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内容概要

你是否觉得时间总在给你造成一定压力？
你是否总是被最后期限逼得手忙脚乱？
你是否总是疲于奔命在各种活动之中？
如果你的回答是肯定的，那么你一定能从这本书中学到很多解决和控制自己身心状态的方法，让你轻
松应对繁忙的日程安排和日常工作。
压力和责任是我们现代生活方式的一部分。
我们每天都得用少得可怜的时间来应付繁多的日常任务，那么如何能避免把自己搞得焦头烂额，保持
一个健康、平衡的心态呢？
关键是要进行减压练习并学会应对压力的技巧。
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第1章 引言 目标：七天掌握瞬间放松法 放松过程的要点（基础放松状态） 瞬间放松的可能性 多久才
能达到基础放松状态？
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