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《做自己的情绪调节师》介绍关于你是否对目前的人生感到不满？你还让自己陷在这样
的困境里吗？许医师给你诚心的建议：观念没有错与对，你绝对有力量改变你的人生、
创造属于你的幸福。“当下就是威力之点”，你大可在人生当中优游自在，但你需要先
学会“转念”的功夫。

是啊，人生只要换一种心态，换一种生活方式，你就会发现不一样的生活，也就会找到
你从未发现的快乐。所以，让我们从现在开始，从你开始觉察的这一刻开始，让我们都
来做自己的情绪调节师吧。

作者介绍: 

许添盛医师，毕业于台北医学院，先后任台北市立仁爱医院家庭医学科、精神科医师，
台北市立疗养院精神科、台北县立医院身心科主任。现任赛斯身心灵诊所院长、赛斯文
化发行人、财团法人、新时代赛斯教育基金会董事长。喜爱写作及禅修，是《联合报》
心灵版、《中国时报》家庭版、《大成报》心灵推手版、《自由时报》家庭版专栏作家
。

许医师对于癌症的治疗及预防复发有独到心得，他用理论配合生活实例及临床案例，以
深入浅出的方式，在中华新时代协会讲授“赛斯心法”，并成立了“身心灵健康成长团
体”、“美丽人生癌症病患成长团体”、“赛斯学院”及“赛斯心法修炼班”，应邀至
内地各大城市，香港地区、马来西亚、美加等地，举办大型讲座。场场爆满，佳评如潮
。
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身心灵整合

许添盛
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灵·修

情绪

自我调节与管理

评论

希望自己能彻底的在生活中去贯彻这些方法，学会调节情绪，释放情绪，鼓励自己的自
发性活动。

-----------------------------
待整理笔记

-----------------------------
读了3个小时。许医师说，做你自己，观察你自己，成就你自己。

-----------------------------
感觉跟进行N场心理咨询是的，看着有点累人

-----------------------------
写的很差,两点原因,第一,书中老是提到赛斯,感觉没有写出自己的观点,第二台湾人的语
言系统跟大陆有差异,台湾人的汉语文字水平,仅从作者来说,很差.

-----------------------------
赛斯说得很玄乎。

-----------------------------
赛迪说得好玄乎。



-----------------------------
感觉内容比较虚

-----------------------------
很勉强的看完…

-----------------------------
这个世界真的是有多维空间的吗？真的也许更好，起码活着也比较有希望，生活并不是
这么没意义的了。
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