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这本书的目标很简单：提供实用的理念、方法和技巧帮助你重新找回失去的快乐。
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我们的梦想也很简单：由精神病学、综合营养学和正念心理学治疗师组成的团队，从身
体、思维、心灵三个层面立体地治愈你，这本书是基于神经科学、基因工程、营养学和
心理科学最新的研究成果。

我们提供的内在技巧来自正念智慧，而这种方法是已经有2 500年历史的济世良方。

我们见证了数以千计的人从抑郁、焦虑或其他与焦虑相关的精神障碍中恢复健康，而他
们所遵从的正是本书中所描述的方法。

我们亲身实践过这些技巧，因此切身感受到了这一疗法的巨大功效。
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评论

更像一本自我生活情绪检测……

-----------------------------
看书名以为讲的是幸福，其实原书副标题才是内容所系：Overcoming Depression
Using the Best of Brain Science, Nutrition, and the Psychology of
Mindfulness（利用脑科学、营养学和正念心理学克服抑郁症）

-----------------------------
这本书居然评论这么少，emmm书还是可以的，有理论，有方法

-----------------------------
治愈灵魂，对自己身心都有些帮助。
思想：复原力的重新唤起；正念是对此时此刻保持开放，自然而然……
行为：正念冥想练习；食物的挑选……

-----------------------------
还行 算是这类鸡汤中比较好的了
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书评

幸福法则三原色 文/王传言
何谓幸福？这应该是一个没有标准答案的题目。对于不同的人有着不同的人生经历，对
于幸福的体会也就迥然不同。有的可能觉得能够吃饱喝足就算是幸福；有的人却觉得能
够每天有点进步就是幸福；也有人觉得看到子孙满堂就是幸福，但也有人觉得个性的张
...  
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