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《感觉累了，就冥想吧》

内容概要

随着社会生活节奏逐渐加快，当加班熬夜成为工作常态，当失眠多梦成为困扰人们的常见疾病，人们
开始去思考怎样才能让压力消失，让心灵恢复简单纯净。冥想并非是如今才有的心灵修养方式，它有
着悠久的历史，长期以来，被一些社会顶尖人才所使用。1973年诺贝尔物理学奖获得者、英国物理学
家约瑟夫森说：“以冥想开启直觉，可获得发明的启示。”美国前副总统科尔、苹果“教父”乔布斯
、好莱坞知名演员兼导演克林特?伊斯特伍德以及日本松下电器创始人松下幸之助等，都是冥想的受益
者和拥护者。
本书以最基础的冥想出发，告诉大家什么是冥想，怎样学会冥想，怎样让自己在简单的一呼一吸中获
得新生。实用的内容，权威的指导，让毫无冥想基础的大家能够在十分钟之内，轻松学会冥想，跟随
冥想，享受生活。
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《感觉累了，就冥想吧》

作者简介

李上卿。 知名心理专家，长期研究冥想等心灵修养方式对人体健康的积极作用。致力于冥想的研究和
推广。
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书籍目录

第一章　冥想，发现我们内心的力量
冥想，找回心灵深处的宁静
冥想是一种心灵自律
利用意识来调整自己身心
冥想可以改造我们的大脑
冥想可以提高我们潜在意识
冥想能帮助我们心灵平静
每一天留点时间去冥想吧
冥想是祛除生活压力的妙方
坚持练习冥想，能缓解压力
冥想能改善我们的健康
冥想可以对抗生活压力
冥想可以放松自我
冥想可以提高人体免疫力
一呼一吸，一坐一思，皆是冥想
正确呼吸，控制自己情绪
呼吸训练，放松我们的精神
练习呼吸，提升精神能量
修禅打坐，观照自己的内心
静坐沉思，敞开我们的心扉
学习沉思，心需要静养
让身心得到最佳冥想方式
深度养心的瑜伽冥想
刺激心灵的音乐冥想
放下杂念的烛光冥想
超脱自我的坐禅冥想
激发内心的愿景冥想
洁净心灵的其他冥想
第二章　冥想初级修习：想象
想象是一种散漫的冥想
想象是思想成像的过程
想象有着不可思议的力量
想象能塑造全新的自己
提前排练的预演想象
想象美好，内心才会充满力量
想象成功，就会成功
心想才能事成，想象需要激发
通过想象缓解压力
心中所想会在生命中体现
自我意象决定着成就大小
自我想象去洗净自卑
正面思考和视觉化想象
把肯定作为想象的一部分
第三章　冥想中级修习：暗示与催眠
人最大的力量就是自我暗示
暗示能使我们精神积极向上
暗示可以影响人的生理和心理
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《感觉累了，就冥想吧》

暗示是一种心理治疗方法
暗示对身体健康有重大影响
暗示是一种有效的情绪控制办法
暗示能产生自我的激励
直觉是一种神奇的暗示
让积极的暗示占据我们的心灵
积极暗示和消极暗示
积极暗示是愿望的动力
自我暗示的心理效用
选择积极肯定的暗示
祛除消极暗示，让心灵得到解放
催眠术，强化暗示的捷径
催眠与脑电波
催眠是被指导下的静思
积极暗示来代替消极暗示
自我催眠可以使心灵平静
自我催眠速成术
第四章　冥想终极修习：放飞心灵
修炼心灵，找回自己的能量
要了解自己的心灵空间
给心灵留下一片空间
心灵空间需要释放
保持心灵宁静与和谐
消除自身的烦恼
忘怀有道，使身心保持平衡
用冥想调节我们的身心
学会释放自己心中的压力
不要陷入忙碌的陷阱中
通过放松技巧来克服压力
减缓步伐，学会慢生活
进行有益的情绪锻炼
让性格和情绪得以完善
让情绪每天饱满
让我们的灵魂追上我们的身体
追求放松是生活中很重要的一部分
去倾听自己内心的声音
与自己的心灵交谈
坐下来，并且保持静默
静心的工作，就是冥想
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《感觉累了，就冥想吧》

