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内容简介：

在这本新书中，《纽约时报》（New York Times）畅销书《感恩日记》（The Gratitude Diaries）的作者探讨了基于科学的新主题：身心之间不可避免的深刻联系，我们的身体通常如何为我们的大脑提供关键的而不是相反的信息，身心何时作为一个无缝的团队工作，让我们感受到真正的健康和流动感。这本书是《感恩日记》的完美伴侣，《感恩日记》已成为当代自我提升的经典之作，持续热销并不断吸引新的读者。

随着我们越来越依赖科技向大脑提供关键信息，《你的身体知道什么是幸福》说明了没有什么比这更相关或更重要的了。我们真的需要智能手表来告诉我们的睡眠情况吗？当你醒来时，你的身体会告诉你，我们只是停止倾听了而已。相反，我们开始将身体视为我们需要照顾的东西，这样我们的大脑才能正常运转并管理生活。但是我们的身体感觉往往比我们的大脑更聪明。最重要的是，跨科学领域的广泛研究表明，当身体和大脑协同工作时，我们会体验到一种深刻的愉悦和幸福感。 

在这本新书中，珍妮丝（Janice）将探索我们的身体、心理和精神存在之间深刻联系的无数方式，并在所有人类经验中以经常令人惊讶的重叠模式进行合作。《你的身体知道什么是幸福》将把来自全球许多学科专家的有趣新科学研究与强有力的个人叙事交织在一起——从心理学家到神经科学家再到环保主义者——因为珍妮丝在她自己的生活中寻求核心科学研究，证明我们的思想在多大程度上依赖于我们身体的行为和反应。例如，微笑的行为可以改善你的情绪。当你经过一条黑暗的小巷，你的身体绷紧，心脏开始怦怦直跳时，你的心血管系统向你的大脑发出了一个害怕的信息，而不是相反的其他信息。

这本书将提供有关如何重新发现这种重要联系的提示和策略，这样你的大脑和身体就可以像一个完美的团队一样工作。珍妮丝方法的一个主要优势是，与特定领域的专家只深入研究一个理论，一个核心前提不同，珍妮丝将整合多个专家的突破性发现，他们从许多不同的角度研究身心连接。这使得这本书的前提更加有力，也更加可信。同样重要的是，珍妮丝擅长使复杂的研究和信息变得有趣、通俗易懂，并与普通读者息息相关。


作者简介：

[image: Janice1 (1)]珍妮丝·卡普兰（Janice Kaplan）写了十几本畅销书，包括《纽约时报》（New York Times）畅销书《感恩日记》（The Gratitude Diaries）。她是《游行》（Parade）的主编，这是当时美国最大的杂志，每周发行量为3200万份，她的职业生涯始于“早安美国”（GMA）作家和制片人，并继续担任30多个网络电视特别节目的执行制片人。她经常出现在包括“早安美国”（GMA），“今日”（Today）和“哥伦比亚广播公司今晨”（CBS This Morning）在内的国家电视节目中，并继续成为播客和广播节目的常客。珍妮丝为iHeartMedia主持了播客“感恩日记”，吸引了14集120集的大量观众。自从《感恩日记》和她的最新著作《女性的天才》（The Genius of Women）出版以来，她每年都会发表数十场演讲，并成为企业和非营利活动中受欢迎的主题演讲者。邓普顿基金会对本书的这个概念十分热情，并准备支持这本书，就像它为《感恩日记》所做的那样。


媒体评价：

“卡普兰的研究富有洞察力，充满了令人信服的研究和扎实的积极思考技巧，她自己的例子为她的观点提供了最有说服力的证明。”
——《出版者周刊》（Publishers Weekly）

“卡普兰的感恩计划对任何人来说都是易于执行的。简单有效的程序，即使是最繁忙的生活方式也能轻松融入其中。”
[bookmark: _GoBack]——《科克斯书评》（Kirkus Reviews）

“在这本乐观向上的书中，记者卡普兰讲述了一个新年前夜的决定是如何带来一年感恩生活的。这本书既振奋人心，又寓教于乐，一定会给读者带来更积极的视角。”
——《书单》（Booklist)

“这本书将心理学和神经科学实验室的研究成果带到现实世界中，让我们在这个过程中克服身心脱节的问题。《你的身体知道什么是幸福》内容精彩，研究深入，将帮助你找到更多在日常生活中探索幸福的方法。”
——肖恩·埃科尔（Shawn Achor），《纽约时报》畅销书《大潜能》（Big Potential）和《发现你的积极优势》（The Happiness Advantage）的作者

“拿上这本书，找一把舒适的椅子，静下心来上一堂令人愉悦的大师课，了解是什么让我们快乐。珍妮丝·卡普兰的这本书以科学为基础，将告诉你如何每天利用隐藏在众目睽睽之下的身心联系为生活带来更多快乐。”
——罗伯特·J·沃尔丁格（Robert J. Waldinger），医学博士，《纽约时报》畅销书《美好生活》（The Good Life）的合著者，哈佛大学医学院精神病学教授

“我的祖母总是告诉我‘健康的身体才能有健康的心灵’。珍妮丝·卡普兰的这本好书探讨了为什么我的祖母是对的。身心是不可分割的。珍妮丝用科学、亲身经历的故事和幽默向我们展示了如何通过不仅关注大脑，而且关注我们脖子以下的一切，让我们活得更快乐、更充实。每个人（和每个头脑）都能从阅读中受益。”
——A·J·雅各布斯（AJ Jacobs），《纽约时报》畅销书《像圣经一样生活》（The Year of Living Biblically）和《一切都是相对的》（It’s All Relative）的作者
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