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内容简介：

在这个连抽出十分钟“什么都不做”都变得奢侈的世界里，冥想所带来的益处却是深远的。冥想，其实就是给大脑一个应得的休息，让它重新找回健康而愉悦的运作节奏。

这本图文并茂的指南既富有启发性又极具实用性，它将教会你如何冥想——无需盘腿打坐，也不必持念珠祈祷！秉持他一贯温和而富有洞察力的幽默风格，马修将引导你进入冥想的世界，帮助你更加专注当下，焕发青春活力，提升精力与专注力，改善情绪，并拥有更安稳的睡眠。
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马修·约翰斯通（Matthew Johnstone）是一位备受赞誉的艺术家、作家及展览摄影师，二十多年来一直致力于与自己内心的“黑狗”相处与驯服。马修出生于新西兰，曾在旧金山和纽约从事广告工作，后移居澳大利亚悉尼，目前与妻子和女儿定居于此。
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