精彩短评

1、嘻嘻，这是我创建的图书，原来新到没有人创建。此类书看的是第一本，好像蛮适合菜鸟的
2、市面上关于冥想的书籍日记居多，说得清楚冥想是什么的，或许都没有意愿来写书
3、连篇累牍凑字数
4、冥想入门级书目，还是可以看一看的
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《感觉累了，就冥想吧》

精彩书评

1、第一次读李上卿的文字，也喜欢书名这样“感觉累了就冥想吧”口语化的轻松和随意，这些在如
今各种压力和烦躁的节奏里，特别的如清风浮面，如四月天，美景如画，春雨如酒,柳如烟内。多年前
，一朋友曾向我介绍过冥想，说是可以消除焦虑，增强记忆力，集中注意力，提高睡眠质量。当时，
闲聊之际，谈得较多的是消除焦虑，也因为我们不能好好地活在当下，所以，又总是为未来操心，每
天各种不如意之事，各种压力之下，也觉得特别容易累。 如今从李上卿的文字里我重拾当年与友人闲
谈时的情形，大体也是如此。消除一切杂念的冥想，最刚开始时，最困难之处可能是要慢慢习惯花费
时间什么也不做，只是静静地排除杂念的放松自我上。时间是取得任何成就、财富、梦想的通途，也
是与健康只争朝夕最委屈的对象。在时间，就是金钱；时间就是命运；时间就是知识；时间就是力量
等等口号的号召下，我们已把时间看得太重，于是宁肯花费大量的时间工作，或者商谈，或者旅途中
，把留给自己，留给家人，留给健康的时间挤压得越来越少------什么也不做，只是静默的冥想的时间
在这些肯与不肯的取舍之间，已是太“奢侈”。是呀，冥想是对时间的“奢侈”，但也正是因为这种
“奢侈”，成正比地给自己带来如同新生般的内在能量----这一点，我在李上卿的文字里一再找到认
同之处。想象中让思想成形；想象美好，让内心充满力量；想象成功，就会成功；心想才能事成。在
想象中，洗去自卑；在想象中，改变心境；在想象中，期待一个美好的未来；未来其实并不远，未来
在想象中，未来更在期待并坚持执行的每一天里。在李上卿的冥想术中，我们可以了解冥想的初级修
习，如何想象，也可以进阶学习，暗示和催眠；最终是放飞心灵，找回属于自己的能量。无论什么年
龄，无论什么身份角色，心灵空间都需要一片宁静和谐的天空。曾经至高无上的盘古三清，说要忘记
一切之情，达到无情之境。无为，无不为，无所不为。于是有后人说“太上忘情”，非无情，而是以
大爱创世。冥想之力，想必也是如此，于是庄子说“言者所以在意，得意而忘言”，于是陶渊明也说
，“此中有真意，欲辩已忘言”。冥想之力，上穷九天汗漫，下极八荒寥廓，唯驰力想象，如庄周梦
蝶，最终化蝶而出。 冥想，终是让我们尽情畅想，又回归本源，终是让我们灵魂丰满而放慢脚步，将
目光投注在最需要关注之处。当我们倾听到自己内心的声音，终会圆满而欣慰。 
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《感觉累了，就冥想吧》

