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内容概要

积极心理学是可以帮助人们更加幸福的课程。
学习它，你可以找到通向快乐的门径。
适用幸福的人，也适用绝望的人。

本书旨在与你探讨如何与自己的焦虑、忧郁、孤独等负面情绪相处，因为每一种痛苦的深处都有一种
呐喊——伤害背后是对爱的渴求，愤怒背后是对理解的呼唤。
最积极正向的态度是接受和倾听。
敢于拥抱幸福，是一种向生命和可能性进发的姿态。
不被黑暗所绑架，你才能战胜黑暗。
让生命逆转的秘密，不是清算苦难，而是开始改变，哪怕为你的幸福划亮一根火柴。
本书就是陪你一起穿越迷雾的旅伴儿，一起去觉察和发现痛苦背后改变的契机，痛苦未必是幸福的障
碍。
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