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内容概要

随着社会生活节奏逐渐加快，当加班熬夜成为工作常态，当失眠多梦成为困扰人们的常见疾病，人们
开始去思考怎样才能让压力消失，让心灵恢复简单纯净。
冥想并非是如今才有的心灵修养方式，它有着悠久的历史，长期以来，被一些社会顶尖人才所使用。
1973年诺贝尔物理学奖获得者、英国物理学家约瑟夫森说：“以冥想开启直觉，可获得发明的启示。
”美国前副总统科尔、苹果“教父”乔布斯、好莱坞知名演员兼导演克林特?伊斯特伍德以及日本松下
电器创始人松下幸之助等，都是冥想的受益者和拥护者。

本书以最基础的冥想出发，告诉大家什么是冥想，怎样学会冥想，怎样让自己在简单的一呼一吸中获
得新生。
实用的内容，权威的指导，让毫无冥想基础的大家能够在十分钟之内，轻松学会冥想，跟随冥想，享
受生活。
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作者简介

李上卿。
 知名心理专家，长期研究冥想等心灵修养方式对人体健康的积极作用。
致力于冥想的研究和推广。
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第一章　冥想，发现我们内心的力量
冥想，找回心灵深处的宁静
冥想是一种心灵自律
利用意识来调整自己身心
冥想可以改造我们的大脑
冥想可以提高我们潜在意识
冥想能帮助我们心灵平静
每一天留点时间去冥想吧
冥想是祛除生活压力的妙方
坚持练习冥想，能缓解压力
冥想能改善我们的健康
冥想可以对抗生活压力
冥想可以放松自我
冥想可以提高人体免疫力
一呼一吸，一坐一思，皆是冥想
正确呼吸，控制自己情绪
呼吸训练，放松我们的精神
练习呼吸，提升精神能量
修禅打坐，观照自己的内心
静坐沉思，敞开我们的心扉
学习沉思，心需要静养
让身心得到最佳冥想方式
深度养心的瑜伽冥想
刺激心灵的音乐冥想
放下杂念的烛光冥想
超脱自我的坐禅冥想
激发内心的愿景冥想
洁净心灵的其他冥想
第二章　冥想初级修习：想象
想象是一种散漫的冥想
想象是思想成像的过程
想象有着不可思议的力量
想象能塑造全新的自己
提前排练的预演想象
想象美好，内心才会充满力量
想象成功，就会成功
心想才能事成，想象需要激发
通过想象缓解压力
心中所想会在生命中体现
自我意象决定着成就大小
自我想象去洗净自卑
正面思考和视觉化想象
把肯定作为想象的一部分
第三章　冥想中级修习：暗示与催眠
人最大的力量就是自我暗示
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暗示能使我们精神积极向上
暗示可以影响人的生理和心理
暗示是一种心理治疗方法
暗示对身体健康有重大影响
暗示是一种有效的情绪控制办法
暗示能产生自我的激励
直觉是一种神奇的暗示
让积极的暗示占据我们的心灵
积极暗示和消极暗示
积极暗示是愿望的动力
自我暗示的心理效用
选择积极肯定的暗示
祛除消极暗示，让心灵得到解放
催眠术，强化暗示的捷径
催眠与脑电波
催眠是被指导下的静思
积极暗示来代替消极暗示
自我催眠可以使心灵平静
自我催眠速成术
第四章　冥想终极修习：放飞心灵
修炼心灵，找回自己的能量
要了解自己的心灵空间
给心灵留下一片空间
心灵空间需要释放
保持心灵宁静与和谐
消除自身的烦恼
忘怀有道，使身心保持平衡
用冥想调节我们的身心
学会释放自己心中的压力
不要陷入忙碌的陷阱中
通过放松技巧来克服压力
减缓步伐，学会慢生活
进行有益的情绪锻炼
让性格和情绪得以完善
让情绪每天饱满
让我们的灵魂追上我们的身体
追求放松是生活中很重要的一部分
去倾听自己内心的声音
与自己的心灵交谈
坐下来，并且保持静默
静心的工作，就是冥想
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