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内容概要

作者以其敏锐的洞察力为读者提供了丰富的信息。
对读者有重要的指导意义。
作者用简洁清晰的语言，为读者提供了一种简单而有效的方法，这就是通过身体、思想和精神的统一
来达到内心的平静。
此书应用方便目引人入胜，对所有想充分开发自我轻松有力生活的人将大有助益，本书内容丰富，其
中包含的知识和方法，将会有助于改变你的生活和你周围的世界。
     当你听到你的消沉抑郁心态呼救时，这一心态所带有的感情和信念便被改变。
当你否定了你的妄自菲薄心态带有的不利的信息，并且用一种温柔的方法再次成为它的母体时，这种
心态所带有的感情和信念同样被改变。
这一改变随后便延伸到你的行为和你的自我意识，使它们发生改变。
于是你因为紧张的、未决意的感情和扭曲的信念已被改变，从而停止被这些感情和信念支配着去作出
行动。
你因为消沉抑郁心态、妄自菲薄心态已改变，从而走出了这两种不受欢迎的心态的控制圈。
这样一来，你便走入了你的成年阶段。
     你的正在形成过程中的成熟心态大部分得益于培育它的抚育者和你的直觉自我。
你的正在形成的成年自我观察日趋成熟的三种心态，并且在没有获得包含于日趋成熟的三种心态中的
感情、想法和冲动的情况下，与它们中的每一个都相互作用，从而产生行动。
这一自我被筛选下来，而后又组成它所观察到的形式。
她寻找她内心中的安静的区域，在那里，她倾听来自于她心中的或她的直觉自我提供的智慧所传来的
指导的声音。
这个自我开始行动，她不是依据任何一个日趋成熟的三种心态所代表的感情，想法或倾向去行动。
无论这些感情、想法或倾向可能会是多么强烈。
这个自我开始并且继续执行的是一种创造性的行动——这一行动被认为是有意识的而且是被她的直觉
一个孩子在当她不得不面对许多要求时，或当她还未能做好充分准备迎接挑战时也会感到被抛弃。
在第一种情况下，她发现自己处在一种境况中，这种境况要求她还未掌握的技能或是一种技能水平。
当这个孩子的设想注定不符合她所处的境况的要求时，她便陷入了她的设想中而无法自拔。
在成年时，她的被抛弃感便被一种深深的机能不全的感受所替代。
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章节摘录

　　教会你如何保持精力充沛　　《身体的智慧》一书将教会你如何保持精力充沛。
书中设计的一些练习帮助你提高心智，书中的理论会加强你对能量在体内流动的感觉。
人体的细胞好像是思想、记忆、感情、感受、情绪的导体。
在精力充沛的细胞体内流动着直觉自我的声音。
这种直觉自我不是用语言来表达的，而是通过一种统一的方式来体现的。
它产生于你自身，是一种更深刻的感觉，远非语言所能表达。
　　学会放松身体和发泄情绪，就能使你深深地感受到这种能量的运动。
敲开你的身体智慧之门，你就会立刻感受到这一点。
发挥你所有的心智，就能与潜意识的情感和直觉自我交流，满怀兴趣，充满感情，轻轻地转向自我，
你会不知不觉地感到你所有的思想、感情和感受，你瘵有机会把那些已被否认的自我方面重新统一起
来，改变你的不完整和孤独的感觉。
你会发现自己所需要的东西。
一旦完全弄清发生在你自身和你周围的一切，自身和外界之间的相互联系也就清楚了。
　　随着不断地进行实践，你在自我和宇宙中都会感到轻松自在。
你会发现爱是人类和宇宙的基石。
如果接触到你自身的智慧，你就会清楚地认识到你自身需要改变和需要特别注意的那些方面，认识到
在心灵深处需要治愈的和成熟的方面。
你学会区别哪些是用来创造你满意的生活的自我方面，哪些不是。
那些一度阻碍你自由创造的恐惧和困惑开始烟消云散了。
对所构想和反映的宇宙和自己的信任感。
你就能接受自己的脆弱和死亡，从而积极热情地投入生活。
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媒体关注与评论

　　《身体的智慧》应用方便且引人入胜，对所有想充分开发自我轻松有力生活的人将大有助益。
　　——索·鲍森，医学博士，华盛顿大学　　《身体的智慧》的作者以其敏锐的洞察力为读者提供
了丰富的信息，对读者有重要的指导意义。
作者用简洁清晰的语言，为读者提供了一种简单而有效的方法，这就是通过身体、思想和精神的统一
来达到内心的平静。
　　——凯思琳·H·霍费拉，哲学博士，《调解身体、思想和精神》的作者
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