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前言

　　健脑操是一系列简单而有趣的运动。
在教育肌动学中，我们将它教给学员，以强化他们对全脑学习的经验。
这些活动让各种学习变得更容易，尤有助于掌握学习技巧。
&ldquo;Education&rdquo;（教育）的英文字根来自拉丁文，原意是&ldquo;引导出来&rdquo;
；&ldquo;Kinesiology&rdquo;（肌动学）的希腊字根解作&ldquo;运动&rdquo;，整个字的意思，是对人
体运动的研究。
两者合起来，教育肌动学就是用运动强化任何年龄的学员的系统，激发潜能，并使它随时能派上用场
。
　　传统上，教育工作者设计各种计划以激励、诱导、加强和训练学员，试图把学习&ldquo;
印&rdquo;入脑中。
这些计划在某种程度上有效，然而为什么有些学员表现得好，另一些则不好？
通过教育肌动学，我们知道一些人非常努力，却反而&ldquo;关闭&rdquo;了完整学习所需的脑整合机
制，资料&ldquo;印入&rdquo;后脑，却无法从前脑表达出来。
这种无法表达所学的情况，将学员锁定在一种失败综合症中。
　　解决之道是全脑学习，通过运动重塑和健脑操活动，学员得以接通脑中本来无法接通的部分。
当孩子发现如何同时接收信息和表达自己时，学习和行为往往随之改变，而且即时又深刻。
　　这系列另外两本书，还包括《适用于孩童的教育肌动学》（Edu-KFor Kids），它教予读者重塑程
序，以改善生活、学习和享受运动。
白推出以来，教授基本动作的《健脑操》（Brain Gym），改变了许多人的生活；再经过丹尼逊两侧重
塑后，效果会更加深刻。
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内容概要

《健脑操26式》的服务对象是所有想激发脑潜能、改善脑状态的人，特别是家长、教育工作者、工商
业管理者等经常从事脑力运动的人群。
在一种轻松、愉悦的阅读氛围中，您会对脑的功能和结构更加了解，从而能够准确获知大脑与身体的
协调状况：而通过对健脑操的反复练习，将会增强您的记忆力和学习能力，提高沟通技巧，改善精神
状态，使大脑的运作始终保持良好状态。
久而久之，您的大脑将自觉地整合所有内在的资源，使您的工作质量得到提升，性灵得以舒展。
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作者简介

保罗·丹尼逊博士，教育肌动学和健脑操的创始人，应用脑研究的先驱。
他在南加州大学获得教育学博士学位，专门研究幼儿阶段的阅读效果与思考间的关系。
曾在南加州领导河谷矫治性小组学习中心达19年，帮助成人和孩子进行矫治。
著有12本书和手册，包括《启动：教育肌动学入门》
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章节摘录

　　伸展运动　　伸展运动有点像体操运动员或舞蹈演员热身时做的伸展操和柔软操。
这些活动，除了可以在身体运动前后调节肌肉张力外，还有另一个目的，就是对身体进行再教育，持
久地改变姿势，恢复肌肉纤维的自然长度。
引导学员做这些运动时，所用措辞最好是&rdquo;达到&rdquo;、&ldquo;伸展&rdquo;、&ldquo;扩
大&rdquo;或&ldquo;开放&rdquo;等，而非&rdquo;勉力伸张&rdquo;或&rdquo;尝试&rdquo;。
后者含有勉力而为、超越本身效能的味道。
　　婴儿期的反射行为强调同侧操作．对身体各部分的分工和语言发育都非常重要。
伸展运动舒解这些反射或促进它们的发育，从而协助发展&ldquo;参与的准备&rdquo;。
当人们还未成功跨越这些反射而继续成长时，它们便继续占用神经网络。
伸展运动处理数个发育反射，当中包括：出现于出生到四五个月的迷路紧张反射，它促成内耳机制及
其与重力的相关功能的发育：出现于出生到三个月的紧张性颈反射，对优势模式和身体抗重力的屈曲
及挺直姿势的发育，都非常重要；以及出现于出生到童年的分化运动，它是一个学习分辨和控制个别
肌肉、肌腱及关节的渐进过程．让孩子先掌握大肌肉运动的控制,而后是小肌肉运动的控制。
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媒体关注与评论

　　我们的目的，是帮助学员发展整合的感官渠道，使他们学懂全脑、全人地操作。
我们相信。
中文版的《健脑操26式》能促进每一位读者的学习与成长。
　　--保罗&middot;丹尼逊博士、姬尔&middot;丹尼逊（健脑操创始人）　　我觉得每一个从事心理
学工作的人都应来学习这门课程。
　　--谭项良教授（心理学教授、博士生导师）　　通过健脑操调和，我从容完成研究论文；自认笨
手笨脚的六岁女孩能协调双手奏出美妙琴音，并在学业上取得前所未有的进步&hellip;&hellip;从根本出
发，以身体运动刺激神经网络。
健脑操确是20世纪末的一大发现。
　　--郭怡（注册健脑操导师及顾问）　　单凭&ldquo;热身四式&rdquo;，就舒缓了困扰我多年的头痛
和失眠。
　　--景小姐（工商业管理者）　　本来我学习健脑操是为了解决孩子早期爬行不够的问题的。
没想到先生练习后竟解决了他的背痛和高血压问题。
真是令我们十分欣喜！
　　--董老师（教师）
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