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貓只要吃飽了，即使美食當前也不屑一顧；
想靜一靜的時候，無論處於什麼環境，

都能專注在自己身上。

像貓一樣，不在意任何事，

自在過生活──這，就是禪的目標！

像貓一樣，不在意任何事，
自在過生活──這，就是禪的目標！

「貓的生活方式，就是一種悟道的境界！」「貓的生活方式，就是一種悟道的境界！」



恐懼不會保護你
行動才會

恐懼不會保護你
行動才會

憂慮不會保護你
準備才會

憂慮不會保護你
準備才會

你必須征服的不是那座高山
而是你自己

你必須征服的不是那座高山
而是你自己

過度思考不會保護你
理解才會

過度思考不會保護你
理解才會





你是自己的，你要第一個對自己好。

「這本書看完只想大哭一場，但心裡卻充滿溫暖......」

只有你能決定自己的樣子，學著跟自己好好相處，

不完美也很好，不妨開始試著做看看吧。 



是你控制情緒，還是情緒控制你？

一本寫給年輕人的情緒急救指南。

停止焦慮，杜絕抑鬱，不做情緒的奴隸！

是你控制情緒，還是情緒控制你？

一本寫給年輕人的情緒急救指南。

停止焦慮，杜絕抑鬱，不做情緒的奴隸！

為什麼你總是在假裝快樂？

為什麼你暴露內心會感到尷尬？

為什麼你總是拒絕別人的關心？

是我們控制著情緒，還是情緒控制我們？

為什麼你總是在假裝快樂？

為什麼你暴露內心會感到尷尬？

為什麼你總是拒絕別人的關心？

是我們控制著情緒，還是情緒控制我們？



回歸本心
人之所以感到痛苦

很多時候並非外境所致
而是自己的心出了問題



人際關係
解碼手冊

真正的情緒和深層感受

如同隱藏在水面下

「冰山的一角」



搞好人際關係
不用靠關係！

讀懂難以捉摸的人心,正面迎戰
人際難題, 讓自己更受歡迎





「先聽懂，再開口。」
讓說話，成為一種邀請。

■聆聽自己：發出聲音前的內在覺察
■聆聽他人：配合慣性，建立有效對話
■好聲音的思維：高效溝通，建立自信





卡在不上不下心理狀態的你，

必須知道的六個解方



為什麼光是待著就很累？

停止讓情緒內耗偷走你的人生

陪伴身心俱疲、無能為力的你

用43篇諮商故事擺脫

「我很累、沒時間」的焦慮

帥氣地重新掌控自己的生活



學會高情商的憤怒技術
畫出自己底線
好人也要很有個性





情緒像聽覺，是不斷流動的訊息，
關不掉、停不下來，
影響每一分鐘的思考！

學會解讀與表達情緒，開啟被忽略的最大潛能！



平凡的人害怕焦慮，卓越的人善用焦慮

即使恐懼，也可以採取行動、大膽突破。

焦慮並非敵人，它的存在，

是為了成就更堅強、更有韌性的自己。

讓焦慮成為夥伴，你就離目標更近一步！



「人們可能忘記你說過的話，但不會忘記你讓他們
感受到的情緒。」—— MAYA ANGELOU


