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前言第一章 压力第二章 平衡第三章 无聊第四章 解释第五章 社交第六章 分享第七章 恐惧第八章 自我
第九章 纪律第十章 快乐一个想法附录：一行禅师的十四项正念修习致谢
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编辑推荐

《妈妈的佛法书之上学篇》编辑推荐：做好自己，才能做好妈妈！作为学龄孩子的母亲，我们怎样才
能呈现出最好的自己，做好母亲，而不是每日受控于自己的沮丧、恐惧和焦虑？我们怎样才能超越自
己的习性反应——易怒、紧张和焦躁？对我们而言，什么是满足感最可靠的来源？学习做父母之前，
先学会如何做自己——回归内在，平衡情绪，打破我执，以清醒而温柔的觉知面对世界。成为孩子生
命中积极的正向力量，做快乐而智慧的妈妈。
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