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内容简介：
复原力是指一种内在力量，它不仅使我们能够应对挑战，而且还能从挑战中学习和成长。伊萨·格鲁伯博士（Isa Grüber）接受过彼得·莱文（Peter Levine）的身体体验疗法 (SE)®培训，这是一种以身体为本以消除和改变各种创伤的方法。在她的新书中，她以生动的插图展示了简单的练习，遵循身体体验疗法的原则，在情绪紧张的情况下，帮助支持身体自我调节—最终也是精神调节—因为最快地接触和体验情绪的捷径是身体。如果定期练习，可以帮助我们培养更强的内在复原力，并确保我们不再轻易失去平衡。 
· 生动地展示了支持心理自我调节的练习 
· 根据彼得·莱文的身体体验疗法 (SE)®，适合在日常生活中练习。
作者简介：
伊萨·格鲁伯（Isa Grüber）博士是一名自然疗法医生和培训师，拥有自己的诊所。她学习汉学，在中国生活了五年。她在工作中将中医和现代西方心理学相结合。她还专长于通过运动技能学，神经语言程序学（NLP）和按摩进行心理咨询和辅导。彼得·莱文博士的身体体验疗法 (SE)® 是一种解决创伤和压力的整体方法，她通过专注和细心的感知，帮助客户释放体内锁定的压力能量，体验新的生活能量。
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