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内容概要

如今，我们的生活充满了躁动，充满了压力。
面对逆境，大多数人选择了全力与之斗争，结果只会给你制造更多的压力。
与这种做法不同，《三次深呼吸》告诫我们“既来之，则安之”，并教会你一个值得尝试的简单技巧
，无论你多忙，你都能将逆境转变成积极向上、充满活力的体验，这种追求身心合一的技巧，能让你
的内心宁静，关注当下，进入到定心的状态，从而转变你的世界观，改善和提高你的大脑认知重建能
力。
    托马斯·克鲁姆在阐述这一简单技巧的精髓时，借助安格斯这一角色，来描述他是如何摒弃脾气暴
躁、身心疲惫和表现糟糕的负面行为，我们跟随着安格斯，在看似喧嚣混乱的世界。
一步一步学会用三次深呼吸采获得内心的宁静和决心。
把束缚自己的消极因素重新转变为积极进取的动力、通过运用呼吸，体验呼吸，把呼吸当作定心的工
具，我们已然能够开启实现潜能的大门，走进无限精彩的新世界。
    我们是否身陷各种冲突与我们的生活质量高下并不相关，相关的是我们面对冲突的方式。
要改善自己的生活，你只需要做一做“三次深呼吸” ——无论何时何地，你马上就可以做。
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作者简介

托马斯·克鲁姆是一位国际知名的作家，专家讨论会负责人，武术大师。
他为全球一些大型机构和大公司举办研讨会和训练班，包括前热点地区如俄罗斯、北爱尔兰和南非。
 克鲁姆著有《定心之旅》和《解决冲突的魔法》(均由西蒙一舒斯特公司出版)，还制作出版过许多与
冲突、压
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