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编辑推荐

风靡美国的自我成长心理指南！运用正念疗法、自我关怀疗法、ACT疗法和21个赋能技巧，帮你接纳不完美的自己，成就丰裕人生！接纳带来无限可能！

书中案例丰富，来自作者30年心理治疗实践，每章*后都有简单实用的技巧，如：营造画面感、身心放松呼吸法、时间旅行练习、玩快乐的游戏等；

内容简介

你愿意生活得更快乐、更轻松、更平静吗？

那就去接纳，也就是接受生活本来的样子。接纳自己，意味着爱自己本来的样子；接纳现实，意味着你愿意利用现状来追求改变。接纳并不意味着没有改变的希望，而意味着你站在无限可能的门外。接纳是顺水行舟，不仅让我们获得内心的平静和幸福，还会带来情感上的解放，真正迎来人生的蜕变。

作者探索了从抗拒到顺应再到可能性的旅程，介绍了自我关怀这一简单方法，这是放下抗拒、扩展积极情绪、轻松面对现实的关键。本书结合个人经历和心理治疗案例，强调了接纳的力量，使我们学会接纳自己、接纳他人、接纳现实、接纳过去。

作者简介



（美）艾希莉·戴维斯·布什（Ashley Davis Bush）

艾希莉是一名在心理健康领域有30年丰富经验的心理治疗师。她获得了史密斯学院的学士学位和哥伦比亚大学的硕士学位。她擅长婚姻家庭治疗，也是压力管理、自我照顾和自我关怀技巧方面的专家。

艾希莉写过9本心理自助类畅销书，包括《超越失去》《内心平静小书》《幸福婚姻的75个习惯》等。
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					 上一篇
《巨婴国》剖析了结婚、逼婚、愚孝等社会问题，以“巨婴”和“巨婴国”来解释当代中国的国民性。作者认为，人们90%的爱与痛，都和一个基本事实有关——大多数成年人，心理水平是婴儿下一篇 
《心理咨询与治疗》国内人本心理咨询的奠基之作，理论与实践并重。 对于心理咨询专业的老师、学生，以及心理咨询行业的从业人员，这是一本不可不读的经典著作					
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