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前言

幸福、爱情、健康、财富以及心灵的平稳，这些都是我们在生活中所追求的。
但是，在现代社会，我们的心灵总是会感到很沉重。
那么，此时此刻，你的心情又是什么样的呢？
是否感到被一堆乱石挤压下的气喘吁吁，或者是在饥饿状态下的空虚？
本书介绍的所谓“冥想”，是指通过“心灵的运动”来减少内心深处的痛苦和不必要的杂念，从而达
到心灵的充实和均衡。
如果说物理学是一门用客观的眼光去考察和预测社会的学科，那么，心理学就是用辩证的角度观测人
类的活动，并从中发掘出其规律的学问。
这么一来，用观察他人的视觉观察自己，似乎能够对自己加深了解并加以改进，但是，学问和现实生
活当中的实践则是一个不同的侧面。
身体的减肥需要肢体动作的辅佐，同样，“冥想”是对心理的减肥，也需要内心变化的牵引。
过去，我的心里总是充满了痛苦。
虽然自己从事心理学研究工作，但经常会因个人的理想和现实的差距而感到郁郁寡欢，生怕梦想的崩
塌和生活的挫败。
当我的热忱被沮丧和灰心丧气一次次击垮，绝望感渐渐占领了心灵的高地，一股纯净自然的冥想在某
个瞬间势如井喷般涌入了我的心头。
这让我下定决心开始反思自己的生活。
由此，我也逐渐感觉到渴望已久的“心灵上的平稳”正在缓缓与我接近，并向我伸出热情的手。
因此，在这本书里，我同时举出了为“心灵减压”所需的冥想法和心理学方法。
这是因为我懂得了心理学提供的是理论上的知识，冥想则能培养出在生活中实践的能力。
冥想的出发点在于深入地对自我的观察。
比如在烦躁、懊恼的时候，不应怨天尤人，而是要反省自我。
这样，自己也能从多次的反省中逐步找到问题的症结，做到稳扎稳打、对症下药。
冥想可以使一个人从灰色的记忆和不良的习惯中摆脱出来，从而获得心灵上的觉醒，远离痛苦。
这本书所列举的十项主题，是人们在生活当中经常会遇到的心灵上的苦楚。
而这些苦楚并非是忍耐和逃避所能消除的。
相信在阅读这本汇集了多项心理学理论和心理减压法的《冥想》时，你的理性逻辑会得到充分的开发
，从而使充满苦难的心灵挣脱禁锢的枷锁，得到新生儿一般的自由，同时，也会给你带来一颗“遇事
不慌，从容不迫”的坚强的心。
在冥想中，做心灵的“减肥”，是一个发掘自己内在美的过程。
消除心灵的累赘，自己的内在美就会自然而然地显现出来。
希望消除自己的忧虑吗？
希望摆脱忧郁和衰惫吗？
是否觉得自己很可怜？
那么，从现在开始，气定神闲地做一次 “冥想”吧。
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内容概要

　　在忙碌与疲惫共存的现代生活中，冥想是一种最好的、必然的放松与解压的方式。

　　一个人冥想时，他会暂时远离现实世界的繁嚣，摆脱沉重的心理负担，找回心灵深处的平静和集
中。

　　有关冥想的10件事
　　◎冥想1 让心归于纯净：在忧虑毁了你之前改掉忧虑的习惯
　　◎冥想2 把对象放进意识里：要想征服世界，先征服自己的悲观
　　◎冥想3 把意识拉回来：想拥有美好的生活就要消除固定观念
　　◎冥想4 缩小空隙：释放那些被压抑的“愤怒”
　　◎冥想5 不间断的专注：那些灵魂深处的不安也是力量
　　◎冥想6 掌控全局：切断脑子里的“忧郁电路”
　　◎冥想7 安静下来：拔掉伤人害己的嫉妒刺
　　◎冥想8 完全平静：利用“正确的想法”控制欲望
　　◎冥想9 单点：看清矛盾的真面目
　　◎冥想10 完美的平衡：为“不满”找到出口，做个幸福的人
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作者简介

　　李恩静
　　心理学博士。
曾在延世大学攻读社会心理学的博士，同时也研究谈话心理学，并在延世大学和庆熙大学从事心理学
教学。

　　2000年开始冥想和心理研究，从改变别人转移到了改变自己，还从多位老师那里学到了道家思想
和金刚乘、仙道。
在给现代社会那些深受身心痛苦的人进行过谈话治疗的同时，也围绕“自我变化”、“心理修养”和
“幸福的生活”等问题，为一些企业做专门的讲座。

