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内容概要

　　让精神从杂乱回归专一，让意识由外向回归内向。
让心回归于身，人回归自然。
　　本书所教的方法叫做“健康回归法”。
目的是通过主动的形神相合的锻炼，强化精神自控能力，以改善，提高人的生命功能。
　　本书从不同的侧面告诉我们一个道理：那就是要“把心带回家”，把外放的心收回来，专注自己
的生命，以期达到身心合一，身心和谐。
　　希望你随着这些道理来体会、来感悟，来调整你的心。
当然更希望你按照书中所讲的方法来锻炼，这些方法可以直接作用到身体，畅通气血，练完后你会觉
得是一种享受！
困为精力充沛了，就会有一种健康回归的快乐和幸福感！
　　本书作者以多年健康培训师的经历，详述了如何进行自我身心健康诊疗，并从心理上和精神上指
导人们如何进行心回归，通过自身梳理，走上健康道路。
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作者简介

　　李宏诗，江苏连云港人。
大学期间因病开始健身训练。
继而对太极，瑜伽等产生了深厚兴趣。
一年后，向学校递交了“欲从事生命科学，自愿退学”的申请书。
从此潜心研究健身理念和方法，立志于帮助像他一样因病而无法正常学习、工作和生活的人。
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书籍目录

第一部分　触动灵魂的七个问题第一讲　触动灵魂的七个问题一、你认识自己吗？
二、你在哪里？
三、你是谁四、你能控制自己吗？
五、你注意过自己吗？
六、你带着心回家了吗？
七、你有多少时间属于自己？
第二部分　认识自己　回归健康第二讲　内视一、感谢自己的身体二、心肝宝贝三、不要把最重要的
交给别人四、知行合一五、十年后我平这样六、察照七、一个鼻炎患者的康复八、上士闻道，勤而行
之九、感觉的富有（一）第三讲　知道体内发生了什么一、内视“骄傲”：自觉修养二、内视运动：
有意运动三、内视呼吸：用心呼吸四、像洗脸一样洗涤心灵五、不要踩一脚牛粪第三部分　找到自我
　回归健康第四讲　找到自己：一个抑郁症患者的康复一、去失自我的抑郁症患者二、从妈妈那里要
回“我”三、你是谁——你的本质是联系四、你是谁——你的本质是责任⋯⋯第五讲　谁是骡子的爸
爸第四部分　精神集中　回归健康第六讲　活在当下　乐在其中第七讲　精神集中训练第八讲　速读
、健康、精神集中第九讲　感觉训练第五部分　控制自己　回归健康第十讲　控制惯性第十一讲　有
意运动　回归健康第十二讲　用心呼吸　回归健康第十三讲　把握情绪　回归健康第十四讲　笑：全
然的健康运动第十五讲　需要团队和导师第六部分　意注自己　回归健康第十六讲　意念的力量第十
七讲　形松意充第十八讲　宴想：让意念有力量第七部分　涵养道德　回归健康第十九讲　涵养道德
　回归健康第二十讲　调整心态　回归健康第二十一讲　用心生活　回归健康第八部分　管理精力　
回归健康第二十二讲　管理精力就是管理生命第二十三讲　管理精力　回归健康后记　正气存内　邪
不可干
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章节摘录

　　我们知道，无论是吃饭、走路还是跑步、打球形体活动，都是由大脑指挥的。
你不想打球就不会有打球的动作，不想走路就不会抬腿。
　　然而，单独靠大脑还不能完成一个完整的动作。
如外伤造成了脊柱断裂，神经受损，四肢就无法活动。
大脑虽发出了指令，却无法传递到四肢。
所以，运动还需要神经的参与。
我们身上的每一处运动，无论是容易控　　制的形体运动还是难以控制的心跳、呼吸等都离不开神经
。
　　然而我要问：“当大脑发出运动的指令之后，你注意过神经是怎么支配你的运动的吗?”　　也就
是说，当你走路的时候，你有意识的指挥着你的双腿抬起和下落了吗?　　回答肯定是没有!你注意的
是周围的景色或者什么都没注意，脑袋里昏昏沉沉。
没有人去指挥自己走路的过程。
大脑有个要去某某地方的指令，但之后走路的动作却是下意识的。
　　再如，我们伸手去端一杯水，没有人指挥着手臂慢慢伸过去，拿杯子，再收回来。
我们注意的只是杯子，甚至连杯子都没注意伸手的过程是模糊的、下意识的。
　　而我们平时的运动，比如俯卧撑、仰卧起坐，动作的完成主要是靠惯性，靠冲力完成的，而不是
清楚的控制整个运动的过程。
　　我这里说的控制，恰恰就是要把那个下意识的、模糊的靠惯性完成的过程变得有意识、并清楚起
来。
把大脑的指令认真地贯彻下去，运动的时候，意识要非常清楚的指挥身体。
　　这种运动的原则非常容易掌握，那就是：　　要控制不要惯性。
　　要静力不要冲力。
　　因为当靠惯性和冲力产生运动时，精神就无法真正指挥和体察生命运动的细节。
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编辑推荐

