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内容概要

在构思这本书的过程中，作者曾研究和实践了上千种获取内心平静的方法。
我们在本书中提供的是那些我们认为最有效、最实际、最可行的方法。
这些方法我们曾在消除压力培训班、心理治疗中心和心理咨询中使用过，取得了良好的效果。
通过获取平静，你的生活会变得更加充实。
从对生活的满意程度来讲，只要你有意识地经常抽出时间来陶冶心情，就会获得非常大的回报。
同时，这对你的家人、你的朋友、你的工作都是十分有益的。
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作者简介

作者：(美)多斯曼 (美)戴维斯
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章节摘录

书摘我们每个人的平静都是从家里开始的。
我们活着要依赖于身体，所以身体就是我们的家。
    身体是比家更神圣的殿堂。
它是能量的源泉，情感的寓所，灵魂的邸宅。
它给我们提供了一座神圣的住地。
只有珍重身体，我们才能有内心平静的基础。
    下面将给出通过身体达到内心平静的一些实用方法。
这些方法可以帮你减轻身体上的压力，建立起最佳的健康状态。
有些方法是一些活动，如做操、瑜伽、跳舞；有些方法是悠闲的，如深呼吸；还有一些方法是滋养性
的，如享用温馨美味的一餐。
    好了，你就从这儿开始，从中选一两种方法，建立起你内心平静的基础。
    第一节 运动身体    你的身体怎么样?如果你和大多数人一样的话，那你肯定也是对照料身体不太在意
，或者虽然你也想照料它，但不知如何做才好。
    但是身体是我们能量的源泉。
不管你愿意不愿意总是这样，你付给它多少，它就回报你多少。
美国前总统约翰·肯尼迪曾说过：“我们整个民族都缺乏锻炼。
我们用观看代替了参与，用乘车取代了步行。
我们的生活方式剥夺了对健康生活十分重要的、最低限度的体育活动。
”从肯尼迪讲这句话的时候起，是不是发生了很大变化呢?30多年后的情况是：“美国人知道他们需要
锻炼才能获得健康。
但是一项新的调查表明他们无意付诸于行动。
”这份报告说，其中大多数人表示希望有更健康的身体，但是感到锻炼“太累”或“懒得去锻炼”。
    显然，这些人对锻炼的实际情况缺乏了解。
实际上，他们只要参加几次简单的锻炼，阻碍他们参加锻炼的各种思想问题就会彻底解决。
这是因为锻炼能给身体补充能量，因此也就能消除身体的疲劳和懒惰感。
    P2-3
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媒体关注与评论

书评身、心、情、欲都平静才是真平静。
　　身体平静是身心平静的基础。
　　心理平静和情感平静是身心平静的核心。
　　精神平静是身心平静的支柱。
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编辑推荐

　　我们大多数人都认为，我们生活在一个浮躁、永无宁静的环境中，我们无法使自己摆脱周围喧嚣
环境的影响。
你是否知道自己的内心中存在着一种固有的安宁？
只有寻找到自己内心的平静，你才会生活的幸福。
本书所提供的是全面的心灵治疗法，这些方法会帮助你达到那块静土。
    身、心、情、欲都平静才是真平静。
身体平静是身心平静的基础。
心理平静和情感平静是身心平静的核心。
精神平静是身心平静的支柱。
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