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内容简介：

    《摆平你的生活与恋爱关系》中既包含了安妮塔的个人故事，也包含了她在25年来为个人、夫妻和家庭提供咨询和治疗的临床经验。她在本书中阐释了建立健康的关系是自内向外开始的，并呼吁“回归基本”的爱情和生活，回归到我们迷失于电子通信和社交媒体依恋驱动的文化中而已经失去的爱情和生活。本书的观点直截了当、易于理解。

    我们不可避免地会在恋爱关系中经历冲突。当我们的感情陷入一团乱麻时，我们的生活也会随之变得一团糟，心灵也会受到伤害，这两者有着错综复杂的联系。心理治疗师安妮塔·阿斯特利（Anita Astley）将利用她25年来为个人、夫妻和家庭提供治疗的临床经验，指导你通过实际的步骤，从内而外解放自我，从而建立健康的恋爱关系。

    阿斯特利的方法带你回到爱情和生活的基本要素，它们在被电子通信和社交媒体占据的消费文化中已经逐渐消失。安妮塔将通过识别出对你与你的爱情弊大于利的各种心理动力，为你的转变之旅保驾护航。此外，她还将提供许多实用的工具，帮助你通过积极倾听和有效的话语提升沟通技巧，并将其作为解决冲突的手段。这些做法已经帮助了无数患者，也很有效地帮助了安妮塔亲身经历的问题。

在这本书中，安妮塔与读者分享了她的童年旅程，从印度到德国（然后到加拿大），与父亲团聚。然而，她的父亲期望她依从传统文化并同意包办婚姻，这摧毁了她的信心和自我价值，并留下了深深的情感创伤。在安妮塔追求高等教育和个人心理治疗的过程中，她在导师们的帮助下最终找到了自己的声音，这些导师使她能够挣脱束缚，找到治愈和提升内心力量的道路，并最终获得帮助他人所需的技能。在这些书页中，安妮塔·阿斯特利将成为你的导师和教练，使你也可以采取她的方法，学会保持内心情感的平衡，与你爱的人建立健康、充实的情感关系。
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    安妮塔·阿斯特利（Anita Astley）出生于印度，小时候就随家人移居德国与父亲团聚。她的父亲为了自己的勃勃雄心旅行到外地寻求工作机会，因此多年的分居使父女之间产生了情感上的距离，导致了一段非常矛盾的关系。这段经历使阿斯特利踏上了从事心理治疗师的旅程，并把“逆境造就韧性”当做了自己的座右铭。

    阿斯特利曾居住于四个国家，精通印地语、德语、法语和英语，在与不同人群合作方面拥有丰富的经验，涵盖广泛的文化特定关系动态。阿斯特利获得了康考迪亚大学（Concordia University）的文学学士学位，麦吉尔大学（McGill University）的教育和咨询心理学硕士学位，以及阿盖尔人际关系学院（Argyle Institute of Human Relations）的研究生婚姻和家庭治疗证书。

    25年来，阿斯特利在蒙特利尔、纽约和威斯康星州建立了私人诊所，一直致力于帮助面临心理健康和情感关系问题的个人、夫妻和家庭。此外，她还担任兼职教授，并为心理健康机构提供咨询。阿斯特利曾在美国婚姻和家庭治疗协会的地方分会担任领导职务，拥有临床研究员的称号。她对帮助他人建立由内而外的健康关系充满热情，这使阿斯特利超越了她的私人执业范围。通过这本新书、社交媒体、播客、广播和电视，她启动了她的“咨询安妮塔·阿斯特利”（Ask Anita Astley）的任务。

你可以在以下平台关注“咨询安妮塔·阿斯特利”，获取在心理健康和人际关系方面的建议：
Instagram @ask_anita_astley
Facebook @ Ask Anita Astley
Twitter @ Ask Anita Astley
YouTube @ Ask Anita Astley
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