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内容概要

你能以意志平静你的思绪和情绪吗？
你能顺利进入放松吗？
放松的艺术在这个紧张又复杂的时代里无疑会成为我们幸福的钥匙。
    近百年来，心脏病引起医学界的极大关注，因为心脏病是压力密切有关的严重疾病。
现代人的生活紧促、工作繁忙，压力是达到紧张高峰的元凶，同时也是生病疲劳的主要原因。
    在这个充满爆炸性变革，充满不确定性、不安全感和焦虑感的世界，虽然我们很难时时、处处都那
么平静，但是可以试着为自己重建气介更健康和更轻松的生活方式，重新找回失去的平静。
    本书是众多学习心得的汇总，它的目的是和大家分享其中最有价值的洞见。
    希望书中提供的想法和练习能激励你并且引导你，助你唤醒你的智慧。
这智慧储蓄在我们每个人的灵魂之中。
    这是一本借助简单的练习和技巧来教导身心放松的实用指引书，通过逐步练习可赶走压力并提高休
闲品质。
书中提出许多简单的方法来剖析问题并让我们的身心各方面都获得更好的控制。
包括唤醒自我和知觉，从负面到正面思考的转变技巧，规避破坏性思想的迫害。
    作为一本不只是实用又可以细细品尝的书，本书还结合了专家的建议、哲学诠释的对照和有趣的例
子来帮助我们重新认识情绪。
随时调整好自己的情绪，我们可以从自己、他人、大自然、每天生活中获得满足。
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媒体关注与评论

书评改变你的情绪是一种挑战和机会，历史如同舞台，情绪如同脸谱，脸谱决定所扮演的角色，情绪
决定你的一生。
     情绪愉快时，人类就像是只温顺可爱的小兔子；而情绪不愉快时，人类便像只随时会咆哮的老虎。
想想看，你是兔子还是老虎？
��
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