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内容概要

冥想（meditation）是一种改变意识的形式，它通过尝试获得宁静状态而增强自我知识和良好状态。
冥想、参禅、凝神等已往被视为是神秘莫测的做法已渐被医学界认可。
大量的医学调查和研究表明：冥想能缓解疼痛、集中注意力、增强免疫力、降低血压、抑制焦虑、改
善睡眠，甚至可以防止抑郁。
但冥想是较高层次的瑜伽术，最好在经验丰富的老师带领下学习。
    著名大师克丽丝蒂·麦克奈丽从师于印度、中国西藏以及西方的许多佛教大师。
她在书中运用细腻而清晰的语言，带领读者走过冥想的不同阶段。
她由浅入深，从慈悲心说起，进而讲到空性，既讲授了冥想的技巧，又不忘强调冥想的内容。
她把古典智慧与当代教学方法结合，以鲜活的例子和深刻的洞察力带领读者走向更加丰富完善的生活
，使得无论是初试冥想的同学，还是经验丰富的修行者，都能在书中找到心灵的答案。
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作者简介

克丽丝蒂·麦克奈丽系哲学与宗教教授，从师于印度、中国西藏以及西方的许多佛教大师，是一位世
界知名的精神导师、瑜伽大师，也是藏文和古梵文教授。
她与麦克&#8226;罗区格西在美国亚利桑那州南部建立了世界上最具创新的教育机构之一——钻石山大
学，并合著《当和尚遇到钻石：善用业力法则，创造富足人生》，著有《The Tibetan Book of
Meditation》与《The Essential Yoga Sutra》以及许多学术译作。
她在世界各地讲授灵性修持与生活之道，极受听众的喜爱。
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媒体关注与评论

冥想法是一种现代冥想方法，练习者学会注意自己大脑中的万千思绪和身体的感受。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——美国《新闻周刊》美国的精神疾病治疗医师正向
患者们推荐冥想法。
与常规治疗方法不同的是，患者受到鼓励来“观察他们自己的情绪何时开始激动”，并“让自己感觉
到风暴加速”。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　———美国《纽约时报》冥想法不仅能用来治愈精神疾
病，而且马里兰大学正在研究这种方法能否帮助缓解风湿性关节炎患者减轻身体和心理上的症状。
——美国《匹兹堡新闻邮报》美国的40多个企业员工在长达8个月的时间里每周集会一次，来练习冥想
法课程。
　　　                              ——美国《商业周刊》要练习冥想法也未必要正襟危坐、一本正经。
在洗衣服或者吃零食时都能进行这种现代冥想练习。
　　　　　　　　　　　　　——美国《达拉斯晨报》
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名人推荐

冥想是最非凡的事，如果你不知道它是什么，你就像一个盲人生活在一个充满光鲜色彩、还有各种光
影移动的世界。
——克里希那穆提（哲学家、精神导师，心灵导师）我们当代人更需要静定的修养。
　　　　                            　——南怀瑾（国学大师）禅是什么？
从字面的意义看，禅是一种冥想，并用冥想的方法达到入定的境界。
                                                     ——圣严法师（佛学大师、教育家）我这一两年要做的事情就是要修身，要
做一些冥想，常常做一些反省。
                           　                     ——梁文道（著名书评人、作家）冥想，就是想让我们摆脱感官和物质的束
缚而去寻找精神之纯净的永恒。
——矫林江（畅销书《瑜伽冥想》作者）看部喜欢的电影，听听最喜欢的音乐（古典、爵士）或是兴
奋地计划自己的未来，都可以算是冥想的方式。
                                                      ——春山茂雄（畅销书《脑内革命》作者）在东方人的沉潜文化中，人们常
常经由冥想向内追寻，且认为最高的神性潜藏在一切事物或人的内在层面。
　　　　　　　　　　　——荣格（心理学家）冥想是解除压力最好的一种方法。
　　　　　　　　——英国《泰晤士报》李连杰：学会冥想，在所有养生方法中，李连杰最推崇冥想
，而且他每天至少冥想1小时（他最长的纪录是14个小时）。
李连杰坚持在意念中舒展自己会直接影响到身体，“冥想后，内部已经舒展开了，所以外部很容易舒
展。
”施威：冥想是一种非常古老的健身方式，在中国古代表现为打坐与禅修。
在国外，最早的记录是在古印度，现在冥想已经被越来越多的人认可，成为都市人保持身心健康的绝
佳方式。
在当今社会，不论是普通百姓还是身处镁光灯下的明星，对于冥想这种梳理身心的时尚方式都推崇备
至。
陈坤：其实生命就是呼吸，生命是一呼一吸之间的事情。
演出的闲暇之余，我都会在自己家中盘膝而坐，在冥想中放松身心，审视自己。
冥想让我的心态变得更加平和，也感悟到了更多为人处世的哲学。
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