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《净化自我的101种习惯》

内容概要

《净化自我的101种习惯》所讲的101种净化方法，对由于生活节奏的加快而引起的焦虑、抑郁等各种
各样的不适有很好的作用。将自己身心多余的东西都净化掉之后，“新的思想”“新的恋爱”“新的
快乐”“新的幸福”“新的身体”“新的美丽”等等，就会降临。
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作者简介
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书籍目录

第一章  马上可以做到的“净化”习惯1．使用别手的那只手2．用盐刷牙3．裸睡4．远离文字5．关掉
手机6．不要看负面新闻7．独享安静时光8．摘掉手表9．浅尝海水10．感受土壤的清香11．在屋外用
餐12．享受月光浴13．听波声的CD14．用一杯水刷牙、洗脸15．直接用手用餐16．自由地跳舞⋯⋯第
二章  净化身体第三章  净化心灵第四章  净化人际关系第五章  净化空间第六章  减轻身体第七章  让漂
亮能量充满整个身体第九章  万事顺利的女性正在享受自己快乐的时
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章节摘录

拿到这本书的你，真的很了不起。因为就从这一刻起，你就开始“自我净化”了  ⋯⋯你也许会有疑
惑：“啊？我现在还什么都没做呢啊！”但是，这是事实。如果你现在有什么苦恼啊、不顺心的事情
，都是因为被一些不必要的东西和陈旧的思想给束缚了。现在拿到这本书。“希望净化自己”，这也
就说明你已经意识到了这一问题的重要性，并且开始有所性行动了。我作治疗师已经近十年了。主要
做芳香疗法。调整身体（通过东方传统的体操和有节律的呼吸涌动来调整身体状况。狭义指推拿、按
摩或正骨。）等。来我店的客人都是身体有所不适。通过聊天发现，可能是生活、饮食习惯，也可能
是心理问题等原因导致的。我发现之后，提一些适当的建议，马上就会发现大家的脸色明显变好了。
“我按照您说的试试看！”这些客人，在下次来的时候，精神面貌都非常好，然后开始向我讲：“居
然发生这种好事......”由于工作的性质，我喜欢收集有关美丽健康的信息，并且尝试了各种各样的健
康法和净化法。
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编辑推荐

《净化自我的101种习惯》：引领时尚女性轻松阅读的精典读本；提供生理、心理全方位轻松减压良方
；故事生动有趣、篇幅短小精悍、方法简单易行；日本精神疗养师教您缓解身心压力，拥有幸福人生
。
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精彩短评

1、开卷有益。如果能从中学一点点然后致用。就于己功德无量了。
2、在浮躁的社会，确实要净化自己的心灵！书中介绍了101种习惯，能学上10种也是受益匪浅！
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