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内容概要

《不羁的灵魂：超越自我的旅程》的作者迈克?A?辛格是瑜伽和冥想大师，对东西方哲学很有研究。
在本书中，他用第二人称的方式教导读者如何去探寻自己的内心世界，认识到真正的自己，认清自己
的意识、情绪、困扰等，让读者明白了基本的概念。
然后作者从日常生活入手，列举了许多浅显易懂的例子让读者能够感同身受，进而认识到自己的问题
，渐渐掌握如何摆脱让自己不幸福却习惯了的思维模式的方法，超越原来的自己，真正获取精神上的
自由。
　　本书视角新颖，结构清晰，紧密联系实际，是针对目前许多有各种困扰人群的心理自助良方。
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作者简介

作者：（美国）迈克·辛格（Michael Singer） 译者：曾早垒迈克·辛格（Michael Singer），心灵导师
，他在1975年创建了“宇宙之庙”，今天已是久负盛名的瑜伽和冥想中心，持任何宗教和信仰的人都
可以在这里一起感受内心的宁静。
经过多年的努力，辛格已经在商业、艺术、教育、健康和环保等诸多领域取得了重大成就。
之前他还著有两本关于东西方哲学融合的书籍：《寻找真相》和《宇宙法则的三篇论文：因果，意志
和爱》。
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书籍目录

第一部分：觉醒的意识　1 头脑中的声音　2 你的内心室友　3 你是谁？
　4 清醒的自我第二部分：感受活力　5 无限的活力　6 心灵世界的秘密　7 超越封闭的趋势第三部分
：释放你自己　8 现在就放手，不然就完了　9 拔掉你内心的刺　10从自己的灵魂中窃取自由　11 痛苦
，自由的代价第四部分：超越　12 推倒樊篱　　13 远一些，再远一些　14 放开稳定的假象第五部分：
去生活　15 通向无条件幸福的道路　16 不抵抗的精神之路　17 思考死亡　18 中庸之道的秘密　19 上
帝慈爱的双眼
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章节摘录

不要再想自己睡不着了！
你为何还要容忍让这样的声音继续说下去？
就算这声音讲的是一些令人宽慰和舒服的话语，仍然会给你做的每件事带来困扰。
如果你花点时间观察头脑里像这样的声音，首先你会注意到，这种声音永远不会停息。
要是放任自由的话，它就会这样持续下去。
假想你看到某个人经常在散步时自言自语的话，一定会觉得他挺奇怪。
你会想，“如果他既是说话人，又是听众，那么他一定在讲话之前就知道会听到什么内容了。
那么这样做有什么意义呢？
”其实这就和你头脑中的声音一样。
为什么要一直没完没了呢？
讲话的人也是你，听众也是你。
当这个声音在和自己争辩的时候，究竟是在和谁争辩呢？
谁有可能取得辩论的胜利？
这令人倍感困惑。
听听看吧：“我认为我应该结婚。
不！
你知道自己还没准备好。
你会后悔的。
但是我爱他。
哦，拜托，你对汤姆是有这样的感觉。
但如果你真的和他结婚了呢？
”如果你仔细观察的话，你就会发现这样的声音总是在试图找到一个舒适的落脚点。
如果必要的话，这样的声音总是会在瞬间转变立场。
就算是发现不对劲也不会停止，而只是会调整观点，继续进行下去。
如果你留心一下的话，这些思维模式会变得很明显。
第一次意识到自己的思维会不断地谈论，是挺让人震惊的。
你甚至有可能会想要大叫着让它停下来。
但你很快又意识到发出尖叫的正是这个声音本身：“闭嘴！
我想要睡觉了。
为什么你总是这样喋喋不休？
”显然，你没法通过这样的方式让其停下来。
让自己摆脱这喋喋不休的最好办法就是倒退回去，客观地看待它。
把这个声音看成是会发声的机械装置，像一个和你说话的人一样发声。
不要去思考，而只是关注。
不管这个声音讲了什么内容，都没区别。
不管讲的是好事还是坏事，世俗的事还是精神的事，都不重要，因为这只是你头脑中的声音罢了。
事实上，能使你和这个声音拉开距离的唯一办法就是不去分辨其讲述的内容。
不要觉得讲述的某些内容和你有关，而另一些内容又和你无关。
如果你听到这样的声音，就说明这声音和你无关。
你不过是听到这个声音的人而已。
你不过是注意到这个讲述的声音的人而已。
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媒体关注与评论

迈克·A.辛格打开了我思维中全新的境界。
通过《不羁的灵魂：超越自我的旅程》一书，我在心理上和智力上都对自己进行了全新而令人兴奋的
挑战。
这本书可能要读上好几遍，还要花上数小时来加以回味，但对于想要更好地理解自己和真理的人来说
，本书是不可错过的选择。
”　　——路易斯·齐瓦萨，美林证券高级副总裁，巴郎排名前15位的美国投资顾问《不羁的灵魂：
超越自我的旅程》一书，以其清晰实用的方式，向读者展示出如何达到人生的真正目标一自我实现。
　　——比克·若姆，热瑜伽的创始人。
以及遍布全球的印度瑜伽学院的创始人在本书中，你可以探寻到深层的精神灵性。
这本书就像一面镜子，让你看到无限制的，神圣的自我。
如果你希望找寻到不受教条和规矩约束的本质的灵性，就读读这本书。
　　——萨曼·沙赫特·撒罗米拉比，《犹太人的情感》和《从衰退到智慧》的共同作者东方还是东
方，西方还是西方，但迈克·A.辛格用卓越的文字，告诉人们如何在精神追寻以及日常琐事里取得成
功，为这两大伟大的传统架起了一座桥梁。
弗洛伊德说生活充满了爱和工作。
辛格用他卓越的口才、智慧，以及令人信服的逻辑，在本书中阐释了这一思想，爱和工作正是无私奉
献的两极。
　　——雷·柯兹威尔，发明家，著有《灵魂机器的时代》《起点迫近》等书
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编辑推荐

《不羁的灵魂:超越自我的旅程》：心理自助系列
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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