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内容概要

放下，开启生命的美好
——让“放下技巧”帮助你放下人生阻力，实现生命清单
每个人都有一份生命清单，包含所有你想改变的、想拥有的、希望能创造的事情。
很可惜，不论你如何付出，你的人生却没有发生你期望的那种改变，或者你也没有因为得到成果而变
得更快乐。

然而，真正的创造是从放下开始；放下，才能给予我们最大的力量。
本书提供了确切有效的放下技巧，让“心灵疗愈”不再空泛。
每个人在身心灵成长之路上都会经历三个阶段，在作者的“身心灵诊所”中，“放下技巧”是唯一能
够贯穿始终的方法，它们运用起来简单又快速，使你所遇到的问题通通都可迎刃而解。
这些技巧的核心三问句就是——
“我可以把这个感觉放下、释放掉吗？
”
“我要把这个感觉放下、释放掉吗？
”
“我什么时候要把这个感觉放下、释放掉呢？
”
请不要小看放下的力量，这三个简单问句，就可以解决你人生中的根本问题。
当然，它们只是基础，本书将告诉你如何把这三个问句发挥到淋漓尽致。
而接下来的旅程，你将拥有爱丽丝梦游仙境一般的体验，你的所见是奇幻的，体验却是无比真实的。

最终，回过头来，我们会发现，不管用什么技巧得到了什么，人真正想要的东西一直是很简单的：一
个快乐以及平顺天然的人生。
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