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内容简介：
   
德维·布朗（Devi Brown）是幸福教育大师，也是正念冥想软件Chopra App的代言人。这本内容充实的指南提供了由内而外的建议，帮助您摆脱困境，减轻内心的痛苦，利用真实自我的力量实现真正的个人成长。

这本书适合那些觉得生活中缺少了什么，想要改变生活中的某些方面或自己，但却因为否认负面情绪的真正起源而受到阻碍的人......正因如此，他们才被生活所困。这些人可能成就很高，从表面上看生活光鲜亮丽，但他们背地里却在苦苦挣扎。

德维·布朗帮助那些苦苦挣扎的人认清阻碍他们体验快乐、阻碍他们自我觉察、让他们感到脆弱的因素。通过结合灵性学、心理学、古老的智慧传统、前卫的自我保健法以及她自身鼓舞人心、令人惊叹的生活经历，引导读者沿着自我超越的道路前进。读者将学习如何调整决策，获得减轻内心痛苦的实践经验，提升对自身不良模式的认识，发现一种自爱和自我接纳的综合方法，过上肉眼可见的健康生活。

德维·布朗提示读者，生活处处可学习，生活处处可享受。即使在混乱中，您也能培养平静的内心，并摆脱束缚，找到适合自己的独特人生道路。


作者简介：

德维·布朗（Devi Brown）是一位健康教育与治疗大师、顾问、故事讲者，也是德维·布朗健康组织（Devi Brown Well-Being）的创始人。她是正念冥想软件Chopra App上著名的每日冥想之声栏目以及iHeart媒体播客“Deeply Well ”的主持人。布朗在全球拥有数以百万计的粉丝。她是私人、影响力客户和财富500强企业的幸福顾问，包括大通、微软和Chopra Global。德维带领学员闭关修炼、一对一沉浸式学习，并在世界各地发表演讲，其教学内容植根于灵性心理学、高级冥想、形而上学、能量疗法和创伤信息疗法。布朗的个人使命是以个人解放过程为中心，进而对社区产生影响，提升人们的意识。
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