　　真的感到羞愧，我竟然从未观察过自己的心脏和血液。
它们每时每刻都在为我工作，我竟然不认识它们，也从未对它们表示过感激! ——我想拥有一切、管
理一切，想把一切控制在自己的手中，可当我躺在手术台上的时候，我才意识到，我竟然拱手把最珍
贵的生命控制权交给了别人。
　　——我从未用心地关注过自己，30年了，竟然没有一次和自己单独相处 !我的时间是属于别人的，
从未真正留给自己一点点。
　　——我一直为“面子”活着，我的一切努力都是为了装饰我的面子。
在人生的舞台上，我扮演着各种不同的角色，唯独没有体验过身心和谐，形神统一的我的存在! ——
把心带回家，这个提法真好!下班的时候，我就收拾好办公桌，把工作放下，把心安好。
进家门的时候，我就调整自己，把全然的心带回家。
　　⋯⋯心回归身体，身体健康；人回归家庭，家庭幸福!　　人们时常把孩子甚至宠物叫做“心肝宝
贝”，对他们呵护备至。
却很少有人像呵护孩子和宠物一样呵护过自己的“心”、“肝”！
相反，我们时常操心、烦心、堵心、恶心、寒心、伤心⋯⋯，时常熬夜酗酒、烦恼暴躁——时常伤害
着心、肝！
　　说到底，这一切源于我们不认识自己。
一层皮肤的包裹，使我们看不到心肝，以及心肝内正在发生的变化——不良生活习惯和不良情绪等对
身体的恶劣影响。
　　试想，如果拍出每个人心脏的照片，你能找出你的心吗？
不能！
心脏不停地工作，你却从未看过它一眼！
　　——因为无知，所以无畏，所以漠不关心！
　　我们可以管理一个公司，却没有考虑过管理五脏六腑。
我们想掌握一切，却唯独把生命交给别人（医生）来掌握⋯⋯　　一个被大家忽略的事实是：从记事
起，我们就是眼睛向外看，心往外想的。
我们从未精神内守，返观内视，却时常精神涣散、心不在焉。
被称为“六贼”的“眼、耳、鼻、舌、身、意”贪恋着外界的刺激，不停地“偷走”人的精、气、神
！
　　身心分离，才使得人这么快的从健康走向疾病！
　　心对于身体来说，就像家长对于家庭。
　　家长总不归家，不把钱和心思花在家里却乱花在外面甚至花在别人家里，则一定会使自家矛盾重
重甚至家庭破裂。
　　而心总是外散到身体之外，从不安定内守，精力过多地浪费到不该浪费的地方，则必然身心紊乱
、疾病缠身。
　　现代人的疾病越来越多的来源于心的躁动和紊乱。
　　本书要告诉你的就是如何制约“六贼”，如何安心，如何调身，如何身心平衡——如何做健康的
主人！
　　作者集近二十年健康教育的经验提出“把心带回家”：　　心回归于身——身心和谐　　人回归
家庭——家庭和睦　　人回归自然——人天和谐　　作者认为，个人的健康和家庭的健康、社会的健
康、自然的健康息息相关。
　　作者倡导的“要控制不要惯性、要体察不要推理”的运动理念，对太极、瑜伽、气功习练者以及
在健身房健身的朋友们都有很好的指导意义。
通过形体、呼吸等的锻炼慢慢的将心收回来。
安心定神，和畅气血。
　　心能安定于身体，则定能专注于事业；　　气血和畅，身心健康，则事业一定通达！

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<把心带回家>>

　　而作者强调的“要想身体健康，必须生活健康”、“正气存内、邪不可干”等理念则又将人的健
康和生活、道德修养有机的统一了起来。
　　总之，本书将要带给你的不仅是身体的健康，还有心理的、道德的健康；不仅是个人的健康，还
有家庭的、社会的健康！
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