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前言

现代社会快节奏的生活让我们很少有时间停下脚步关注一下自己的心理，殊不知，在忙碌之间，心灵
或许已经缺失了该有的滋养，等我们发觉问题存在时它已经枯萎不堪。
也许，从现在开始，我们就该让脚步慢一些，关注自己多一些，而“品质生活，从心开始”或许能在
这个过程中起到些作用吧。
    看到这套书是在国外的亚马逊网站上。
我首先被它的封面吸引，淡雅、清新，一眼看去就自觉内心迎来平静和安逸，浏览了内容简介和样张
，发现封面的吸引力竟远不及内文的丰富，然后中文的系列名字——“品质生活，从心开始”——立
刻呈现在我的脑海中。
这就是我们现代人所需要的生活，从心开始，不管过去怎样，让我们从现在开始，重新营造高品质的
生活和充实的人生。
    《365贴心灵良方》为我们提供每天的贴心呵护，让心灵得到宽慰和启发，给予希望和灵感。
    《献给心灵的101项锻炼》帮助我们给心灵做运动，实实在在地让我们打造最坚强、最积极乐观的心
理状态，远离心理亚健康。
    《读懂你的心》讲解我们存在的心理状况，剖析日常最普遍的情绪，并给出最合理的解决方法和巩
固练习。
    《心想事成的秘诀》教会我们倾听自己内心最真实的呐喊，了解自己最真实的渴望：身体健康、学
业顺利、事业有成、爱情甜蜜、好友常伴⋯⋯如书所示，一切都能心想事成。
    我们细心呵护自己的心灵，相信生活会一天比一天美好；若人生需要精彩，心灵的腱康绝不可忽视
，让“品质生活，从心开始”系列为你带来新鲜空气，让心灵自由呼吸吧！
    小编
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内容概要

　　本书帮助我们给心灵做运动，实实在在地让我们打造最坚强、最积极乐观的心理状态，远离心理
亚健康。
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书籍目录

1．态度决定一切
　不要为大小事物而汗流浃背，以省除臭之资
2．保持健康
　增加力量：超负荷体能锻炼
3．将幽默进行到底
　不管你参加何种比赛
4．练　唱　
　发现自己的声音，唱出自己的歌
5．团队精神
　创建你的团队，参与生活
6．发自内心
　做你热爱的事情
7．走进阳光
　大自然蕴育一切
8．发现最适合自己之物
　做关心自己之人
9．寻找鼓励　
　在饮食中注入热情
10．痛苦是必要的
　生活中不期而来的礼物(你并没有失去自己)
11．毛茸茸的朋友
　理想的模范角色始自皮衣
12．梦想、绘画与符号
　空白帆布会成为艺术品
13．动　机
　站起来，干起来
14．做个行动家
　参与其中：现在就去做
15．精神体操
　内心的锻炼
16．做你害怕的事
　拥抱恐惧，看着它在你怀中入眠
17．911心理
　面对压力：生存行为
18．锻炼创造能力
　让手头之物成为艺术珍品
19．平衡运动
　你也有需要
20．生命中的障碍跑道
　没有错误
致谢
作者简介
《献给心灵的101项锻炼》，赞颂之词
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章节摘录

