应回路，悲伤、高兴、沮丧和自豪都有各不相同的化学反应和感觉。例如，自豪时胸腔倾向于缓慢地向外和向上打开，而沮丧时胸腔往往在收紧状态中快速地向内和向下收缩，伴随这一过程，我们会感到孤立和紧张。

然而，身体智商显然不止于此。身体的内在状态决定了我们会做出以下行为，比如夏天走在街道背阴的一边，遇到喜欢的书一直读下去，感到不适时减少社交活动，避免和冷漠的人接触，选择和我们信任的人做生意等等。我们的内脏、四肢（腿和胳膊、手和脚、手指和脚趾）、感觉系统（听觉、视觉、味觉、嗅觉和触觉）和肌肉骨骼系统（姿势和方向感）会与大脑深处的岛叶皮层持续双向通信，从而将生理感受与思想和情绪连接起来。

例如，近20 年的神经科学研究表明，我们步行时涌现出的高质量、创新的想法比坐着时要多45% ；开放、舒展的体态可以增强自信，提高风险承受能力；有节奏的呼吸技巧可以使认知功能提高62%。此外，有超过100 项研究表明，体育锻炼能提高智能，包括智商水平和工作效率。

越来越多的证据表明，身体智商不仅与我们的认知和情绪表现并存，也是它们的基础。通过提高身体智商，我们在工作和生活中将更加自律，更加了解和充分发挥自己的潜能，更加融洽，也能帮助我们和我们的组织达到并始终保持在最佳状态。

现在，我们看看身体智商的作用。

亚历克斯的故事

早上，亚历克斯醒来，深吸了一口气。他睡得很好，信心十足，准备向客户提交他和团队成员已经准备了一个多月的报告。万事俱备，亚历克斯起身拿起手机，打开了一封新邮件。

这是个坏消息，客户原计划会见30 分钟，现在缩减到了10 分钟。亚历克斯眉头紧皱，咒骂着，同时肩膀微微前倾，胃部开始收紧。他的脖子开始缩短，下巴前凸，背部拱起，呼吸急促。

亚历克斯意识到了失态，开始放慢呼吸，快速扫描身体内部。他发现自己膝盖僵直，下颌紧缩，肩膀紧绷，感觉像是被打了一拳。客户临时通知的消息让他措手不及，一时考虑放弃这个机会。亚历克斯深吸一口气坐直，肩膀往后一挺，挺直了腰背，缓和了身体的紧张感，立了立脚跟。随着这一举动，他的心绪发生了微妙的变化，不管这个坏消息对他来说意味着什么，他都觉得自己有能力应付，而不是失去了一切。他不再焦虑，又深吸几口气，放松了脖子和下巴，稳稳地坐着。

他随即把这个消息告诉了他的妻子，与她拥抱后离开家去上班。在去车站的路上，亚历克斯专注于轻松地行走，有目的地环视周围，好让自己从焦虑中解脱出来，激发创造力。他的经验告诉他，对这类意想不到的变化，无论多么紧张和烦恼，都无助于问题的解决。在进入地铁时，他将注意力集中在自己的呼吸上。突然间，他想到了解决问题的办法，由团队最出色的成员进行汇报，就可以将报告内容进行深度总结，至少可以节省15 分钟，那么最多只需要再压缩5 分钟就可以了。他微笑着走进办公室，请团队成员到会议室开会。他轻松地解释了目前面临的问题，坦陈目前的状况并不理想，但他相信，通过创造性思维和重新定位，团队能克服这一困难。他分享了自己的想法，征求了别人的意见。团队在20 分钟内就制订出了新计划，在一个小时内就设计出了新的演示文稿，并一致推举由气场十足、风趣灵动的科琳来报告。这次竞标很成功，在接下来的十年里，他们与这个客户的合作十分顺畅，给公司带来了可观的收益，并最终促成了公司的上市。

在充满变化的日常情境中，亚历克斯正在运用他的身体智商，借助身体和大脑的化学反应所产生的生理数据来管理情绪和改善行为。

我们的背景

我以身体智商培训为业，致力于研究身体的奥秘，本书所讲述的身体智商概念正是源于我三十年的经验总结。我是当代著名舞蹈公司克莱尔·罗斯合唱团的舞蹈家、编舞和艺术总监，也是运动公司（Companies in Motion）的创始人。我的所有工作都建立在科学研究的基础上，并坚持将科学和艺术紧密结合起来。

我是英国皇家戏剧艺术学院商业子公司（RADA Business）领导力培训旗舰课程《领导的角色》负责人，为全球领先公司培训领导人，帮助其实现最佳业绩。我的工作是让人们更好地了解和利用自己的身体，以更好地工作和生活。我的客户既包括企业家，也包括全职妈妈、销售团队、教师、医生、电视节目主持人以及各个领域的专业人士。

