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中文书名：《清洁心灵，清洁身体：28天身体、心理和精神的自我保健计划》

英文书名：CLEAN MIND, CLEAN BODY: A 28-DAY PLAN FOR PHYSICAL, MENTAL, AND SPIRITUAL SELF-CARE
作    者：Tara Stiles
出 版 社：Dey Street Books
代理公司：DeFiore/ANA/Vicky Wen
出版时间：2020年12月
代理地区：中国大陆、台湾
页    数：272页
审读资料：电子稿

类    型：保健
内容简介：
来自健康专家、Strala瑜伽创始人泰拉·斯泰尔斯（Tara Stiles）改变生活的28天身心排毒计划。

我们大多数人经常如同“插上电源”，承受着很大的压力，我们被手机和电子邮件束缚，因办公桌上的工作而过度劳累，失去了活力，更无法获得我们身体和大脑真正需要的东西。《清洁心灵，清洁身体》是你的重启按钮，它是一种沉浸式的身心自我保健体验，将会改变你的日常行为和习惯。

斯泰尔斯将带领读者进行为期4周的身体、心灵和精神排毒之旅，内容包括：
第一周——心灵净化——消除不健康关系，创建一个家庭避难所，从设备上“拔掉插头”。

第二周——精神清洁——开始冥想练习，放慢脚步，用心生活。

第三周——改变你的饮食方式——接受中西合璧的饮食习惯，吃得干净，爱护你的身体。

第四周——改变你的运动方式——重新定义运动，走出家门，感受休息的力量。

学习适合现代生活的古老治疗方法和生活规则，《清洁心灵，清洁身体》是你调整身体和精神的蓝图。
作者简介：
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泰拉·斯泰尔斯（Tara Stiles）是Strala瑜伽的创始人，因其朴实、包容、简单明了的瑜伽和冥想方式而广为人知。她是迪帕克·乔普拉（Deepak Chopra）的私人瑜伽教练，她与迪帕克·乔普拉合作开发了多个应用程序，制作了许多DVD以及其他项目。简·方达（Jane Fonda）评价泰拉为“健身界的新面孔”，《名利场》也宣布她为“史上最酷的瑜伽教练”。泰拉被《时尚》、《世界时装之苑》、《时尚芭莎》、《幸运杂志》、《优家画报》、《时尚先生杂志》、《美国妇女健身和美容杂志》等媒体报道，并被《纽约时报》大幅介绍（后者将她命名为“瑜伽反叛者”）。目前泰拉与丈夫女儿生活在纽约市。
媒体评价：
对作者的评价：
“通过移动的冥想来调整直觉、获得觉性，以及轻松地应对挑战，是构成Strala瑜伽特殊酱料的一抹神奇成分。你可以事半功倍。每个人都希望如此。”
----加布里埃尔·伯恩斯坦，《纽约时报》畅销书《奇迹，就是现在》（Miracles Now）作者

“我喜欢她的一个原因是，她有能力让那些可能害怕瑜伽或认为瑜伽可能太深奥的人能够接受瑜伽。”
----简·方达
“我有过各种各样的老师。与其他授课老师相比，在她那里，我能获得更多有益的内容。”
----迪帕克·乔普拉
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