章节试读

1、《感觉累了，就冥想吧》的笔记-瑜伽冥想

        瑜伽冥想的基本方法：·开始练习冥想的时候，全身放松。要暂时放下一切的思绪，全部的意念
集中在身体上，把自己的处境幻想成一个鸟语花香的地方，很美很美，使身心得到放松。
放松了的身心，使整个人觉得就像是飘浮在空中，什么烦恼杂念都没有了，仿佛这个世界就只有自己
—个人存在。·
选择一个让自己感觉很舒服、放松的姿势来练习。如果可以的话，用全跏趺坐的姿势；如果你不能做
这样的姿势，则可以选择半跏趺坐或简易坐（左脚脚心贴在右大腿内侧，右脚脚心反方向贴在左小腿
内侧，双腿尽量平铺在地板上来练习）。
以上各种坐法，双手食指和大拇指指尖靠在一起，其余三指放松，但不弯曲，掌心向上，放在膝盖上
。让背部、颈部和头部保持在同一条直线上，背勿靠壁。面向北面或者东面。正确、稳定的坐姿是冥
想成功的关键，因为不稳定的姿势会使思想、意识也变得不稳定。·
先做5分钟的深呼吸。然后让呼吸平稳下来，建立一个有节奏的呼吸结构：吸气3秒，然后呼气3秒。·
如果你的意识开始游离不定，就把它轻轻地引回来。既不要强行集中注意力，也不要让意识毫无控制
地东游西荡、散漫无归。安静下来以后，让意识停留在一个固定的目标上面，可以在眉心或者心脏的
位置。·
利用自己选择的冥想技巧进入冥想状态。在冥想中，你要清晰地体验模糊不清的情绪，包括积极正面
的情绪和消极负面的情绪，仔细回顾负面情绪产生的全过程，在哪个环节上做出了不符合事实的判断
，或者是回想快乐的时光、甜蜜的时刻。
·约15分钟的冥想后，要调整呼吸，通过丹田运气来调节，从而排出体内浊气。这时，整个人昏昏欲
睡，身心全放松了，静静地享受这份难得的宁静与轻闲。

一是清晨和睡觉前是做冥想的最佳时段，其他时段只要你有空闲都可做，但尽量不在冥想前吃东西，
或在饭后立即冥想，否则会影响精神状态。
二是选择一个专门的没有干扰的地方来练习，这样可以帮助你找到安宁感，易于进入瑜伽冥想状态。
利用相同的时间和地点，会让精神更快地放松和平静下来。
三是在冥想的过程中，要保持身体温暖，比如天凉时你可以给身体围上毯子。
四是如果你利用一种冥想方式练习几次都感觉不舒服，那么你可以放弃这种方式而选择另外一种更适
合自己的方式。
五是练习瑜伽冥想要循序渐进，开始时试着每天做1次冥想，以后可以增加到每天2次。冥想的时间应
由5分钟慢慢地增加到20分钟或者更长，但不要强迫自己长时间地静坐。
六是练习瑜伽冥想不能心急，不要期望在很短的时间内就达到预期效果。

2、《感觉累了，就冥想吧》的笔记-日出冥想

        日出冥想呼吸的基本方法：盘腿坐，或简易坐均可，背部挺直。
双手放在肋骨两侧，掌心向上，肩部放松，保持自然呼吸。
深吸一口气，然后一边呼气、低头，一边双手翻转，手臂伸向身后，并尽量伸直靠拢，呼尽。
慢慢吸气，抬头挺胸，脸朝上，同时双臂从身体后侧慢慢上举，手掌在头顶相碰，然后分开，脊椎感
觉向上拉伸并略后弯，手臂感觉正抱着一个很大的能量球。吸满，屏气，保留5秒钟或者更长。
慢慢呼气，双手在头顶合十后，慢慢沿着身体中线放下，从额头到鼻尖到胸口到肚脐，脊椎前曲，含
胸，就如鞠躬一样。
再次吸气，打开双手，掌心向上，向前伸出，并慢慢抬高直至头顶。这个过程中脊椎逐渐挺直。
慢慢呼气，双手慢慢降落，从头顶上方，到面部前方，到胸部前方，呼尽时，回到肋骨两侧。
重复以上动作，练习8～15分钟。
结束时，双手从肋骨两侧放下，右手放在左手的掌心里，大拇指轻轻相触。保持平和的呼吸。
在练习过程中，眼睛可闭上或微微张开，若睁开请专注于鼻尖
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《感觉累了，就冥想吧》