　　专著有《同感》和《冥想时代》，另外还有《幸福》和《情绪心理学》等合著作品。

　　消除心中的忧虑，人生也将随之变得明朗！

　　千太阳
　　国内知名图书策划机构，韩国图书版权代理和翻译领域的佼佼者，一直为中韩两国的文化交流努
力着⋯⋯
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书籍目录

冥想
　　让心归于纯净：在忧虑毁了你之前改掉
　　忧虑的习惯
一环扣一环的恶性循环
为什么那个人会有如此多的忧虑呢？

对尚未确定的事情战战兢兢的我
使心态平稳的集中冥想
利用智慧冥想控制忧虑
将愚蠢的忧虑转换成有用的想法
超越忧虑的乐观主义
消除烦恼的宣言
冥想
　　把对象放进意识里：要想征服世界，
　　先征服自己的悲观
“我”是认识世界的出发点
自我预言的实现，“我太差劲了”
天生我材必有用
用集中冥想治愈悲观的“我”
从悲观的心态中解脱出来——智慧冥想
鼓励自己——自言自语
经常回忆自己的过去
相信自己的能力
冥想
　　把意识拉回来：想拥有美好的生活就要
　　消除固定观念
观看社会的窗口
人们为什么会持有固定观念呢？

悲观固定观念里的悲观社会
利用集中冥想消除悲观的固定观念
利用智慧冥想脱离悲观的固定观念
一个人喜欢玩儿，也能获得快乐
要培养全面的思维方式
乐观的皮格马利翁
好奇心能创造出崭新的生活
冥想
　　缩小空隙：释放那些被压抑的“愤怒”
烫手的土豆，愤怒
生土豆变成烫手的土豆
怎样控制“烫手的土豆”？

消除愤怒模式的自闭冥想
排除愤怒的方法
找到引起愤怒的信念
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合理表达自己的愤怒
控制强烈愤怒的几种“道具”
冥想
　　不间断的专注：那些灵魂深处的不安
　　也是力量
感情的变色龙——不安
不经常洗手，会感到不安？

“我害怕黑猫”
通过死亡冥想消除现存的不安
智慧冥想对不安的收容
缓解不安情绪的两种方法
每天坚持写30分钟的“不安日记”
纠正思想的误区
冥想
　　掌控全局：切断脑子里的“忧郁电路”
悲伤使灵魂患上了重感冒
无助能产生忧郁症？

忧郁症的各种表现
用呼吸增加活力，用跳舞增加生命力
我脑子里的“忧郁电路”
寻找生活的意义
每天给自己加“星号”
逃离忧郁症的缓冲器
冥想
　　安静下来：拔掉伤人害己的嫉妒刺
“不允许你看别人”“讨厌你事事顺利”
我们为什么会产生嫉妒心理呢？

嫉妒的心理——幸灾乐祸
要放宽心态
正视，停止自己的嫉妒心
逃离“萨利埃里综合征”
嫉妒是我的力量
冥想
　　完全平静：利用“正确的想法”
　　控制欲望
无法满足的欲望
欲望和幸福的差距
我心里真正的欲望
利用“正确的想法”控制欲望
健康利用欲望说明书
自我调节的技巧
冥想
　　单点：看透世界看清自己
矛盾的本来面目

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<冥想>>

为什么我的人生充满了矛盾？

在欲望和选择之间徘徊的我
唤醒直观的集中冥想
要看清事情的真面目
要根据主次目标依次决定
要对自己的选择负责
冥想
　　完美的平衡：为“不满”找到出口，幸福
　　就会像花儿一样
不满的两种面目
中了奖的人就一定会幸福吗？

为什么总是不能感到满足呢？

摆脱紧张，纵观全局
智慧冥想帮助你培养健康的心理
为了圆满的生活而努力
消除不满的良药——感恩之心
失败和苦难的作用
结语
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章节摘录
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编辑推荐

　　韩国百万级畅销书登陆中国　　风行全球的冥想能量　　韩国三大网络书店终身5星推荐　　仅
韩国销量超过100万册　　放空阻障与干扰，让我们心灵拥有强大的正面能量。
　　懂得这样冥想，这辈子你会活得更好！
　　韩国出版两年，已超过359家企业团购此书。
　　或迟或早，你都会意识到这一点：这一生是痛苦的。
如果现实世界只是一种致命的缺陷，我们则可以学会治愈这个缺陷，而我们的工具就是冥想。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<冥想>>

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 10


