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深度休息pdf提供10条专业心理方案，助你放松身心，告别焦虑。基于18000人“休息测试”的卓有成效的10种休息方式与心理技巧。里面的休息方法让我重新看待休息。其实休息就是一种让你感觉到舒服的任何方式，也要学会在忙碌中给自己休息，找到自己休息的规律和自己偏爱的休息方式。
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深度休息电子书简介

现代社会有很多休息方式，但是我们仍然觉得不够，觉得在现在生活压力之中身心疲惫。借鉴于“休息测试”中的突破性研究——克劳迪娅?哈蒙德（ClaudiaHammond）与一批科学家，历史学家，心理学家，诗人和艺术家合作设计的一项调查，他们集中花了两年时间，对跨越135个不同国家的18,000人进行了调查和研究。哈蒙德分析了全球“休息测试”投票最为安心的10项休息方式，伴以真正有效的神经科学和心理学研究，穿插了历史上有关休息的各种方式和趣闻，为读者提供更好地休息的科学之方法。

通过这本民书，我们希望每个读者从心理的深层次都认识到自己，并且拿走处方或思考并找到他们如何科学使用时间的一种新方法，舒缓身心，治愈自己，应对当下的生活压力。
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作者介绍

克劳迪娅?哈蒙德ClaudiaHammond）

英国作家、主持人、心理学讲师。她在BBC频道主持两个心理学节目，分别是心理（AllintheMind）和思想改变者（MindChangers）。

她有多本著作，如《花钱的艺术》《情绪过山车》、《时间弯道》等，于2013年荣获英国心理学社会图书奖，大众科学类首奖获得者。同时，哈蒙德是英国波士顿大学的兼职教师。她在2012年获得英国心理学会公众参与媒体奖，2011年获得思想改变奖，2012年获得人格和社会心理学媒体成就奖，2012年获得由英国神经学协会颁发的神经学公共理解奖。

深度休息读后感

冥想给人一种坚深印象：闭目静坐胡冥想者，如同一尊佛像；似乎如此才能显出冥想具有的神秘色彩。

于是乎，不只冥想范域外的他者，即便是冥想者本人，都在某种程度上将冥想看成某种类似修道的行为。

将冥想从佛教的指意中脱离出来，带入日常生活，也即给予冥想世俗化的定性，显得尤为重要。

如此，人们才不会以一种超出日常范域的外在视角看待它。

冥想并不需要特定的时间、特定的姿势，这些条件仅仅让冥想更易发生，方案和规则给冥想之路提供了便利。

如同任何宗教缘起之时不立文字，教义只给不懂的人看。久而久之的结果才是，只认教义，不重体验。

冥想，在乎的不是方案和规则，而是身体进入的状态。

任何专注的状态都可以称之为冥想。它所排斥的是分神——一种日常状态下无时无刻不在发生的行为。

初习冥想者之所以要静坐，调整呼吸，是因为此种姿态能帮助冥想者更好地进入的专注状态。

倘使一个人无时无刻不在专注之中，根本不必限定是否在静坐，他一直处在冥想之中。

所谓冥想，即如潮水般起落的念头，不被意识捕获并作出判断。专注即冥想。

专注将能量往内聚集；而意念的纷乱，则无时无刻不在耗散能量。

这是为何冥想能起到休息的作用，从而部分取代睡眠。冥想五分钟等同于熟睡一小时，并非没有道理。

冥想，即一种清新状态下的睡眠，可以在任何时刻都能发生。

写作，难道不也是一种间接的冥想？写作虽然需要意识的参与，但写作让注意力极度集中，远远超越于其他举动。

这是脑与心的高密度协作；也是写作能带来乐趣的根源，写作完毕，宛若新生。

当卡夫卡说，写作乃一种祈祷的姿态；他似乎洞悉了真相。

祈祷，在某种程度上，是一种专注于人神对话的状态。人全然将自己交托给神，类似于冥想者全然忘却自我，汪洋在无意识的海洋。

写作虽然消耗写作者巨大的精力，但在精神上，写作让写作者体验到与神合一的境界。

这是写作者一次次进入写作，并感到乐此不疲的原因。写作带来的快乐，超越了其他一些行动带来的乐趣。
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