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内容简介：
让头脑清静下来，不再思虑重重——在今天的社会中这有可能吗？人们有那么多的事要想，要计划，要讨论，整天疲于奔命，他们怎么才能慢下来呢？他们要是一慢下来会不会错失好机会呢？本书作者约翰·塞尔比（John Selby）指出，事实上我们民族的这种“思考狂”导致了多种不良后果，诸如精神压力大、失眠、焦虑发作、消极的自我批评等。在《宁心静气》一书中，塞尔比提供了一种简单的思维管理方法，该方法可以帮助人们改变这种引发压力、焦虑的思维习惯，以更为直觉的心统性情的平和态度对待日常生活。本书所讲的方法是基于严谨的科学研究，但作者的讲解易于理解。这些方法可以帮助人们让过于活跃的思维平静下来，预防恐惧情绪的产生，使人们能时时刻刻保持神清气爽，精神焕发。

内文摘要：

千百年来,西方文明越来越陷入思考的误区,认为没完没了的思考,不停的判断和无止境的担忧是地球上最重要的事情。自从笛卡尔提出“我思故我在”的哲学命题以来，我们那“爱饶舌”的思想产生的意识流对周围一切的评论就控制了我们生活的每一个时刻。
我要静静地、但却是强有力地挑战这一自我假设，即以为只有当我们习惯性地不停止地反思、焦虑、策划、判断时，我们才最有效地运用了我们的大脑机能，最充分地享受了生活。恰恰相反，这本书将展示给你只有定期将塞满我们头脑的思虑、形象、记忆、反思静止下来，我们才能直接与我们周围的世界接触，才能重新贴近我们的感官与直觉，才能重新体会那种发自内心的愉悦的感受。

作者介绍：

约翰·塞尔比（John Selby）从事心理学研究、治疗及教育工作已有三十多年，并出版了Seven Masters, One Path: Meditation Secrets from the World's Greatest Teachers，Kundalini Awakening: A Gentle Guide to Chakra Activation and Spiritual Growth，Take Charge of Your Mind: Core Skills to Enhance Your Performance, Well-Being, and Integrity at Work等多部畅销书。欢迎访问他的网站www. Johnselby.com。
谢谢您的阅读！
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