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挣脱消极陷阱——发掘深藏心底的美好情绪宝藏
这不仅是一本自我疗愈指南，更是一把钥匙，
帮助我们走出情绪的恶性循环，通向内在的自由与生命力。

积极情绪是生命的原动力。人们追逐幸福，却常沉溺于困难与焦虑，忽视了生活馈赠的美好。事实上，积极情绪远比我们认知的丰富——不仅存在于短暂而快乐的瞬间，更潜藏在意想不到之处，愤怒中、丑恶与消极里、问题根源处、欲望极致时，甚至痛苦表皮之下，都隐匿着积极情绪。

德国知名心理与身心疗愈作家Safi Nidiaye，在本书中教我们如何通过她广受欢迎的“以身体为中心的心灵工作”方法（Körperzentrierte Herzensarbeit），唤醒和释放这些深埋心底的好情绪。这不仅是一本关于自我疗愈与心灵成长的实用指南，更是帮助我们走出“情绪负面循环”，迈向自由、喜悦与生命活力的清晰路径。

书中提供大量实用工具、具体练习与真实案例，读者将学习到如何面对负面情绪，转化内在冲突，激发源源不断的正向能量，让人生发生意想不到的积极转变。
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[image: ]萨菲·尼迪亚耶（Safi Nidiaye）（1951年—），心理灵性成长领域的畅销书作家。二十世纪九十年代初，她从冥想实践中发展出“以身体为中心的心智训练法”，这套介于非专业人员与治疗师之间的自我觉察方法现已广受认可。她的核心工作围绕着她独创的“通往心灵的钥匙”方法论——一种基于禅修的身心觉察练习。自20世纪90年代初以来，她持续发展这一体系，并通过工作坊和研讨会广泛传授，既适用于个人成长，也为无数心理治疗师、医生、疗愈工作者、社会工作者及教师的专业实践带来深远影响。
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