本书的合著者帕特里西娅·佩顿是配音艺术家，拥有舞蹈和声乐专业背景。不过，她最为人熟知的是30 多年来与财富100 强（Fortune 100）和富时100 强（FTSE 100）公司合作，为它们提供领导力、营销和沟通技巧的咨询、培训与辅导，帮助他们提高业绩。除了作为Sphere 国际公司的创始合伙人以外，佩顿还担任Richardson 公司（一个领先的销售培训团队）的首席设计师，以及运动公司的董事。她的工作是与机构合作，创造支持成员发展的环境，帮助个人取得成就，达成事业目标。

借助我们提供的身体智商技术训练，很多人受到激励，去追求他们的梦想，他们的自信心增强了，工作效率提高了，职务晋升了。我们的一个医药行业团队客户在训练身体智商三个月后，交易量提高了12.5%。在2008 年经济危机过后的经济衰退期间，我们帮助一家科技公司再次实现两位数的业绩增长。事实一再证明，身体智商对我们的生活和工作质量有着明显的、可衡量的积极影响。

这能否引发你的思考？如果我们能以不同的方式管理自身的化学反应，那么我们转败为胜的概率会不会大增？如果我们能从成功或者失败中吸取教训，那么我们会不会变得更加聪明？

身体智商的四个要素：力量、灵活性、弹性和耐力

力量、灵活性、弹性和耐力这四个要素，是体育领域和艺术领域许多顶尖选手必备的要素，也是运动公司身体智商训练课程的支柱。这些原本适用于顶尖选手的能力，经过我们的重新设计和调整，可以适用于任何人、任何地方。这四个关键要素对个人来说至关重要，也是本书的核心结构。

力量是保持神经和内分泌系统强健稳定，足够承担风险的基础。它包括专注力，在压力下保持良好的认知能力和决策能力，自信和积极果断，建立明晰的界限，恪守承诺等。

灵活性是创造、创新和协作的能力。它包括自尊、自重和尊重他人，与时俱进，引领潮流，善解人意，文思敏捷，随机应变。

弹性是从逆境和挫折中恢复的能力，面对失败保持乐观，从中积累经验，虚心好学，通过健康的情绪、心理和身体发展出功能良好的免疫系统。

耐力是保持力量和决心的能力，锲而不舍，高瞻远瞩，持之以恒。

读完这本书，你将学到超过80 种能够为日常生活所用的身体智商训练技巧，协助养成新的习惯，积极管理生理机能，在充满变化、竞争激烈的世界中始终处于最佳状态。

训练身体智商

人们已经把固有的习惯嵌入长期记忆，成为日常生活中不可分割的部分。当我们想要培养新习惯时，如果把它附加或堆积到已经存在的旧习惯上，会更加容易。我们称之为“习惯叠加”。我们用所谓的“触发点”来串起那些培养新习惯的方法。在章节之间还有一些简短

巧妙的“技巧”提示，提供训练身体智商的小窍门。

把这本书作为一本可以改进你的表现的手册，借助习惯叠加，你可以在今后的生活中持续提高和深化身体智商。例如，如果你想养成跑步后做伸展运动的习惯，就把它和你经常做的运动联系起来，比如穿过花园大门，然后马上开始做伸展运动。

几天后，这个新习惯就会养成，你会开始享受它所带来的益处，如面对不可避免的失败时可以坦然处之，而不是陷入无尽的自责中。新习惯的养成有赖于长期坚持、实质性的、微小的增量改进，这就是所谓的“增量收益”。这一理论认为，无论是将一个产品推向市场，还是赢得奥运会金牌，如果将过程或挑战分解成很多小的组成部分，即使每个组成部分仅仅提高1% 的效率，总体效果也会显著提高。

记住，总有改进的空间。

科普、训练、排练和习惯养成

在接下来的章节中，我们将更多地了解影响我们身体和大脑的关键的化学物质，以及研究身体智商的四个要素——力量、灵活性、弹性和耐力。首先，我们逐一解释每个要素背后的生理学和生物化学原理；其次，我们将进行一系列的技术指导和培训来做出改进；然后，我们建议你选择一些技巧，进行为期一周的重复练习，做到彻底掌握；最后，在当月剩下的时间里，建议你每天以相同的步骤、使用相同的触发节点练习这些新技巧。通过上述步骤，你将会形成新的行为习惯。

重复上述训练过程，你可以在四个月内搭建自己的身体之上方案。你可以先从力量开始，按照顺序完成四个要素的训练，也可以做完在线测试1 后，选择从最需要提高的要素开始。经过四个月的训练，你可以把20 个（每个要素包含5 个）新的习惯技巧融入日常生活中，并学会超过60 个可以随时运用的新技巧。随着经验的积累，你可以灵活变通，创建出适合自己的提高身体智商的方式。

只要按照这本书中的方法进行身体智商的训练，只需短短几周，你的注意力就会更加集中，情绪也会更加稳定。几个月后，你会体验到能力快速提升，身体充满活力，从而收获更多的成就。身体智商技能训练终身受用，只要坚持下去，你的认知能力、智识水平、幸福感和成就感就会持续提升，你可以按照自己的意愿生活，并且轻松应对那些在你看来极具挑战性的任务。

我们希望你能反复研读这本书，多做笔记，并将这本书积极分享给你身边的人，与他们一起练习如何提高身体智商。
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