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前言

和一棵树成为知己    《心理月刊》执行主编  王珲    极致体验？
9种⋯⋯第一时间，你会想到什么。
    我想到了那些我恐怕此生都没有斗志去做的事情，比如爬珠穆朗玛峰，极地探险⋯⋯但，这真是对
本书的一个天大的误会。
    布赖恩·瓦兹利所提供的建议，不过只是要你，比如，开怀大笑或者无甚可笑也要笑，给自己写回
挽歌，或者，和一棵树成为知己。
    从来没有读过这样一本奇怪的书。
作者如此耐心、事无具细地开列清单，制作练习，并跟随他提供的电影、书、音乐和网站清单，将这
些极致体验，强化到日常感受中去⋯⋯它们被大致归纳为9类。
而这9类，统称为他在成功人士身上发现的。
也就是说，人想要成功、快乐，以及内心的平静，才会到来。
极致体验。
    “我们生活在一个泛览的时代，而我们生来却是要深入生活的。
”这就是布赖恩试图带着我们每个人深入生活的出发点。
    如果有一天，走在拥挤喧闹的都市大街上，你会不会记住，你曾经和一棵树有一个约定，它充当着
你的沉默地倾听者，接纳你倾倒的任何狂想。
但重要的是，你敢不敢说。
说出自己内在的真实需求，哪怕，它让你吃惊不小。
而整个过程，是一段不断趋向真实自我的过程。
这过程发生得越是早些，你的极致体验就越丰富。
    我不太确定这本书是否会真得如它所宣传的那样，会对我们的人生产生强力而有效的改变。
说真的，我十分怀疑。
怀疑倒不是针对布赖恩的9种方法，而是因为我们自己，当你在被这些好的建议激发、激动的短暂瞬
间，你有可能是想去行动的。
但很快，我们又会被自己强大的习惯击倒。
    不过，布赖恩说：“你把什么带入生活，你把时间和精力用于何处，你又会让你的嘴巴、眼睛、耳
朵、心灵和大脑感受什么，这些直接决定了你的感觉和你的创造与成就。
⋯⋯如果吸收的都是平庸，那么你感受到和表现出来的自然也只能是平庸。
进一步而言，在生活中取得全面的成功的人，对应该选择什么进入他们的大脑、心灵和精神，又该对
哪些置之不顾，有非常清醒的认识。
”    这个，你同意吗？

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<9种极致的人生体验>>

内容概要

　　9种极致的人生体验是灵修与康复教育传统的核心。
杰出的艺术家和领袖们皆深谙其无可比拟的重要性。
如今，心理学、神经系统科学、医学以及其他领域的最新研究，都无不在证明它们是多么不可或缺。
在《9种极致的人生体验》中，享有国际声誉的生活导师和演讲者布赖恩·瓦兹利，将带领你踏上自
身的极致之旅，调动你的身体、思想、心灵和精神，一起清除那些累积在你身上的障碍，让你做回真
正的自己。
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书籍目录

推荐序和一棵树成为知己
致迟疑者与泛览者的一个重要提醒
序我给离世多年的父亲打了个电话
第一部分　如何成为真正的自己
　你期待怎样的生活？

　一个至关重要的问题
　你已经有过极致体验，但是⋯⋯
　两种类型，你属于哪一种？

第二部分　9种极致的人生体验
　极致体验1回到永无岛
　　5个要紧的问题
　　练习1直接把门撞开
　　练习2擦去心灵锈迹
　　练习3不妨翘课一天
　　练习4俯下身来玩玩
　⋯⋯
致谢
附加资源
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章节摘录

版权页：放松呼吸，你不需要一把斧头或一把铁锹。
在本练习中，你需要做的就是在墓地散步，然后运用冥想把你遇到的死者呼唤出来。
在美国早些时代，墓地是人们日常生活经验的一部分。
而带有墓地的教堂就建在城镇的中心地带，因为日常生活基本上就在当地，人们去那儿也主要是步行
，他们经常可以看见家人、朋友、邻居和陌生人的墓碑，想到那些逝去的人就埋在下面六英尺的地方
。
埋在下面的死者曾经也住在这里，他们也爱过、笑过、挣扎过、希望过并且梦想过，而今他们却不见
了，而活着的人们都将死亡，这些墓碑永远在附近提醒人们这些事实。
在墓地散步时走慢一点，尤其是那些已经去世数百年甚至更久的可爱的老者。
你或许已经定期去墓地看望某个为你所爱但却逝去的人，那当然是一个很有效很必要的经验，但是在
这里，你要再去墓地访问那些你从不认识的人。
散步时感受那里的静穆，即使是那些位于城市中心的老墓地，似乎也笼罩着一种宁静。
读墓碑上的名字。
大声说出来。
读上面的墓志铭，感觉逝者的生平故事以及他们和他们所爱的人所看重的东西。
读死者的出生和死亡日期，要特别注意两个日期之间的破折号或空格，那代表了他整个一生。
如果某个特定的墓碑召唤你这样做，在它前面停下来，然后沉思，如今，在你活着的时候，某个人的
遗体却长眠于你的脚下。
这个人是谁？
她有过什么样的故事？
她总共陷入情网几次？
她心碎过几次？
她生前做什么工作？
她是个怎样的母亲？
她渴望什么？
又害怕什么？
她为什么哭泣？
又为什么而笑？
在生命临终时，她怎么看自己的一生？
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编辑推荐

《9种极致的人生体验(珍藏版)》将让你开怀大笑、暗自啜泣、走出迷失、梦想成真、弃爱如遗、无拘
无束，它不同于你所读过的任何一本书，它将以强力而有效的方式改变你的人生历程，而且立竿见影
。
很有可能，你已经知道了你在本质上想成为一个精力充沛、内心平和、思维清晰、知足常乐的人，但
你目前所为却不是这样。
一旦放弃了对梦想和幸福的追求，满足于庸庸碌碌，你也就加入了行尸走肉的行列。
不管这个脑力负荷过重的社会灌输给我们怎样的信念，你都要知道：要想成为真正的自己，最为关键
的一步并不是通过更加辛苦的工作和更长时间的加班去实现的。
极致体验将把你变成真正的自己一一变成你所知道的或者将很快发现的，那个灵魂深处的自己。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<9种极致的人生体验>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


