[image: image1.png]breathing

Dr Danny Penman




                                                   英国安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处                          

新 书 推 荐

[image: image2.jpg]


中文书名：《呼吸的艺术》

英文书名：THE ART OF BREATHING
作    者：Danny Penman
出 版 社：HQ
代理公司：Curtis Brown/ANA/Anna Dai
出版时间：2016年10月
代理地区：中国大陆、台湾
页    数：192页
审读资料：电子稿

类    型：励志
内容简介：

国际畅销书作者、得奖作者丹尼·彭曼在本书中为我们在纷繁的世界中打造一个平静淡然的心灵提供了一点有趣而有用的建议——通过呼吸，你就可以实现。

一个人每天大约要呼吸2万5千次，其中有多少次是你注意到的？（反正在敲打这句话的时候，我不得不留意着自己的呼吸，以至于呼吸这一行为变得紧张而尴尬）。

《呼吸的艺术》为我们提供了一种与众不同的方法，能够通过呼吸来帮助我们缓解紧张、压力、忧虑，同时能够清醒我们的思考，提高创意能力。书中所提供的一些有趣而轻柔的小训练十分简单易行，甚至充满乐趣，它时刻提醒你在生活中为自己找到一丝冥想和沉静的空间——哪怕你的生活和工作如同战场一般混乱残酷，这本书会告诉你，清空思绪，获得宁静的片段这件事情，往往如同呼吸一样轻而易举。

这本书还会给你带来一些小小的“副作用”：

·让你变成一个好奇宝宝，时刻头带问号，对事物充满新鲜的好奇感；

·你的焦虑心态会大大降低；

·生活对你来说不再举步维艰；

·身边的人会夸赞“最近怎么感觉你变聪明了？”；

·哦，对了，请小心自己创意爆棚，甚至有点无法无天的活跃思维……
什么？你问做这本书中的训练需要什么器材？——一把椅子，一些空气，你的身体，你的思绪，这些足够了。
作者简介：
丹尼·彭曼博士（Dr. Danny Penman）是持证冥想训练导师，也是一名获奖作者及记者。他现在为英国《每日邮报》（Daily Mail）撰写专栏文章，并曾为BBC、《新科学家》（New Scientist）以及《独立报》（Independent）等媒体报刊供稿。
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