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本书提供给你多种多样的放松技巧、镇静的办法和处方。许多简单、实用的小技巧，现
在就可以试试。其他的一些技巧则需要一些规划，目的是找到消除压力的长期解决办法
。开始时你可以选择两三个小办法，并和你通常的习惯结合起来，每天活动5分钟。成
功是可以期待的，最终，你会有一个比较健康的身体，比较平静的头脑，还有一个比较
稳定的精神。
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