3、《感觉累了，就冥想吧》的笔记-睡前冥想

        睡前是练习冥想呼吸的最好时机。躺在松软的床上，先做几组深呼吸，使身体平静地放松下来；
然后闭上眼睛，保持呼吸平缓，尽力去想象草原、大海那一望无际的画面，想象绿色、蓝色，想象自
己身处其中、无拘无束⋯⋯同时感觉自己身体上的变化。进行多次的冥想练习后，你就可以尝试进入
冥想呼吸了：“深呼吸——放松——均匀呼吸——蓝色——大海——一望无际——放松——”练习完
以后，整个人会变得心情平和，压力尽去。

4、《感觉累了，就冥想吧》的笔记-腹式呼吸

        腹式呼吸的方法并不复杂，具体方法有两种：顺式呼吸时盘腿而坐，全身放松，两手自然放在膝
盖上。头微微下垂。呼吸时下腹部要暗暗用力，吸气时，腹部鼓起；呼气时，腹部缩紧。逆式呼吸就
是反过来，吸气时将腹部收缩，呼气时再把腹部鼓起。做腹式呼吸时要注意把握以下几点：一是呼吸
要深长而缓慢；二是用鼻呼吸而不用口呼吸；三是一呼一吸掌握在15秒钟左右，每次5～15分钟，当然
时间再长一点更好；四是呼吸过程中如有口津溢出，可徐徐下咽，不要吐出。

5、《感觉累了，就冥想吧》的笔记-观照

        观照的练习方法是：完成准备活动。
深呼吸3～5次，呼吸要尽量深而长，让心情得以彻底平静，头脑达到清醒而平和。
保持中等长度的深呼吸，呼吸要深而长。
随着呼吸，用心体察身体的每一部位随着呼吸而产生的每一个细微变化，以及头脑中每一个意念的变
化。
在意识进入冥想状态之后，开始在大脑中重现自己最美好的经历，就像放三维立体电影一样，将过去
的经历尽量全面、真切地呈现出来，并让自己的身心完完全全、真真切切地融入进去，而让自己的大
脑始终作为一个客观的旁观者，静静观察这一切。
观照的对象，可以是任何你认为在你生命中最美好的经历。
在观照时，不仅要呈现真实的场景，还要尽量呈现身体和内心的感受与感觉，让自己的身心“真正”
地投入到当时的情境中去。
在任何想要停止的时刻，停止练习即可。

6、《感觉累了，就冥想吧》的笔记-烛光冥想

        烛光冥想的基本方法：准备蜡烛，火苗的高度要和眼睛处于一个水平位置，身体距离蜡烛一臂半
左右。视力较弱者对烛光的刺激更敏感，因此要稍微远离烛光。如果单眼的度数高于400度，那么距离
应在2米左右。练习过程中，可以戴框架眼镜，但不能戴隐形眼镜。因为练习中很可能会流泪，从而
让隐形眼镜移动，刺激角膜。做过眼部手术的人（如近视眼手术）最好先咨询医生，一般是术后3个
月可做烛光冥想，患有抑郁症的人不可以进行烛光凝视。
盘坐或者跪坐的姿势都可以，但不要弓腰驼背。如果选择盘坐姿势，要让膝盖低于髋关节，柔韧性差
的人可以用垫子将臀部垫高，这样能保证腰背部在练习过程中是伸直的。
眼部放松闭上眼睛，深深地吸气，缓缓地呼气，腰背挺直，全身放松。首先将头转向左侧，视线落在
右肩后方，再将头转向右侧，视线落在左肩后方；然后向上看，当你的眼睛朝上看的时候，你的视线
应集中在鼻子上，最后是下方，尽量让你的下颚抵住锁骨。注意动作缓慢、均匀，然后做5个深呼吸
，睁开双眼。接着是活动眼球，上下左右连续转动，每个动作的间隙，可以闭上眼休息一会儿，感觉
心是完全的静止状态。
烛光冥想做完眼部放松动作后，慢慢睁开眼睛。睁开眼时，你的视线不要直接落在烛光上，而是逐渐
地从你的膝盖移到面前的地上，再抬高视线至烛台下方，最后移到烛光上去凝视。凝视时眼睛要放松
，尽量不要眨眼，等到感觉眼泪要流下或已流下时，缓慢收回眼光闭上眼睛，把掌心弓起，使手掌成
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《感觉累了，就冥想吧》

