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《最简单的方式:
之实践篇》是一本简单有趣的心灵读物。它为如何解除困扰、如何减轻生活压力提供了
令人耳目一新的见解和方法。它提醒我们.我们自己就拥有改变生活的内在力量。不需
要依赖外在的任何人和事。在如何面对信念、金钱、恐惧、爱等人生课题上。此书给出
了最快、最简明的诠释。《最简单的方式》已被译为多国文字，并有电子和语音等版本
。

在《最简单的方式:
之实践篇》中，你会发现以下这些可实践的技巧：删除影响你计划、目标、决定与表现
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的负面程序。保持开放、灵活，以便通过灵感来寻找解决问题的最佳方案。无论发生什
么都能保持心灵的平静。调节情绪，释放造成生活压力的限制性观念。做事情更高效。

读过此书，你将学会：激励自己更有效地解决问题。营造完美融洽的人际关系。使用心
灵的力量达成目标。发现自己真正的身份、天赋及生命的目的。

随着你越来越能面对真实的自己，你就会发现自己达到这些目标并不困难，只是你曾经
忘记了如何轻松愉快地获得那些想要的东西。现在，你准备好寻回这份生命礼物了吗？

作者介绍: 

玛贝尔的激情在于启发我们觉醒于自己的真正身份，帮助我们认识到改变生活并不需要
依靠任何外在的人和事，这个力量就在我们心中。玛贝尔在世界各地教导“荷欧波诺波
诺”这个古老的夏威夷疗法。作为玛贝尔的第一个交流平台《最简单的方式》这本书之
后，她很快便拥有了自己的广播和电视节目。现在，她在世界各地举行工作坊研讨会，
并广受欢迎。

在过去的12年中。玛贝尔紧密地跟随自己的老师修·蓝博士学习夏威夷疗法。目前，玛
贝尔已成为国际公认的最具权威的夏威夷疗法教师之一，其语言精练、风格独特，学生
遍布世界各地。《最简单的方式》一书已经被译为西班牙语、韩语、葡萄牙语、瑞典语
、德语、法语、希伯来语、俄语以及罗马尼亚语等。

宋小飒
毕业于奥克兰大学及奥克兰理工大学。获得商业学士和硕士学位。2003年开始接触心
灵成长领域的作品。并于2008年凭着对夏威夷疗法的一腔热诚。开始以“乌龟水水”
为名用语音形式在网络上翻译分享《零极限》、《最简单的方式》等书。成为中国大陆
最早的夏威夷疗法推动者之一。

目录: 推荐序 一切可以很简单推荐序 归零，轻装简行重新出发推荐序
清理，让我们成为改变自己的源头推荐序 真理是简单的致谢前言关于本书 上篇
归零之旅第一章 我是谁我们存在的唯一目的就是去发现我们是谁。第二章
问题到底是什么一个问题之所以成为问题，是因为我们如此看待它。问题本身并不是问
题，我们如何回应它才是真正的问题。第三章
信念我们真正的力量是幸福，而幸福来自于臣服。第四章
金钱即使拥有了自己所渴望的一切，我们也很快就会发现，那个空虚仍在那里，它是一
个无底洞。第五章 恐惧真理将使你解脱。第六章
爱爱是武士的宝剑，无论剑落何处，它都将赐予生命，而非死亡。第七章
大道至简神对我们的唯一要求是要我们好好照顾自己，并且能够虔诚地说“对不起”。
下篇 至简之途玛贝尔手记夏威夷疗法答疑篇关于作者译者后记
· · · · · · (收起) 
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标签

灵修
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心灵

心理学

心灵成长

自我完善

心灵修行

吸引力法则

灵性

评论

我干过这种事、果然这个世界上早就有了。

-----------------------------
简单清晰的零极限小书 很好用 厘清一些基本概念 推荐持续清理 为自己全然的负责
然后放手交托 活在灵感状态里

-----------------------------
读了之后又回到那种平和喜悦自在的状态，真好！

-----------------------------
#读书#259
这是我读的零极限系列的第9本书，双十二特价购买，今天就到了，很快读完了。书里
说要放下其他的灵修方式，专心清理，内在小孩才会帮助你清理，否则方法太多，她会
无所适从。铁了心去实践零极限，其实只是养成清理的习惯，没啥损失，还有可能给自
己带来灵感与财富，何乐而不为呢？

-----------------------------



人的身上，自带神性那部分。要学会臣服，为你当下的处境负全责。学会说“谢谢你”
，即便是敌人也要感谢；学会说“我爱你”，爱是一切的钥匙。学会用自己神圣的那部
分做事情，为自己制造为题的那部分感到抱歉。我们内在的小孩会帮助我们清理我们的
局限，使我们摆脱限制，更加自由。

-----------------------------
弟弟上初衷时候买的书，一直没开封。我早就不信这些“疗法”，不过好奇里面的内容
，遂阅读之。因为里面的内容都是在我自己的逻辑框架之中的一部分，十几分钟就读完
了。读完之后，最大的感触是了解了为什么普罗大众会喜欢灵修啊、佛教啊之类的东西
。这也算是心理咨询师缺席的大环境之下，所出现的必然产物了吧——”自助“。

-----------------------------
书的内容实在一般，举了很多中国古代的例子，但最恶心的是出版社，原本只有70页的
内容，硬生生用稀稀拉拉的大号字扯成130页，然后定价29元一本。两星是给零极限的
。

-----------------------------
O(∩_∩)O哈哈~ 和我的理论有些相似！ 嘿嘿， 喜欢喜欢！

-----------------------------
就那样，不推荐

-----------------------------
用最简单的方式 获得自由的 我们想要的人生

-----------------------------
一起实践起来吧~~~~~

-----------------------------
书的确挺薄，但是还是可以学到很多的！对不起，我爱你，谢谢你，请原谅

-----------------------------
玛贝尔我爱你，乔我爱你，修蓝博士我爱你，还有，莫娜，谢谢你，我爱你。

-----------------------------
我发现这些灵修类的书道理都是相同的，只不过方式不一样了



-----------------------------
潜意识是内在小孩，意识是心智，超意识是灵性。四个口诀：开灯。冰蓝。捕蝇纸。对
不起，原谅我，谢谢你，我爱你。

-----------------------------
进一步否定吸引力法则，解释持续清理的方法。

-----------------------------
偏贵

-----------------------------
有助于零极限的理解～

-----------------------------
都市修行书籍。

-----------------------------
疼痛冰蓝。开关，捕蝇纸。

-----------------------------
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书评

去年读的零极限，距今快一年了，开始很积极地用：对不起 请原谅 谢谢你 我爱你
这四句来清理，但后来就停留在知道层面了，虽然当时不很明白到底清理哪部分，要对
谁说，但在看过 最简单的方式后，我都明白了，而且第一次与我的 内在小孩
有了连接，眼泪止不住的流，发自内心的说...  

-----------------------------
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-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
1.每个人都有一个使命去完成，有一个空间属于我们自己，与他们不容，不要让任何人
或者事情阻碍我们去了解和分享那伟大的本质。
2.问题之所以是问题，是因为我们如此看待它。
3.相信奇迹，信任神，天真无邪是上帝赋予我们的内在智慧，放下一切信念，爱上我们
本来的样子。 4.让一...  

-----------------------------
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