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内容概要

　　经常听到周围的朋友抱怨说自己最近常常失眠，睡眠质量很差。
的确，在这个竞争的社会，我们每天都有做不完的工作，忙不完的事。
各种压力从四面八方向我们扑来，烦躁、易怒、生活常见病也随之而来。
你是否也深陷其中，不能自拔呢
　　本书为您介绍的三个神奇方法：瑜伽，冥想，曼陀罗，通过简单的动作，呼吸的频率以及凝视与
涂绘，便可以在短时间内消除内心烦躁，减轻疲劳感，找回身心的自然状态，重塑您的健康与自信！
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作者简介

　　王慧荣，自由撰稿人，热爱生活，对瑜伽、曼陀罗等舒压方法研究多年。
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　虎式
　瑜伽放松法——运动过后的能量回收
　婴儿放松法
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第三章　曼陀罗冥想——提升内心能量的智慧曼陀罗冥想的方法
　爱的力量
　宽恕他人亦是爱自己
　释放内心强大的力量
　提升内在的灵性
　驱除体内的情绪恶魔
　抚平身心的创伤
　拥有一颗感恩之心
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　两性间的处世之道
　包容是一种态度
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　Q3.当你的内心难以平复的时候
　曼陀罗花园——身心放松的彩绘时光
第四章
　Q4.当你遇到问题毫无头绪的时候
　Q5.当你毫无创造力的时候
　Q6.当你恋爱不顺的时候
　Q7.当你无法从阴影中走出来的时候
　Q8.当你想要分享成功后喜悦的时候
　Q9.当你无法对工作集中精力的时候
　拿起画笔，用色彩带动内心的平和
　冥想——对生命的第二次洗礼
　冥想圣言——OM（噢姆）
　——让我们爱上冥想慢生活
　Q9.当你无法对工作集中精力的时候
　拿起画笔，用色彩带动内心的平和
第五章慢生活——让我们爱上想
　冥想——对生命的第二次洗礼
　冥想圣言——OM（噢姆）
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章节摘录

版权页：   插图：    幸福美满之神——拉克修米 拉克修米也叫室利，她是毗湿奴的妻子，亦是主宰幸
福美满的女神。
在佛教中，她被称为吉祥天或者功德天。
她的生命与水息息相关，所以，她象征圣河；她的生命也与莲花有关，所以，她经常手持莲花并端坐
于莲花之上。
在平时，拉克修米形象是一名金色皮肤的女人，她或坐或站，有四只手臂，不过，在多数绘画作品和
雕塑作品中，她却只以两只手臂的形象展现在世人眼前。
 诸神之主——因陀罗 因陀罗是天帝，是众神的首领。
他出生于普里提维的肋下。
他出生之时，天空和大地震动，就连众神也感到了惊慌，惊慌失措的普里提维连忙扔掉了孩子，众神
也对因陀罗不理不睬。
因陀罗一出生就能够抓住各种各样的兵器，所以他是一位威猛的武神。
他有1000只眼睛，所以也被人们称为“千眼大神”。
他经常手执金刚杵和宝剑，背上背着因陀罗弓。
在印度教中，他的地位远远低于“三大神”，“三大神”可以随意指使他，他经常因做事不利而被“
三大神”斥责。
因陀罗的坐骑是大象，象是白色的，称为埃罗婆陀，象嘴中有四颗牙，这四颗牙齿就是天地的四个支
撑点。
 因陀罗也是雷电之神，雷电就是他手中的兵器，一旦使用就会电光闪闪，雷声轰鸣。
他喜欢骑着战马或者驾驶着金色的战车在天空中巡行。
因陀罗脾气暴躁，喜欢喝苏摩酒，并且经常陶醉在美酒之中。
每逢干旱的时候，他会为大地降下甘霖，所以得到了人们的尊敬。
 宇宙法则之神——伐楼那 在印度神话中，伐楼那是宇宙法则之神，也是宇宙之王。
在雅利安时代，他备受人们的尊崇。
不过，与他有关的颂歌却很少。
在更早的时候，他是一名宇宙的创造之神。
他在空中，用自己的意志掌控着对世界的创造，他根据太阳的位置创造了天界、地界和两者之间的空
界。
由于承担着维护天上诸神秩序的重大责任，所以伐楼那明察秋毫，所有事情都逃不过他的眼睛。
因为他严谨认真、忠于职守的办事态度，所以众神都对他有些不满，并决定废除他的权力，让他去管
理河流渠道、大海湖泊。
这样，他又变成了一位水神。
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编辑推荐

《瑜伽、冥想、曼陀罗舒压:成就全新的自己》由武汉出版社出版。
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