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内容概要

　　在本书当中，美国克利亚瑜伽大师托宾?布莱克跟我们分享了他的冥想秘诀，告诉我们如何从头开
始练习冥想，如何安排时间和姿势，如何调整呼吸，如何应对冥想过程中包括“走神”在内的各种障
碍，如何进入深度冥想，达到“无牵无挂的慈悲”境界，感受个体生命与宇宙的交流⋯⋯
　　通过100天简单易学的练习，托宾·布莱克会让你发现，冥想是上天赐予每个人最珍贵的礼物，哪
怕没有一丝基础，你也可以轻松上手，体味冥想带给你的深度愉悦和持久宁静！
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作者简介

　　托宾·布莱克，美国畅销书作家，克利亚瑜伽大师，潜心修习克利亚瑜伽20余年，学会了上百种
冥想技巧，他所修习的克利亚瑜伽为名扬西方世界的瑜伽大师、《一个瑜伽行者的自传》作者帕拉宏
撒·尤迦南达于上世纪中期带到西方，影响了包括史蒂夫·乔布斯在内的一代人，托尼·布莱克因此
被称为“和乔布斯一起打坐的人”。
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书籍目录

第一部分：了解冥想
　为什么你体会不到冥想的精妙
第二部分：发展自己的技能
　第一天~第十天： 每日冥想练习
　第十一天~第二十天：打败“黑暗之狼”
　第二十一天~第三十天： 宁静的开发
第三部分： 重新设计你“思想的瀑布”
　简介
　第三十一天~第四十天：通往神秘时刻的道路
　第四十一天~第五十天：情感平衡的关键
　第五十一天~第六十天：相互作用律法
　第六十一天~第七十天 宽恕的真正理由
　第七十一天~第八十天 健康与康复
　第八十一天~第九十天 人际关系的康复及性行为
　第九十一天~第一百天 形成每日练习的习惯
结语：和你内心的老师在一起
关于作者
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章节摘录

在说服的过程中，人们往往忽略掉了一点——那就是对细节部分的重视。
比如说，当你在餐厅点菜时，菜单上面写着“炖牛肉”，和“厨师长推荐小火慢炖日本黑毛牛肉”，
哪一个更具有吸引力呢？
又比如说，抗震材料销售商，在销售的时候说：“为了防止地震所造成的破坏，对家具进行抗震加固
吧”，估计是不会有多少人点头的。
但是，如果你这么说：“即使是4—5级的地震，家具会剧烈摇晃，架子上面的书和餐具会摔得到处都
是，并且这些碎玻璃可能会对人的头部和脚部造成划伤！
”我想就能销售成功！
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媒体关注与评论
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编辑推荐
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名人推荐

这本书就像一块跳板，能够让人很简单地达到内心的沉静状态。
 ——杰拉尔德。
G·詹波斯基，硕士，《爱让恐惧随风而逝》一书的作者 我爱这本书。
它很清晰，具有原创性，而且比较有趣，它很友好。
最为重要的一点是，它对我有很大帮助。
我真的难以想象有人读了哪怕很小的一部分，会不受益于此。
我尤其喜欢布莱克通过一本讲述冥想的书带给读者只有布道者才能达到的深度思考的状态。
 ——休·裴雷德，《如何生存并快乐生活》一书的作者 这本充满智慧的书将读者带到伟大的冥想传
统中，同时又向读者介绍了在当今繁忙的世界中如何在每～天实施冥想。
托宾·布莱克不仅仅指出了通往宁静的道路，同时他也是一位博学的引路人，在这条道路上告诉我们
兴趣所在，陷阱所在。
 ——帕特丽夏·莫纳亨，《冥想——完全的向导》一书的作者之一 当沉默的时候，人的心灵会受到
启示，它指引我们向神敞开心扉，扩大我们的自我意识。
冥想真的是一种公开的秘密，一种最为珍贵的精神练习。
托宾·布莱克明白沉默的含义，而且通过自身的冥想经历进一步了解沉默的内涵。
《沉默的力量》这本书博大精深又很实用，它有效地唤起了人们对于坐下来思考的渴望，对于成为真
正的自己的渴望。
 ——韦恩·蒂斯代尔，《神秘的心灵》一书的作者
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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