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前言

忙碌的节奏成为现代都市生活的主旋律，我们的肩头承受重压，心里紧绷了弦，因身心的疲惫苦不堪
言。
如何有效地让思想和情绪安宁下来，给心灵一个休憩的时空？
    冥想是改变生命状态最强有力的手段，它让我们控制头脑中不受约束的思想，稳定不安分的情感，
为存在于每个人内心的智慧和本能提供发展的空间。
    我们的内心有一处最本真的角落，只是因为生活节奏太快，步履太匆忙，环境太嚣杂，使心灵渐渐
染上了尘埃，被埋藏起来。
冥想就是清理那些杂质，让头脑和思维清醒，让心灵和精神宁静。
    冥想需要学习和坚持才能有成效。
我记得自己最初冥想时总是很难进入状态。
我试着闭上眼睛，把意识集中在呼吸上，但当关上视觉的时候，听觉就变得尤为敏锐，一只猫路过的
脚步声都让我觉得震耳欲聋。
众多焦灼的欲望并没有减小，反而在内心里越变越大，让我透不过气。
我渐渐意识到，是心中的执念让我急功近利，带给我负面能量，无法进入到澄澈的心灵世界。
    后来，当我尝试顺其自然，放下心中焦灼，体验和享受虚无，让自己顺应外界，反而能不受任何阻
碍地进入冥想、拴住狂心，接受一个开放无阻碍的灵知。
    在冥想中，我尝试关闭所有感官途径，让意识自由散步，眼前似乎有白色的光，一开始是若有若无
，后来却清晰，眼眶周围有电流一般的景象。
心沉浸下去后，我惊奇地感觉到，身体被提拉起来，像在慢慢地漂浮。
我的意识自在地舒展，像是在思考，又像是在放空自己一无所想，很惬意，所有焦灼都无影无踪。
    坚持一段时间后，我的健康、注意力、情绪，甚至爱，都得到了训练。
深一层的冥想，更有效地缓解了生活和工作上的压力、身体上的疼痛、精神上的倦怠，让我觉得自己
活力四射。
    慢慢地，身边的朋友们也被我拉入阵营，我们在冥想中找到崭新的自我。
累了，就跟我一起冥想吧，给疲惫的身心一条放松的小路，沿着它，我们就能找到心中的桃花源。
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内容概要

　　根据医学研究显示，养生的关键在于放松。

　　每天20分钟冥想可以增强身体免疫力，预防感冒，抗老化，重整脑细胞，打通脑内阻塞的的通路
，改善神经协调，缓和情绪、提高快乐能量，让内分泌循环处于更深层次，增强同理心；改善血液循
环，降低血压预防癌症及慢性病，减少身体耗氧量、瘦身及治疗不孕，是身体放松的开始。

　　本书，则让你学会冥想，踏上放松身体之路。
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作者简介

　　张漫，心理学硕士，于2006年获心理咨询师执照。
喜欢一切神秘事物，最爱追根究底，偶然接触冥想之后，像一个尝到甜头的孩子沉迷其中，多年来潜
心研究冥想课程和心理治疗方法，深信只有潜入内心理，才能找到生活的真谛，让生命强大而那美好
。
曾在报刊杂志上发表大量相关文章，最擅长心理、情感、古典三类文，积极与人心理分享，点亮无数
人的心灵灯火。
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章节摘录

版权页：   插图：    冥想是什么 冥想是什么？
每个人心里都有不同的答案，有人说，冥想就是一个人安静地发呆，胡思乱想；有人说，冥想就是任
由思绪放空；也有人说，冥想是一种宗教形式，比如打坐与禅修。
其实这些说法都对，但却不尽完善。
 冥想是一种古老的修行方式，慢慢地"渗透"进现在的生活。
简单地说，它是一种意识层面的认知技术，引导人们观察和了解自己的精神，开启心灵的大门，面对
我们最真实的内在。
 听起来好像很深奥，但其实并不复杂。
例如，如果我们的心灵是一个房间，那冥想就是一种整理和清洁房间的最佳方式。
透过冥想，把心灵这个房间打扫干净、收拾整齐，将垃圾都清理出去，我们就可以用最好的状态来"居
住"或"待客"。
 打开自我大门的方法 我们生活的现代都市到处都是熙攘的人群、忙碌的节奏、绷紧的生活弦，许多
生命中不能承受之重让人不堪重负。
交通太发达，通讯太便利，一切都快速化地发展，但身体前进的同时，我们的灵魂却渐渐地落后了。
 其实，每个人的心里都有一座秘密花园，大多数时候，我们的脚步过于迅速，行迹过于匆匆，错过了
许多美丽的风景。
但我们的心灵是需要关心的，没有足够的呵护，秘密花园就算草木繁盛，也会变成不毛之地。
冥想正是提供我们一个贴近心灵的机会，让我们可以认真地倾听自己心中的声音。
生活中有许多不尽如人意的地方，我们无法改变，却可以通过调整心灵来积极面对。
 我记得，在没有接触冥想时，因为工作忙，压力又大，每天深夜回家，整个人就像一把被抽掉伞骨的
伞，软塌塌的没有力气，睡眠时间越来越少，品质更是不好，久而久之，身体和心灵都传来危机讯号
。
 后来，因为一个机缘巧合接触了冥想，我抱着试试看的态度坚持了一段时间，惊讶地感觉到竟真的有
效果，冥想前，那种身体的疲乏和内心的倦怠、一直困扰着我的烦扰忽然变得不再那么沉重，它们似
乎从我心里消失了！
 之后，深度冥想就成为我生活中最快乐的一件事。
当然，并不是冥想本身脱离现实让我快乐，而是透过冥想体验到的生命实相、灵魂静修越来越让我感
受到久违的愉悦。
 内心变得通明了，我渐渐地体悟到，冥想就像打通自我的门。
开启一条通往觉醒的路径，让都市群落中的我们，在拥挤的人潮中也能够拥有澄澈的心灵净土，静静
地修养身心。
 格式化你的精神 当我沉浸在冥想中，能够很奇妙地感觉到一种自己跟自己的沟通和对话，我内在的
意识和身体的感官重新对接，产生畅通无阻的链接，让我能够更敏锐地感知外在世界，也抚慰内在精
神。
 心理学家荣格说，在东方人的沉潜文化中，人们经由冥想向内追寻，认为最好的神性潜藏在一切事物
或人的内在层面。
冥想就像是我们身体和精神的一座桥梁，连接了外界与内部，是我们由外而内走向精神层面、挖掘和
追求灵性的必经之路。
 在冥想的过程中，我试着慢慢地调整自己的心态，寻找身心的契合。
那种感觉，类似浸在水底的状态，闭着眼睛进入黑暗，但其实我一直有视觉，能看到透过双眼进入视
线的各种光芒。
 一开始，我听得见窗外的车水马龙，听得见树梢知了聒噪的叫声，意识随着光一点一点匀速移动，我
似乎是静止的，又似乎是在前进。
渐渐地，所有外界的声音似乎都消失了，在那一瞬间，我忽然感觉到强烈的号召，那就是我的精神在
召唤我的身体，它们找到了沟通。
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编辑推荐

《冥想,是放松的开始》编辑推荐：都市白领释压宝典，上官昭仪审定推荐。
《冥想,是放松的开始》为读者介绍多种快速释放焦虑冥想法，旨在使读者能在繁忙的生活中达到内在
痛苦的释放，回复到平衡的生活品质之中。
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