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内容简介：
生活中处处有压力，时时会焦虑，人们总是屡屡受到精神伤害。其后果便是很多人都会受伤，而且往往不知道伤得有多深。

然而，即便我们所经历过的痛苦过去了，这些痛苦也绝非简单的“已经结束”。它们在我们的生命中留下了印记（不仅有身体上的，也有内心深处的），影响我们未来的生活。

    简单地说，本书介绍了压力、焦虑和创伤对我们精神与身体的影响。我们发现，受到伤害是生命中的常态，但是就算是致命之伤也有可能成为丰富自己人生的途径之一。

    大卫·柏斯利在本书中介绍的方法非常神奇，它对身处任何地方的任何人都适用，即便在专业领域亦是如此。这种方法既可以单独应用，也可以与其他方式结合使用。这些练习功能强大，可以应用于相当广泛的因受伤压力所致的紊乱状态，如急性应激反应、焦虑、易怒、反应过度等。这些练习可以以放松身心，调节其紧张的状态，使之康复，从而帮助我们重建心理与生理的平衡。

    无论身处何处，治疗专家、指导教师、生活教练以及应急人员都会发现，柏斯利介绍的释放疗伤练习(TRE)™是帮助他们在工作中观照患者生命整体性的强大助手。

作者简介：

大卫·柏斯利（David Berceli）创伤恢复评估与预防服务组织的创立者和首席执行官。15年来，他一直在饱受战争摧残的非洲和中东地区生活与工作。随着个人心理创伤咨询业的发展，大卫为很多机构提供了专业疗伤援助，他的客户有美国军事人员、国家与国际救济组织、政府机关和非政府组织等。这些机构的从业人员都处于容易受到身心伤害的环境中。

大卫是一名临床社会工作者（他是该专业的博士），拥有按摩师执照（LMT）、生物能量治疗资格（CBT）、创伤学专家资格（CFT）与精神治疗指导资格（MS）。
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