

	

    
	    
			  
          
        
      
    
  
 			
			

			
			
				首页
	标签云
	电子书
	网址导航
	个人中心
	签到领点券
	找回密码

			
			
			
				
								
				
				
						        
                                
				
		        				登录
								

                
		        


		        
		    

		    
	    

    









《冥想5分钟，等于熟睡一小时》作者：[美]里克·汉森/理查德·蒙迪思 epub+mobi+azw3+pdf
          
            
                          
                运动与心理
              
                             0
                             46
                            
            

          

        


	

	
		
			
				

  
        
当前位置：	 首页
	电子书
	运动与心理
	正文



    
    
      
    
            
        

              






豆瓣评分：7.2
                     作者:           [美] 里克·汉森          /      理查德·蒙迪思    
              出版社:      上海锦绣文章出版社    
                                                   译者:                        姜勇    
              出版年: 2011-4
              页数: 239
              定价: 29.80元
              装帧: 平装
              丛书: 读客·睡前心灵文库
                          ISBN: 9787545207842          








    内容简介  · · · · · ·

冥想其实极为简单易学，最初级的冥想，只需几分钟时间，就能让您放松大脑和心情，解除焦虑、疲惫，回到精神饱满、思维清晰的状态，就像从熟睡中自然醒来一样充满活力。

本书教会您由浅入深的冥想法：开会累了冥想一会儿，伏案久了冥想一会儿，精神紧张的时候冥想一会儿，睡不着觉、休息不好的时候冥想一会儿，只需要几分钟的时间，把大脑清空，整个人松弛下来，迅速进入沉静、忘我的状态，精神很快就像是被饱饱地充满电一样，整个人就像从熟睡中自然醒来一样充满活力。

对于初学者而言，第一次冥想练习，往往只能持续5分钟，但这短短的5分钟，就能让您发现自己身体潜藏的活力。

当您完全掌握了冥想，您将会发现一个全新的自己：清晰的思维，超强的注意力，准确的判断力，平静而放松的内心，浑身散发出活力与智慧，让您自己也会吓一跳！

翻开本书，随时随地，随你喜欢的方式，从简单的一呼一吸中，开始您的冥想练习吧。

    作者简介 · · · · · ·

里克•汉森 博士，是一位冥想教练，同时也是一位神经心理学家。

理查德•蒙迪思 博士，是一位神经学家，从事内科医生近30年。

他们共同创建了“冥想修行和神经科学智慧之源学院”。你可以在学院的网站找到更多关于冥想的信息：www.wisebrain.org

声明：

1、本主题所有言论和图片纯属会员个人意见，与本站立场无关；

2、本站所有主题、电子书的初始文本均来源于网络，仅供个人学习、研究、试读、欣赏使用，请于下载后24小时内自觉删除；

3、本贴电子书版权属于原作者，如果您喜欢此书，请支持作者，购买正版书籍；

4、禁止任何组织或个人以任何形式传播本站内容，单位或个人使用、转载或引用本站内容时必须同时征得该帖子作者的同意；

5、帖子作者须承担一切因本贴发表而直接或间接导致的法律责任，本站对电子书的整理、校对、制作不承担法律及连带责任；

6、本站仅为展示平台，由帖子作者对其转自其它媒体的观点和真实性负责；

7、本站管理员有权不事先通知发贴者而删除帖子；

8、电子书资源分享书籍均来自网络用户，与本站无关，我方不承担任何版权问题。如您认为侵权，请联系我们，我们会立即撤销分享。
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