碗状扣在双眼上，停留5～7个呼吸，放松一下。然后睁开眼睛直接凝视烛光，感觉眼睛发酸、眼泪要
流下或已流下时闭上眼睛，双掌相合揉搓后扣在眼睛上，让眼睛稍作休息。这个时候如果够专注，你
的眉心会出现蜡烛的火光，用意识将它牢牢地抓住，火光会越来越小。当眉心的火光消失了，你再睁
开双眼继续凝视烛光⋯⋯这样反复注视烛光大概10分钟。全身放松，最后让自己平躺下来，全身放松
。放松完毕，深吸气，身体坐立起来，吹灭蜡烛。

在进行烛光冥想时，还应注意以下几点：一是练习过程中，请注意手心不要碰触眼睛，此时眼睛非常
敏感，让眼泪自然流出即可。
二是在练习中，只要是舒服的，就不要以任何理由、任何方式移动身体。
三是在暗室中练习时要保证空气流通，因为蜡烛在燃烧时，有少量的铅，对人体有害，空气的流动可
减少伤害，但以不使烛光过度晃动为宜。
四是练习最好是晚上做，这样还可以改善睡眠质量。
五是练习过程中可能会有流泪或眼睛酸胀的感觉，这是正常现象。如果感觉非常难受且的确无法集中
精神，可以放弃而选择其他冥想方法。

7、《感觉累了，就冥想吧》的笔记-丹田呼吸

        进行呼吸的时候，在呼气时，尽量使下腹部往里收缩，同时用力使横膈膜收缩，保持下腹部的用
力状态；在吸气的时候尽量使下腹部向外膨胀，并使下腹部达到弧形的形状。为此，人们也将丹田呼
吸称为“弧形呼吸”。在呼气的时候，我们要想象体内的恶气完全排出了体外；在吸气的时候，想象
宇宙的能量从头部顶端（百会穴）进入脸部、颈部、胸部和腹部，全身都充满了宇宙的能量。这样可
使容易上扬之气下沉，使容易下行之血上扬。呼气时加长呼气，能够使人的上半身神清气爽，下半身
温和舒适。这种上部清凉、下部温暖的状态，就是“交”的状态，是平衡调和的状态。在这种状态下
，我们方能与宇宙保持一体化。这时，我们的身心非常松弛。

8、《感觉累了，就冥想吧》的笔记-自我催眠

        自我催眠三周速成：（1）第—周睡前平躺在床上，深呼吸直到自己感到心安静下来。对自己说今
天我做得很好，以后我会做得越来越好。说的时候想象自己做得好的情景，每说一次，那个情景就进
一步变得逼真，重复十次。继续深呼吸，想象自己变好的情景入睡。
（2）第二周保持上周的睡前自我催眠。靠坐在有靠背的椅子上，平视前方，深呼吸。缓慢地呼吸3次
后，闭气3秒钟，闭上眼睛缓缓吐出气体，感觉到身体在放松。脑子里尽可能什么也不想，持续2～3分
钟。仿佛眼前有个大屏幕，上面的数字逐渐从1变为25。保持这种状态直到自己希望的情景入睡。（2
）第二周保持上周的睡前自我催眠。靠坐在有靠背的椅子上，平视前方，深呼吸。缓慢地呼吸3次后
，闭气3秒钟，闭上眼睛缓缓吐出气体，感觉到身体在放松。脑子里尽可能什么也不想，持续2～3分钟
。仿佛眼前有个大屏幕，上面的数字逐渐从1变为25。保持这种状态直到自己希望醒来。默数一二三，
睁开眼睛，暗示自己感到头脑清醒，全身充满活力。每天进行附加活动一两次。
（3）第三周保持第一周的睡前自我催眠。找一张小卡片，把右脑开发的目的写在上面，如增加记忆
力、改善人际关系的调控能力等。进行如第二周的坐式催眠，但将平视前方改为凝视这张小卡片。进
入催眠状态中，在心里反复念诵小卡片上的目的。按照第二周的方式醒来。

