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您的正念练习手册（含配套训练计划）

正念是减轻压力、体验更多平静与生活乐趣的最有效方式。本书将完美引导读者将正念融入日常生活。通过易于操作、循序渐进的7周计划，您将掌握正念基本要素，将其应用于日常。除了建设性技巧、冥想与实验方法，本书还提供大量空间供您记录个人笔记与反思，追踪进展与心路历程。
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[image: ]罗纳德·施韦佩（Ronald Schweppe）
阿尔约沙·朗（Aljoscha Long）与罗纳德·施韦佩（Ronald Schweppe）是国际知名畅销书作家，他们擅长以简明易懂的方式系统地传授生活艺术。罗纳德·施韦佩同时也是管弦乐手与冥想导师。



[image: ]阿尔约沙·朗（Aljoscha Long）
现代心理学、当代哲学与东方灵性在阿尔约沙·朗与罗纳德·施韦佩的作品中和谐交融。阿尔约沙·朗同时也是心理学家、治疗师和武术教练。
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