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极致友善：用善意改变自己与世界
友善不是软弱，而是改变世界的力量——从改变自己开始！

在这个节奏越来越快、数字化程度越来越高、人际关系日益冷漠的世界里，一种重要的价值观似乎正在逐渐消失——那就是善意。科学研究已经证明，善意能够让我们变得更幸福、更成功。尽管在这个被“智能手机文化”主导的快节奏世界里，善意似乎越来越稀缺，但事实上，人类天生具备同理心，并倾向于以善意待人。善意并不是软弱的表现，而是一种强大的工具，可以搭建桥梁、化解冲突，并增强人与人之间的联系。

心理学家兼企业家诺拉·布卢姆（Nora Blum）在本书中揭示了如何通过“极致善意”，重新找回人与人之间的真正亲密感和更多生活的快乐。在14个章节中，她提出了14种具体的方法，让我们学会如何对待他人、如何善待自己，从而变得更加幸福。

然而，善意并不意味着毫无底线，或者任由他人摆布。本书告诉我们，即使在困难的情况下——无论是在巨大压力下、政治讨论中，还是在工作场合——我们依然可以保持共情、善待彼此。善意不仅是送给他人的礼物，更是送给自己的礼物，它有力量让世界变得更美好。

本书通过大量真实案例和心理学研究，向你展示：
善意如何改善你的人际关系和整体幸福感
如何在忙碌的生活中保持善意，而不让自己受伤
如何在面对挑战时，依然保持共情
如何通过简单的行动，让自己的生活更加满足

本书包含：
最新的科学研究——关于善意如何影响心理健康和幸福感
大量真实故事——来自现实生活的感人案例
实用技巧与练习——助你将“极致善意”应用到日常生活
自我反思测试——帮助你更好地理解自己和他人

这本书将告诉你：善意不仅会改变你的生活，还能改变整个世界！
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[image: ]诺拉·布鲁姆（Nora Blum），于约克与剑桥攻读心理学，其创立的在线治疗平台Selfapy屡获殊荣。她研究善意与压力管理，是备受追捧的专家与演讲者。
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Hi, ich bin Nora!

Ich bin Psychologin und Unternehmerin. Mein Ziel ist es,
dass wir mit Hilfe von radikaler Freundlichkeit ein
starkeres Gemeinschaftsgefuhl entwickeln und wieder
glucklicher werden.

Die letzten 7,5 Jahre habe ich als Grinderin und
Geschdéftsfuhrerin der erfolgreichen Therapieplattform
Selfapy Uber 50.000 Menschen zu mehr Lebensfreude
verholfen. Vor einem Jahr habe ich mein Unternehmen
verlassen und setze mich seitdem flr ein respektvolles
Miteinander ein.

Far meine Mission habe ich ein Buch geschrieben:
Radikale Freundlichkeit. AuRerdem unterstitze ich
Einzelpersonen und Unternehmen mit Coachings,
Vortréigen und Workshops bei einem stressfreieren und
freundlicheren Leben.





image4.jpeg




image5.jpeg




image1.jpeg




