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内容简介：

《专注呼吸》是一个有趣、易读、全插画的冥想指南，出自迪帕克·乔普拉的女儿，健康专家玛丽卡·乔普拉。针对8到12岁的孩子，这本书给出了具体的练习指导，以帮助他们处理日常面对的挑战；并提出了许多小窍门，有助于他们过上更健康、更快乐、更充实的生活。这本书讲解了一些关于呼吸的技巧以及指导冥想的实用建议，包括：

· 应对压力
· 入睡
· 建立自信
· 专注于学校/考试/其他工作
· 消除焦虑

初学者将学习冥想的基础知识以及如何开始冥想，那些更有经验的人将学习如何改进他们的练习方式。这本书还将教会小读者们如何准备自己的冥想空间。对于那些想学习更多正念和冥想的孩子来说，《专注呼吸》是一本必读的书。

媒体评价：

“对于需要学习冥想和正念的青少年来说，这是一本比读书，是书架的一个坚实补充。”
----School Library Journal

“成年人与儿童和未成年人分享正念的相关知识，会发现本书是指导实践的脚本宝库。”
----Kirkus Reviews

“《专注呼吸》是给整个家庭的礼物。通过有趣的插图和简单的步骤，这本书将赋予你更多的控制感，教会你与他人真诚地联系，以及用和平快乐的方式对待生活。”
----Dr. Shefali Tsabary, Clinical Psychologist & author of the New York Times bestsller The Conscious Parent

“我希望我小时候也能有《专注呼吸》这样的好书伴我长大。”
----Tara Stiles, founder of Strala Yoga
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内容简介：

出自《专注呼吸》一书的作者，迪帕克·乔普拉的女儿玛丽卡·乔普拉，这本全彩指南帮助8-12岁的孩子们提升解决问题的能力，如何利用内心力量，以及如何获得更多勇气和情感意识。

以全彩插图为特色，《专注感觉》是一本引人入胜且易于阅读的指南，它向孩子们介绍了韧性和毅力的构成要素。美国和其他国家正迅速意识到儿童独立能力和迎战挑战能力的重要性；父母们渴望有书籍或教程帮助孩子学会如何独立生活。《专注感觉》是为数不多的直接与孩子们对话的关于社会和情感健康的书籍之一。这本书是专门为8-12岁的孩子设计的，它明确地阐述了诸如灵活性、责任感、沟通、创造力和自我认识等重要主题。由受人尊敬的作家和健康专家玛丽卡·乔普拉撰写，这本书将有效地教会孩子们如何平衡情绪，为自己做出积极的选择。

媒体评价：

“这本书为读者们提供了如此丰富的资源可供挑选，为每个人都提供了一些可以学习的东西。是一本关于在生活中寻找更多满足和平静的强大指南。”
----Kirkus Reviews, starred review

“乔普拉呼吁读者们做到深思熟虑、心中有数，她十分尊重地向她的年轻读者讲话，完全没有高高在上的傲慢。尽管这些教程资源主要是针对青春期前的孩子们，但其给出建议有着永恒的价值；监护人也会发现这本书对自己有很多用处……这是一个有用的自我照顾指南，提供各种策略和技巧，以应付生活的成长之痛。”
----Publishers Weekly

“这是一本很好的工具书，让青少年在与父母或辅导员谈论他们的感受时可以获得启发，也是一个可以运用在日常生活中的实用指南。这本引人入胜的指南使读者能够与自己的情绪联系起来，做出积极的选择。”
----School Library Journal
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内容简介：

《专注呼吸》《专注感觉》（Just Breathe and Just Feel）的作者玛丽卡·乔普拉（Mallika Chopra）, 狄巴克·乔布拉（Deepak Chopra）的女儿，为8-12岁的孩子提供了一份促进成长心态的全彩指南。《专注呼吸》是一本畅销书，迄今为止已发行近5万册，有法语版本，德语，意大利语和西班牙语。
 
这本新书将帮助孩子们通过关注他们的兴趣，什么让他们感觉良好，深入思考他们是谁，他们想成为谁，教会他们是他们的未来的主人来了解自己。易于遵循的活动冥想，感恩，和接地技术，和使用包容性的语言，这本书旨在教导孩子们在思考自己的感受的同时，不要过分思考，这些课程必定会留给读者一生。

跟随心理健康作家玛丽卡·乔普拉（Mallika Chopra）成功的《专注呼吸》《专注感觉》（Just Breathe and Just Feel）的脚步，她的第三本书《做你自己》（Just Be You）是一本引人入胜、易于阅读的指南，指导孩子们学习帮助他们过上美好生活的工具。美国和其他国家正在迅速意识到孩子独立和正面迎接挑战的能力的重要性；父母们渴望得到帮助孩子们学会如何独立生活的资源。《做你自己》将帮助孩子们通过自我反省、为他们的生活设定目标、为他们自己、他们的家庭和全球社会服务，从而专注于成长的心态。专为8-12岁的孩子设计，在头脑和全彩插图，玛丽卡的书提供正念练习，以帮助年轻人探索和发现他们的声音。玛丽卡相信，如果孩子们在早期就学会思考，学会适应不确定性，学会以自己独特的方式做出贡献，并对这段旅程感到满意，他们将会过上更健康、更有适应能力、更快乐的生活。

媒体评价：

“值得注意的是，这本书以十分包容的方法使读者深入思考自己想成为什么样的人，并为他们提供了解决这个问题的工具。”
----Kirkus Reviews

“书中有许多练习，包括冥想、命名以及环境意识等等，可以与课程紧密相关，或与SEL目标相联系。图书馆或学校教学必备之书，以促进中学生的自我认识和正念学习。”
----School Library Journal

作者简介：

玛丽卡·乔普拉(Mallika Chopra)是一位母亲、媒体企业家、演说家和出版作家。她是《专注呼吸：冥想、正念和运动》《专注感觉：如何变得更强，更健康，更快乐》两本畅销书的作者。在《有目的的生活：我是如何实现目标，平和与快乐的》一书中，玛丽卡分享了她作为一个母亲和企业家在寻求意义和平衡时获得的见解，她觉得自己被工作、家庭和太多的责任压死了。玛丽卡教过成千上万的人冥想，并且喜欢向世界各地的听众讲述意图、平衡和有目的的生活。作者的个人网站：http://www.mallikachopra.com 作者的推特：@mallikachopra

布伦娜·沃恩（Brenna Vaughan）的作品融合了数字媒体和传统媒体，将水彩、墨水和丙烯酸与数字技术结合在一起。她拥有孟菲斯艺术学院的插画学士学位，现居住在密苏里州的圣路易斯地区。
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电话：010-82504206
传真：010-82504200
Email: Emily@nurnberg.com.cn
网址：www.nurnberg.com.cn
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JUST BE YOU

ASK GUESTIONS, SET INTENTIONS,
BE YOUR SPECIAL SELF, AND MORE
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JUST FEEL

HOW TO BE STRONGER, HAPPIER.
HEALTHIER, AND MORE:

MALLIKA CHOPRA
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