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编辑推荐

本书的目的即在于帮助你找到巨大的动力，它告诉你140种可行的方法。有了这种动力，
你就可以学会使自己平静，让心情放松；就可以拓宽视野，改善人际关系；甚至可以使
你延年益寿。如果你想得到这种动力，这本书就非常适合你。  

内容简介

在构思这本书的过程中，作者曾研究和实践了上千种获取内心平静的方法。我们在本书
中提供的是那些我们认为最有效、最实际、最可行的方法。这些方法我们曾在消除压力
培训班、心理治疗中心和心理咨询中使用过，取得了良好的效果。通过获取平静，你的
生活会变得更加充实。从对生活的满意程度来讲，只要你有意识地经常抽出时间来陶冶
心情，就会获得非常大的回报。同时，这对你的家人、你的朋友、你的工作都是十分有
益的。
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