按摩会有很好的疗效，因为身体被触摸时，会发生积极的变化，包括抑制疼痛，促进生长，提升免疫
系统。
    这项锻炼需要按摩。
每周都按摩两三次，坚持一个月下来，留意按摩对你产生的影响。
可以找个按摩师或是一个要好的朋友，尝试一下。
按摩时使用带有香味的精油，同时播放轻松的音乐。
此时，任你的思绪漫天飞舞，感觉一下被触摸时的心情，把这种心情写在日记本上或者与你所信任的
人分享。
这种治疗性按摩会帮你恢复正常的健康状态。
    不要忘了适时给你所关心的人按摩一下。
任何增加人际接触的活动都能带来惬意和舒适。
哪怕只是拍拍对方的脖子或肩膀。
这里，我可是极力推荐脚底按摩的，也就是时下流行的足疗。
    很多研究显示，饲养宠物，并经常和宠物在一起会有许多好处。
就像身体接触能改变荷尔蒙一样，养宠物也能降低血压，培养愉快的心情。
    要是你有宠物，每天花点时间抚摸它，多向它传递爱的信号。
通过接触和玩耍了解彼此。
动物的直觉很强，可以帮助你了解自己，提高你的直觉性，增进非言语交流。
要是还没有宠物，考虑领养一只吧。
要是不喜欢养狗，其他任何动物都行，只要你能和它交流，愿意和它分享爱，可以养猫、鸟、鱼、爬
虫或者其他小动物。
与此同时，把和动物相处的好处记下来。
详见第十一章。
    要是没有宠物或者家里不适合养宠物，那就去当地的动物收容所，多和动物们待在一起，其实这些
小家伙们也盼望和你相处。
经常和小狗散散步，或者常怀抱一群小猫。
要是找不到温血动物，那就用毛茸茸的玩具小熊代替。
    当移动身体的时候，我们会创建一种内部环境，任何一个内科医生都可以把它当做一种治疗途径。
散步的时候，我们就有机会倾听自我，倾听我们的内心。
    因此，摆脱干扰，去大自然散步吧！
这是和我们赖以生存的地球接触的一个绝妙方法。
尝试3种散步方式，每一次至少持续一个小时。
第一种，独自一人，毫无干扰。
环视周围的美丽，倾听自己的心声，并留意你的感觉。
关注周围环境——各种形状、颜色以及微风对花草树木的影响。
停下来看看野草及夹杂其中的小花。
当你真正意识到眼前的一切时，看看自己对生命和大自然的观点有哪些变化。
第二种散步采取同样的方式，做同样的事情。
不同的是，这次要带上你的宠物，看看什么东西吸引它。
    第三种，带上你信任的朋友或家人，去公园或森林里散步。
让同伴蒙上你的眼睛，领着你穿过花草树木，这样你可以不用视觉就可以感觉，嗅闻并体验它们。
观察一下，你的感觉将变得怎样敏感，以及此次散步使你从大自然中学到什么。
    定期锻炼有许多好处，可以增强免疫系统，减少压力，提升心理警觉度，产生抵制沮丧和衰老的效
果等。
不管是减肥运动、体操，还是其他形式的运动，都是有益的。
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锻炼的目的是养成定期运动的习惯。
    找一个你觉得舒服的地方锻炼，可以在家、在当地公园或者在公共以及私人健身房。
综合考虑，看哪里能有最好的效果，是自己单独锻炼合适还是需要和别人一起保持这个日常习惯？
有些私人健身房是休闲型的，有些科技含量高，压力大，且费用高。
考虑一下哪种最适合你。
你必须在感觉良好舒适的地方进行锻炼，这样才能保持习惯，不受打扰。
    从制定简单的锻炼计划开始，逐步进行。
这表明，一开始可能只是在跑步机上慢跑二三十分钟或者适当的举重练习。
对某些人来说，私人教练可能有助于养成好习惯。
当身体认识到自身能力时，它慢慢苏醒，并了解动力训练时的感觉。
不要试图一夜之间就能保持健康。
给自己时间慢慢训练发展，每次结束后，回昧一下你获取成就时的自豪感。
    接触身体，超越先天或后天恐惧的一个最好方法是尝试从未做过的事情。
这需要勇气，会给你一种全新的感觉，让你精力焕发。
这项锻炼有3种活动，这3种活动可能是你从小就想做但是还没有做的。
    想一想孩提时代所享受的那些活动——跳绳、打绳球、游泳、滚轴滑冰、骑车或打球。
哪种运动是你所热爱却因为一句“年龄太大”而放弃了的？
哪种运动或游戏是你希望自己非常擅长，但从没有认真追求过的？
重新回到孩提时代，再尝试一下，或者现在就去做那些吸引你的运动，如学习萨尔萨舞、跳伞、潜水
、蹦极、攀岩、冲浪或打台球。
必要时上上培训班。
哪怕只是坐云霄飞车，也要使身体动起来。
让你的身体知道，你热爱生命中的运动及感觉。
P10-14
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媒体关注与评论
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编辑推荐

我们细心呵护自己的心灵，相信生活会一天比一天美好；若人生需要精彩，心灵的腱康绝不可忽视，
让“品质生活，从心开始”系列为你带来新鲜空气，让心灵自由呼吸吧！
    《献给心灵的101项锻炼》(作者伯尼·S.西格尔)是“品质生活，从心开始”系列之一，帮助我们给
心灵做运动，实实在在地让我们打造最坚强、最积极乐观的心理状态，远离心理亚健康。
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