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修身养性，心灵书籍，有空看看
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艾玛·弗兰彻，玛莎·兰利而优雅却可以通过后天的努力来达成优雅不是30女人的专利
也不是名门望族女子的专利而是每个女人一生的功课每个女人都有过优雅生活的能力慢
品生活·养心术和焦虑说拜拜如果上帝没有给你美貌那何不努力做到优雅来超越美貌呢
如果你已经幸运地拥有美貌那何不用优雅来超越时光让这美貌历久弥新呢说到优雅再没
有比法国女人尤其是巴黎女人更有资格诠释的而只有深谙法式优雅之道的中国女人焦虑
症让你失去独立能力、幸福和自尊。慢品生活·养心术和焦虑说拜拜将有助于你摆脱焦
虑症的困扰，重新过上幸福充实的生活。艾玛·弗兰彻和玛莎·兰利将带领你一步步从
绝望走向康复。书中展示了他们多年来治愈焦虑症所获得的简易自救方法和实用技巧。
通过阅读本书，你可以学到·评估需要做出的变化·创建个人康复计划·设定现实目标
并为之奋斗·改变无益的思维方式·重新控制自己的生活。这些技巧可以应用于所有的
焦虑形式恐惧症、强迫症、恐慌症和广泛性焦虑症。无论你的焦虑症有多严重，无论你
的焦虑症患病时间有多长，你都可以治愈。书中展示了焦虑症患者的真实病例，本书将
教你如何与焦虑说拜拜。更懂中国女人的内心需求石楠曾在巴黎待过很长一段时间前前
后后有八年之久所以对法国女人的时尚装扮以及为人处世之道了解得甚为透彻如果你像
我一样看过石楠出国之前的照片那么石楠站在你面前的时候你一定认不出她来完全变了
一个人——从略带些婴儿肥的青涩少女一下子蜕变成了一位装扮得体谈吐风趣顾盼生姿
的优雅熟女时间的原因固然存在但也不能否认漫长的法国生活对她的影响有多深远从外
在到人生观幸福观希望每一个看到这本书的人都能通过这本小书一步一步从内到外走向
优雅并从此改变自己枯燥乏味一成不变的生活拥抱完美幸福的人生强迫症强迫症最初的
症状是强迫思维。强迫思维令你如此的心烦意乱以至于你想方设法来摆脱它。当你采取
的措施带有强迫行为时你就患上了强迫症。这种强迫行为必须要重复好多遍直到你排除
了你的强迫思维。强迫思维经常和尘埃、疾病或由于偶然因素或一时冲动而伤害了别人
有关。关于尘埃的强迫思维会导致强迫性的洗手或洗涤物品。对于伤害别人的恐惧则造
成无休止地检查气体龙头、电气连接或汽车这种强迫行为。其他的强迫症还包括囤积东
西（报纸、食品或垃圾），过分关注东西是否摆放整齐或总是按照特定的顺序来摆放东
西。有时强迫性行为和引起强迫性行为的对象之间具有明显的联系，例如灰尘和洗手。
但在其他情况下却没有逻辑联系，例如有些人深信他们必须触摸他们经过的每一根电线
杆，这样他们的某一个家庭成员才会避免发生不幸。有时强迫性行为只表现为强迫思维
而不是强迫动作。先产生想伤害别人、做出违反社会规范或禁忌的强迫性思维，
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艾玛·弗兰彻和玛莎·兰利将带领你一步步从绝望走向康复。书中展示了他们多年来治
愈焦虑症所获得的简易自救方法和实用技巧。通过阅读本书，你可以学到：
·评估需要做出的变化； ·创建个人康复计划； ·设定现实目标并为之奋斗；
·改变无益的思维方式； ·重新控制自己的生活。
这些技巧可以应用于所有的焦虑形式：恐惧症、强迫症、恐慌症和广泛性焦虑症。
无论你的焦虑症有多严重，无论你的焦虑症患病时间有多长，你都可以治愈。书中展示
了焦虑症患者的真实病例，本书将教你如何与焦虑说拜拜。
艾玛·弗兰彻和玛莎·兰利将带领你一步步从绝望走向康复。书中展示了他们多年来治
愈焦虑症所获得的简易自救方法和实用技巧。通过阅读本书，你可以学到：



·评估需要做出的变化； ·创建个人康复计划； ·设定现实目标并为之奋斗；
·改变无益的思维方式； ·重新控制自己的生活。
这些技巧可以应用于所有的焦虑形式：恐惧症、强迫症、恐慌症和广泛性焦虑症。
无论你的焦虑症有多严重，无论你的焦虑症患病时间有多长，你都可以治愈。书中展示
了焦虑症患者的真实病例，本书将教你如何与焦虑说拜拜。
艾玛·弗兰彻和玛莎·兰利将带领你一步步从绝望走向康复。书中展示了他们多年来治
愈焦虑症所获得的简易自救方法和实用技巧。通过阅读本书，你可以学到：
·评估需要做出的变化； ·创建个人康复计划； ·设定现实目标并为之奋斗；
·改变无益的思维方式； ·重新控制自己的生活。
这些技巧可以应用于所有的焦虑形式：恐惧症、强迫症、恐慌症和广泛性焦虑症。
无论你的焦虑症有多严重，无论你的焦虑症患病时间有多长，你都可以治愈。书中展示
了焦虑症患者的真实病例，本书将教你如何与焦虑说拜拜。
艾玛·弗兰彻和玛莎·兰利将带领你一步步从绝望走向康复。书中展示了他们多年来治
愈焦虑症所获得的简易自救方法和实用技巧。通过阅读本书，你可以学到：
·评估需要做出的变化； ·创建个人康复计划； ·设定现实目标并为之奋斗；
·改变无益的思维方式； ·重新控制自己的生活。
这些技巧可以应用于所有的焦虑形式：恐惧症、强迫症、恐慌症和广泛性焦虑症。
无论你的焦虑症有多严重，无论你的焦虑症患病时间有多长，你都可以治愈。书中展示
了焦虑症患者的真实病例，本书将教你如何与焦虑说拜拜。
艾玛·弗兰彻和玛莎·兰利将带领你一步步从绝望走向康复。书中展示了他们多年来治
愈焦虑症所获得的简易自救方法和实用技巧。通过阅读本书，你可以学到：
·评估需要做出的变化； ·创建个人康复计划； ·设定现实目标并为之奋斗；
·改变无益的思维方式； ·重新控制自己的生活。
这些技巧可以应用于所有的焦虑形式：恐惧症、强迫症、恐慌症和广泛性焦虑症。
无论你的焦虑症有多严重，无论你的焦虑症患病时间有多长，你都可以治愈。书中展示
了焦虑症患者的真实病例，本书将教你如何与焦虑说拜拜。
艾玛·弗兰彻和玛莎·兰利将带领你一步步从绝望走向康复。书中展示了他们多年来治
愈焦虑症所获得的简易自救方法和实用技巧。通过阅读本书，你可以学到：
·评估需要做出的变化； ·创建个人康复计划； ·设定现实目标并为之奋斗；
·改变无益的思维方式； ·重新控制自己的生活。
这些技巧可以应用于所有的焦虑形式：恐惧症、强迫症、恐慌症和广泛性焦虑症。
无论你的焦虑症有多严重，无论你的焦虑症患病时间有多长，你都可以治愈。书中展示
了焦虑症患者的真实病例，本书将教你如何与焦虑说拜拜。
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