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前言

　　8分钟逆转人生　　幸福感缺失已经成为现代社会的普遍现象，有房、有车、有事业的人不一定
有幸福感。
前几天和一个朋友聊天，她是一个事业有成、家庭美满的人，应该算得上是幸福的。
但她却称自己极度缺乏幸福感，在生活中找不到方向，人生色彩充满了黑白灰，极度的消极。
这究竟是由什么导致的呢？
　　这是一个现代化科技日新月异，体力劳动日渐减少的时代。
但是，生活在这样的环境中的人们为什么总会将"太累了"、"不幸福"挂在嘴边呢？
 是人们对幸福的定义范围越来越宽，越来越难？
还是当真在这个喧嚣的都市里，忙碌且重复的生活已经让你淡忘一切可以令你感到快乐的因素？
甚至你时常会反问自己，这一切究竟是为了什么？
急切为自己寻找答案，反而让自己越发焦虑。
那么，到底幸福从何而来？
　　维克多o戴维奇先生告诉了我们一种从冥想走向幸福的方法。
虽然冥想是从东方流传到西方，但不得不承认，西方国家中存在着许多优秀的冥想大师。
冥想已经改变了大部分西方人的生活方式，并且帮助他们解除了快节奏生活的疲惫。
同样，我们也可以吸取其中的精华，运用冥想改变自己的生活。
　　也许你对冥想有所耳闻。
知道它能让你变得更加平静，让你在复杂、无常且残酷的现实中获得难得的安全感。
或许还有其他的什么原因也曾让你兴起练习冥想的想法。
唯一的问题就是，冥想听起来非常非常复杂，甚至是件极度耗费时间的事情。
如果能有这样的一种冥想方法该多好：它既适合你的生活方式，又可以提供你所渴望的一切好处。
它可以轻松地融入到你的生活，从而改变你的人生。
从现在起，想要摆脱焦虑、拥有幸福，将不再是你遥不可及的奢望。
　　《8分钟幸福疗法》的作者维克多o戴维奇研习冥想法25年。
是一名地地道道的冥想大师。
他的冥想著作畅销美国。
根据多年经验的累积，他独创的《8分钟幸福疗法》以最简单、最直接的方式，使每一位冥想者平静
心绪，减少压力，感受平和，从而获得来自内心的愉悦。
只需要每天冥想8分钟，持续坚持8周，你就会走出生命中的黑白灰，彻底逆转不如意的人生。
　　编者谨识　　2011年1月
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内容概要

　　冥想是&ldquo;Well-BeingLife&rdquo;生活方式的一种，在西方广泛被人们所接受。
作为一种健康的生活方式，越来越受到人们的青睐和喜爱。
　　《8分钟幸福疗法》这本风靡美国的心灵&ldquo;创可贴&rdquo;，在最贴近你的地方，挖掘你所不
知道的潜力宝藏。
只要每天冥想8分钟，8周后会让你彻底脱离焦虑人生。
即便你陷入最让人抓狂的环境里，也可以拥有心平气和地一一化解困境的能力，这就是《8分钟幸福
疗法》的神奇魅力。
　　每个人都渴望成功，只是畏惧过程。
向维克多&bull;戴维奇先生学习吧，他将教会你如何解除忧虑，感知幸福。
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作者简介

　　维克多·戴维奇是美国具有影响力的冥想大师，同时也是一位成功的商业管理人士。
　　他曾跟随多位美国冥想大师学习冥想，拥有20多年的冥想经验，并出版了多部著作，他的每一部
作品都深受读者的欢迎，被翻译成多种语言，风靡全球。
在冥想的帮助下，维克多·戴维奇获得了事业上的巨大成功，除了担任两家500强公司和派拉蒙影业公
司的商务代理，他同时还是一名影视制作人、编剧、小说家和散文家，参与创作了一系列优秀的电影
和电视剧，在西方文艺界颇具影响力。
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章节摘录

