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内容简介：

我们已经有多久没有真正感受过自己的身体？在忙碌的生活中，我们习惯依赖头脑思考，习惯追求舒适，也习惯躲开那些让自己不安的感受。久而久之，我们似乎渐渐失去了对身体、情绪，甚至内心声音的感知。

作为享誉全球的“冰人”，维姆·霍夫在《深入自我》中探索的，并不只是呼吸与寒冷，更是一种重新与自身建立连接的方式。在一呼一吸之间感受身体，在寒冷面前直面恐惧，在一次次主动走出舒适区的挑战中发现，原来我们比自己想象的更加坚韧。

书中结合科学研究、亲身实践与普通实践者的生命体验，从压力、焦虑到专注、直觉与创造力，从身体的觉察到对内在力量与生命目的的探索，本书使我们思考：当我们不再只是被恐惧、惯性和过度思考牵着走，我们将能发现怎样的自己？

【卖点】

·维姆·霍夫拥有海量粉丝，BBC、《滚石》等海内外主流媒体都曾对其进行报道。前作《冰人呼吸法》版权授出包括简体中文在内的37个语区。

·本书以内感受为核心，结合大量前沿科研，讲解维姆·霍夫方法如何作用于自主神经系统，帮助处理恐惧、创伤、抑郁，唤醒直觉与创造力，打通身体训练通往精神觉醒的路径。

***

很多人听说维姆·霍夫的呼吸法和冷水浴有益健康，就纷纷开始练习……但真正让他们坚持下来的，往往是更深层的体验。在《深入自我》中，维姆·霍夫带我们看到，这些练习能够深刻影响生活的方方面面，包括身体、心理、情绪，甚至精神层面。

维姆·霍夫方法将呼吸训练、抗寒训练和心态训练结合起来，形成一种简单易行、人人都可实践的方法。越来越多的科学研究也开始证实它的益处。其中最重要的一点，是提升我们的“内感受”，也就是感知身体正在发生什么，并据此做出更明智的选择。正如维姆所说，内感受让我们能够影响自主神经系统，“重新回到自然原本为我们安排的状态”。

本书将带你探索如何面对压力、焦虑和抑郁，提升专注力和表现，突破恐惧，与自然建立联系，磨炼直觉，以及更多课题。每一章都结合相关科学研究，并配有实践练习，帮助我们不只是思考这些问题，更将其真正落实到身体和生活中，从而活得更加自由、自信。

维姆写道：“我们每个人都有一种更高的觉知，它会引领我们回到自己。它就在此时此刻，等待着我们重新发现自身巨大的潜能。没有什么比深入探索我们究竟是谁更美好，也没有什么比这更重要。”


作者简介：
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媒体评价：

“这本充满活力、富有人情味的指南，将为那些愿意挑战自我的自助读者带来启发。”
——《出版人周刊》（Publishers Weekly）

“维姆·霍夫激励了数百万人仅凭身体和呼吸，让自己发热，并由此获得疗愈，甚至治疗一系列慢性疾病。你觉得这听起来难以置信？我当然也曾对此心存怀疑。直到我发现，来自世界各地科学家的真实研究，竟然证明了这些看似‘不可能’的说法确有其事。对于任何希望更好地掌控自身健康、身体热力，并发掘潜藏在我们每个人体内的巨大潜能的人来说，这是一本极具价值的指南。”
——詹姆斯·内斯特（James Nestor），《纽约时报》（New York Times）畅销书《呼吸革命》（Breath）作者

“维姆·霍夫拥有非凡的才能。他通过适应寒冷和练习呼吸，展现出了对一些通常不受意识控制的生理功能的强大控制力。他已经向许多人传授了维姆·霍夫方法，并在本书中对其进行了详细介绍。推荐所有对人类潜能感兴趣的人阅读。”
——安德鲁·韦尔（Andrew Weil）医学博士，《不生病的8周计划》（8 Weeks to Optimum Health）作者

“维姆·霍夫的方法已经成为我每日自我照护、安顿身心的重要一环。我由衷推荐。”
——加博尔·马泰（Gabor Maté）医学博士，《身体会替你说不》（When the Body Says No）作者
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