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十分钟冥想pdf是一本关于冥想详细介绍的书籍，冥想在缓解疼痛、减轻焦虑、提升深度思考能力等方面有非常明显的作用，这本书对于想研究冥想的人来说是一本极好的入门书。

[image: 十分钟冥想pdf]

图书内容介绍

许多人听说过冥想的诸多益处，如减轻压力、抑郁和焦虑，提升专注力、记忆力和创造力，改善睡眠，戒掉各种瘾，缓解身体疼痛，增强免疫力等，而且这些益处都得到了科学的证明。

安迪·普迪科姆擅长运用精妙比喻帮助你理解冥想的精髓，带领你学习一些简单易学且非常有效的冥想方法，将其融入你的生活、工作和内心。每天给自己十分钟，就能给生活带来巨大变化。从《十分钟冥想》开始，爱上冥想，拥抱清醒、平和与快乐。

超过2000万人将冥想奉为高效缓解压力和精神疲劳的治疗方法。200位行业代表人物中，超过80%的人有每天练习冥想的习惯；苹果、谷歌、英特尔均为员工提供冥想课程，将其视为成功和创新的关键。

PDF作者资料

安迪·普迪科姆（Andy Puddicombe）

冥想及正念专家。从小就接触冥想，20岁出头时决定从大学辍学，去喜马拉雅山区修习冥想。这开启了一段长达10年的人生旅程，他走遍了世界，一度皈依佛门。2004年还俗后，他返回伦敦，在舞蹈与戏剧艺术学院取得马戏艺术专业的学位，并创建了“头脑空间”项目，帮助大众从冥想和正念中获益。

安迪曾接受许多国际媒体的专访，诸如《VOGUE》《纽约时报》《金融时报》《企业家》《男性健康》《时尚先生》等。他还经常出现在电视和网络节目中，曾上过英国BBC、《奥兹医生秀》、Netflix网站，并登上了TED演讲台。他著有一系列冥想入门的畅销书，包括《十分钟冥想》《正念饮食指南》《正念孕期指南》等。

电子书主目录

第1章 接触

第2章 练习

第3章 整合

第4章 践行

第5章 正念生活

第6章 冥想案例

十分钟冥想点评

1、作为当代冥想普及的代表人物，作者深入浅出地介绍冥想的基本方法，并提供了适合当代忙碌之人的、行之有效的练习方式。本书是现代城市人不可多得的一本冥想入门手册。

2、梅琳达和我都非常喜欢冥想。这本书讲述了普迪科姆从大学生到僧人再到冥想导师的个人历程，它是一本教你如何冥想的有趣指南。如果你正想尝试正念训练，这会是一本完美的入门手册。

3、现代生活中，很少有不以目标为导向的活动，而冥想正是一种放下目标、抱持开放心态去体验和觉察的练习。跟随本书中形象的比喻、精巧的讲解，初学者很容易上手。持续练习，你会发现冥想这项“元技能”，比KPI更有助于管理我们的工作和生活，那些因为专注和觉察所带来的洞见，将引领我们走向更宽广自在的人生。

十分钟冥想pdf截图

[image: 十分钟冥想pdf免费下载插图(1)][image: 十分钟冥想pdf免费下载插图(2)]


暂无相关文章




          


          
                  十分钟冥想 pdf
              

    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    [image: 无师自通心理常识pdf]

                    
                      无师自通心理常识pdf

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 古代人的日常生活pdf在线下载-古代人的日常生活pdf免费阅读高清彩图版]

                    
                      古代人的日常生活pdf在线下载-古代人的日常生活pdf免费阅读高清彩图版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 中医药专家谈SARS电子书]

                    
                      中医药专家谈SARS电子书

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 《一万种补水方法：适合不同肤质、不同习惯、不同环境的科学美容补水大全》莫秀梅_读客家庭健康必备书_文字版_pdf电子书下载]

                    
                      《一万种补水方法：适合不同肤质、不同习惯、不同环境的科学美容补水大全》莫秀梅_读客家庭健康必备书_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 酱腌菜生产一本通PDF电子书下载]

                    
                      酱腌菜生产一本通PDF电子书下载

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    

	Comments

	
	
			
		 取消回复

                
         

                
         

                
         
 在此浏览器中保存我的显示名称、邮箱地址和网站地址，以便下次评论时使用。

提交 



	

		


	
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              [image: 421页pdf资源下载-421页吃瓜文件原版下载]

              
                  421页pdf资源下载-421页吃瓜文件原版下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 421页无删减劲爆吃瓜PDF-421页明星八卦pdf最新版完整版]

              
                  421页无删减劲爆吃瓜PDF-421页明星八卦pdf最新版完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 高情商聊天术pdf电子书免费下载]

              
                  高情商聊天术pdf电子书免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 《小家，越住越大》逯薇 扫描版 PDF电子书下载]

              
                  《小家，越住越大》逯薇 扫描版 PDF电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 新婚必读全书(全新第3版)pdf免费下载]

              
                  新婚必读全书(全新第3版)pdf免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      












  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