　　你是否曾有这样的经历，有时你想学习冥想，但一想到它学起来太难了，想要从中获益更是遥遥
无期，你便把这个想法抛诸脑后。
在半途而废的人群中，大多数都是因为冥想书籍或者冥想课把它描绘得太过于复杂，太难以理解，而
且做起来要耗费漫长的时日而放弃的。
　　现在，你手中的这本书将颠覆你以前的这些想法。
　　我向你介绍的“8分钟幸福疗法”，是将东方古老的修行方法与西方现代实践相结合后，形成的
一种现代修行方法。
也许你曾对冥想浅尝辄止，或因种种原因半途而废，抑或你是第一次接触冥想，这都没有关系。
因为不论如何，你都可以学习“8分钟幸福疗法”，并从中获益。
我设计这种方法的初衷便是要带领大家认识自我，享受当下。
　　“8分钟幸福疗法”不仅有作为一种冥想法所应具备的内容，更包含了其他冥想法所没有的。
它让冥想练习变成一种享受，一种乐趣。
这种冥想法不仅会使你成为一名真正的冥想者，而且在这个过程中，你还能体会到什么叫做渐入佳境
。
这绝对是与冥想精神相符的。
所以，它将是你在冥想道路上最为正确的选择。
　　别紧张，我不是那种看破红尘、不理凡事的人。
我已经研习冥想25年，还为“月月图书俱乐部”（美国第一个现代图书俱乐部）撰写这方面的文章。
应该说，我也是一个因冥想而改变人生的好例子。
我撰写这本书的目的，就是希望它能帮助你，能像我一样有所成就。
　　所以快加入到我们的行列中来吧。
平静心绪，改变人生！
再直白一些说，它能让你更加快乐，让你的生活充满幸福感。
这个过程当中，我将会和你一起经历寻找幸福的每一个阶段。
当你真正有所得悟时，你一定会庆幸自己当初选择了冥想。
我们生活在一个节奏空前快速的时代，我可以承诺，学习冥想和做其他简单事情都一样，并无难处：
　　◎它容易理解　　◎它易于操作　　◎它绝不枉费你投入的时间　　不必介意你是何时开始冥想
的，更不用有这样的担心：“我们很忙，根本没有时间去搞清复杂难懂的冥想意义，也没有时间去深
究冥想的神秘。
”其实，你根本不需要做这些，我所说的冥想方法所占用的时间，甚至连一小时都不到。
　　“8分钟幸福疗法”将颠覆传统，为距今已有3000年历史的“冥想”注入了新的活力。
它将给我们带来一个简单、容易、明朗且效果惊人的8周冥想计划。
从第一天开始，你就将快速、轻而易举地开始冥想。
与此同时，你会形成一种稳定的、可以坚持一生的冥想习惯。
所有的这些，在8分钟之内就可以完成。
8分钟——只不过是电视剧中段插播广告的时间。
　　很多时候，当你开始最初级的冥想时，要先解决处理一些基本问题和挑战。
例如：　　“我觉得自己承受不了压力。
”　　“我的思维不受控制。
”　　“我觉得自己的人生起起伏伏。
”　　“我与家人同事之间渐行渐远。
”　　“我的人生需要一些宁静。
”　　“我没办法集中精力。
”　　“总觉得我忘记了什么，却始终想不出那究竟是什么。
”　　“一切看上去都很不错，但是我却还是很空虚。
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”　　⋯⋯　　“8分钟幸福疗法”对每个人来说都非常简单容易。
学习它，没有年龄限制，没有学历要求，更不在乎你收入多少。
哪怕开始你觉得自己连一分钟都坐不住，这都没有关系。
不论你是年轻父母还是单亲妈妈，是备战高考的高中生还是一个追梦少年，你都可以放心地选择“8
分钟幸福疗法”，它必定会对你有所帮助。
从现在开始的几分钟之内，你就可以开始个人的初期冥想。
它简单，省时，绝无虚言。
　　下面我将告诉你，成为一名冥想者有多么容易：　　首先，你需要来一次冥想之旅，它会让你在
不觉困惑、枯燥的情况下了解冥想的基本要素。
当你了解了“冥想”这个词的真正含义，便会恍然大悟——这不过是件非常容易的事情。
同时，你会明白“8分钟幸福疗法”是怎样发挥作用的，为何会有这样的作用。
　　接下来，你开始为你的初期冥想做准备。
你要做的就是学会一种简单、有用的冥想动作——在一张普通的椅子上打坐。
除此之外别无要求。
这样，你会学到一种独特的冥想法，它有助于未来8周的冥想。
幸运的话，或许它会有更加深远的影响。
　　然后，你就可以依照简单通俗并且屡试不爽的冥想方法，开始你最初期的冥想了。
每天只需要仅仅8分钟就可以。
本书的第二章包含八个部分，每部分的练习为期一周。
每一周，你都将循序渐进地掌握一种技巧。
每部分中都会包含一些材料，针对常见的问题给予答复，让你轻松地在每周之间进行过渡。
　　当你完成了为期8周的冥想，你将有机会让你的冥想登堂入室。
第三部分包含了此时你所需要做的一切内容。
它包括“训练计划”和一个特别的动态模板。
这样，你便可以把冥想融入你日常生活的每个部分。
第三章的结尾，汇集了冥想书籍、音像制品的精华要素供你参考。
　　“8分钟幸福疗法”会让你出乎意料地发现，你竟然可以轻而易举地找到冥想的窍门。
不过，在冥想的最初几天，甚至是最初几周里，遇到一些挑战是在所难免的。
但是，请和我一起坚持下去。
两周以后，你就能熟悉冥想。
到第8周结束，你将成为一名合格的冥想者——准备进入更高一层的冥想吧。
更重要的是，你在冥想最开始的时候就可以获得一些益处。
例如：　　◎更强烈的平和感和幸福感　　◎简单健康的减压感　　◎更好地集中注意力　　简单来
说，冥想可以改变你的人生。
我不想说那些关于升入永恒“极乐世界”的话，我想说的比那更加美好，更加实在：这是一种能让人
在这复杂世界生活得更加纯洁、幸福、平静和快乐的方法。
尘世中人，如果能做到在冥想之外，就懂得人生的意义，那绝对是个奇迹。
所以，你还在等什么？
为了寻找人生真谛，赶快阅读这本书吧。
　　⋯⋯

