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内容概要

你会自我放松吗？
你能随心所欲地让思想和情绪安宁下来吗？
在当今这个紧张而浮躁的世界上，学会放松无疑是一门可以让我们快乐生活的重要艺术。
    《无压力生活》在这方面给我们提供了一种新思路。
它以一些基本原则和简单易学的身心练习为基础，教你如何享受生活，营造一种悠闲的心态，克服不
必要的紧张情绪。
    如果你不想对自己的生活做重大改变，又想在短期内学会放松，本书可以为你提供帮助。
书中所附的25个带插图的练习可以向你展示这些简单有效的精神与身体放松技巧，包括压力控制、呼
吸、按摩、个人时间管理、改善睡眠、学会超然以及冥思等。
    本书的价值在于它可以给你的生活增添滋味。
它把专家建议、哲学思想和引人入胜的插图结合在一起，可以帮助我们在自己和他人身上，在自然界
，在日常生活中重新发现满足，并使我们通过充分发挥自己在闲暇时间的巨大潜力而感到充实、有活
力。
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作者简介

迈克·乔治是团队发展、自我管理和压力控制方面的专家、既是一位风趣的主持人，又是富有感染力
的演说家和教师。

    在过去14年里，他的足迹遍及世界各地，在30多个国家的公司和机构中担任管理与人员方面的顾问
或培训教师其中包括三菱、西门子、安联保险、希尔顿旅馆和
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