9、《感觉累了，就冥想吧》的笔记-坐禅

        坐禅冥想姿势为：双腿盘坐，右脚背压于左大腿内侧，左脚背压于右大腿内侧。采用腹式呼吸，
将注意力集中在呼吸上，一开始不必强求腹式呼吸，顺其自然，保持平常呼吸。持续下去，日子稍久
，放慢呼吸速度，从而逐渐达到腹式呼吸。一个练习禅坐的人，平常应常常运动，如慢跑、打太极拳
、做体操、练瑜伽等等。运动有助于血液中的化学平衡，使精神愉快、神经松弛，减少心理的紧张和
焦虑。在禅坐前后，均需做适量的暖身运动，并注意按摩全身各部位。
禅坐前先运动后按摩，以期身轻心安，血液循环正常；禅坐之后，先按摩后起身，再做运动。按摩时
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先将两掌搓热，先轻轻按摩双眼，然后依次按摩面部、额部、后颈、双肩、两臂、手背、胸部、腹部
、背部、腰部，再至右大腿、膝盖、小腿，再至左大腿、膝盖、小腿。
禅坐并不限定时间，除饭后半小时内不宜。一般人因工作繁忙，可选择早晚练习。时间随自己适应能
力由短而长，短则3～5分钟，长则1小时或更长，乃至数小时或数日，

10、《感觉累了，就冥想吧》的笔记-冥想

        冥想的步骤：首先，选择一个不被打搅的时间和安静的地点。其次，坐在椅子上，或双腿交叉盘
于硬垫之上，双手轻握放在大腿上，整个冥想的过程中保持上身直立，别让头或肩倾斜或背部朝后仰
，同时尽可能放松肌肉。第三，闭上双眼，把注意力集中于呼吸，保持一切轻松自然。第四，让自己
对呼吸的感觉占据你头脑的全部意识，无论你聚焦于鼻孔还是腹部，选择一个焦点并坚持到底，别让
注意力随呼吸而转向全身，让它始终停留在你所选择的焦点上。第五，你也可以在呼第一口气时默
数1，第二次数2，第三次数3，一直数到10，然后往回数，每呼一次数一次，一直数到l，又往回数
到10，这样循环往复。不要害怕在计数过程中走了神，你可以再回到1，从头开始。第六，如果脑中有
各种想法出现时，把注意力集中于呼吸，不要聚集于想法，让它出入你的头脑，既不追随，也不阻止
。第七，冥想过程结束后，慢慢从座位上站起来。在从事各项活动时，保持住冥想过程中体验到的平
衡意识。用意识呼吸的方法去努力意识周围的所见所闻，不要急于脱离联想链。冥想几分钟并集中注
意于呼吸，我们可以有意使白天令人愤怒和受到伤害的体验记忆进入大脑意识。通常这种体验记忆会
带来瞬间的情感反应。然而在冥想的宁静之中返回我们头脑中的记忆，不再带有任何的情感震动。我
们就会以超然的目光来审视它，这是从冥想中学会的对待压力甚至任何思想的态度。

11、《感觉累了，就冥想吧》的笔记-沉思冥想

        沉思冥想的具体锻炼步骤是：背靠椅上，头部顺其自然，或靠或斜均可，闭目静思。沉思冥想的
对象最好是以往的愉快事情，也可以是大自然美好的风光如蓝天、白云、草地等。任凭想象驰骋，最
好达到飘飘欲仙的程度。沉思冥想每天可进行2～3次，每天10～20分钟。必须在进食2小时以后进行，
以空腹为宜，如早餐前或睡前做效果更佳。
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