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<8分钟幸福疗法>>

媒体关注与评论

　　“这本书里蕴藏了深刻的精神真理：它兑现了它的诺言。
维克多·戴维奇提炼了一整套的实用方法，让你可以轻松地进入冥想世界。
谁能想到，8分钟的冥想真的能做到这些！
”　　——M·施瓦兹（美国著名心理学博士）“这是人们长久以来梦寐以求的一本书。
这真的是一本非常经典的书，即便那些对冥想不怎么感兴趣的人都可以理解接受。
每天8分钟，便可永远地改变你的生活。
”　　——理查德·卡尔森（身心灵畅销书作家）“作为一个冥想的忠实信奉者，我非常喜欢这本书
。
它可以让整天忙碌的人们享受到这种古老技法的妙处。
戴维奇先生用智慧指引我们。
更重要的是，他是一位现实主义者，他在日常生活当中为我们寻找出很多可以用以冥想的机会，并教
会我们如何做到这些事。
”　　——劳伦斯·R·卡西赖斯（美国著名医学博士）
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编辑推荐

　　美国《时代周刊》强烈推荐　　易理解、易操作，绝不枉费投入时间的幸福法则　　克林顿 比尔
·盖茨 李连杰 刘谦 张德芬　　全球政治圈、经济圈、文艺圈名人最爱使用的疗愈方法！
　　8分钟走出生命中的黑白灰，　　8周轻松摆脱失落、不自信、绝望⋯⋯　　生活中有太多闲置的8
分钟，如果你将这8分钟利用好，逆转不如意人生的奇迹就会发生。
　　《8分钟幸福疗法》这本风靡美国的心灵“创可贴”，在最贴近你的地方，挖掘你所不知道的潜
力宝藏。
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