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内容概要

　　时光的流水悄悄带走愉悦的心情，却把我们留在单调的日常生活、恼人的噪音和繁重的工作里。
我们心情烦躁，我们想要逃离这一切，但是，那些烦恼却驻进了我们心里，让我们怎么都甩不掉，那
么就放下心来，看看安妮给出的专业建议吧，在她那理性的话语里，蕴含着对女性朋友心灵的关怀，
正是这理性的关怀，引导着迷茫中的女性走出心灵的迷宫，走向解放，走向自由！
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作者简介

作者：(英国)安妮·佩森·考尔 译者：王少凯 全春阳 杨冬安妮·佩森·考尔（1853-1940），英国著
名女作家，她的著作曾被译成法、德等多种语言，畅销30多个国家和地区，引导几代人回归心灵的健
康和舒畅。
 安妮的作品大多主题鲜明，笔触温情又不失专业，能给迷茫中的人们带来一些宽慰，帮助人们找到生
活的本真，告诫人们在经济社会里，追求成功的同时，一定不要忘记我们追求成功的目的——让生活
变得更美好，并要懂得关爱自己和身边的人和事物，注重心灵和精神的修炼。
安妮·佩森·考尔一生著作颇丰，而其中最具影响力的就是《宁静中的力量》、《放松你的心》、《
理所应当地生活》、《解放生命》，在这些著述中，安妮直击女性心灵最深处的秘密，帮读者找出那
些让人烦恼痛苦的根源。
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书籍目录

1 慵懒的工作方式2 不想睡就不睡3 学会放下抵触4 怀着欢乐的心情担忧5 放松紧张的神经6 大大方方地
面对7 你我的生活空间8 自己的身心枷锁9 面对同情10 自由的独立和独立的自己11 把握自我12 对母亲说
的话
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章节摘录

休息过度劳累的大脑有五种有效的方法：一、对失眠持有健康的轻视态度；二、集中精力做简单的事
情；三、身体放松；四、舒缓、有韵律地呼吸；五、定期吸取营养。
只要保持良好的心态和勇气，牢记这五个方法，并坚持不懈按照它们做，就会发现漫漫长夜失眠的煎
熬时间减少了，入睡的质量提高了，比以前睡得更香、更甜，精力恢复得更快。
很多情况下，失眠可以靠这些简单的方法就可以治愈。
在这里，要特别提醒大家，使用药品是绝对有害的。
药品只会在一段时间内有助睡眠，但最终会失效，使神经系统处于紧张的状态。
这种本可避免的紧张状态只能靠时间治愈，会给人造成极度的痛苦。
工作一天，有时不是非常累，只是感觉有点疲倦时，窗帘的抖动声，门转动发出的声响，街道上嘈杂
的声音，人们谈话的声音，都会让我们失眠。
总是听人说：“真难熬呀，昨天晚上睡觉一家大医院的护士长，一次次苦恼地说：“我真希望有人教
会护士走路时脚步放轻些，这样我就不会被头顶的脚步声弄得彻夜失眠了。
”要教会大脑适应这些脚步声，这样护士们的脚步声就不会吵醒她了。
要是有人告诉她这些话，她一定会吃惊不小。
所有的这些情况中，让我们彻夜未眠的是人的抵触情绪。
窗帘抖动，我们抗拒它；门一遍遍地转动，我们抗拒它，同时因为好奇它为什么不停下来而彻夜不眠
；听到不同寻常的噪音，尤其是习惯了在下乡的寂静中安睡的话，就会辗转反侧，盼望自己住在安静
的地方。
所有的烦恼都来自对噪音的抵触情绪，而抵触情绪不过是不情愿适应环境而已。
如果情愿适应环境，窗帘可以继续抖动，门可以不停地转动，街道上的噪音可以没完没了，大脑会屈
从于环境，我们就可以安然入眠。
打个比方说，噪音可以穿越我们的身体，却不与我们的意愿发生大的摩擦。
困倦时，听到刺耳的声音，很自然地产生抵触情绪，这时有三种方法可以帮助我们克服这种其一，几
乎每种声音都有韵律。
如果习惯了这种声音，就会对其韵律非常敏感，韵律就会带有安抚作用，那么，以前让我们失眠的噪
音，现在就可以有催眠的作用了。
对于在旅行车中容易失眠的人，这种在声音中发现韵律的方法非常有趣，也非常有效。
旅行车发出的声音和振动有韵律感，这无疑具有安抚作用。
如果习惯性地认为在旅行车中睡眠质量不好，首先要明确的是，你可以尽可能地呼吸到清新的空气。
然后，下定决心，如果必要的话，可以整晚都关注车发出的声响。
如果你全神贯注地这么做，用不了一小时，就可能安然入眠。
当车停下来时，你会稍稍醒来，但能很快地适应车子再次发动时的声音。
注意技术高超的夜车司机发动车子时带有的那种温柔劲儿，是令人愉悦的事情。
当然，司机也有不同。
有些司机也许更温柔，但最令人愉悦的还是那些技术最娴熟的司机发动机车时的那种轻柔的动作。
这给我们一种启示，教育我们如何在其他方面正确地运用温柔，尤其是在待人接物方面。
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编辑推荐

《打开心灵束缚的密钥·解放生命》：心灵灯塔屹立百年，专为您指引心的方向！
摆脱烦恼的束缚，让我们的心灵，在这解放中，获得新生⋯⋯放下烦恼事，抛开坏心情，来随着安妮
的笔，做这一场心灵的普拉提⋯⋯

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<解放生命>>

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

Page 7


