
《健康之道》



最好的养生，就是养情绪



1. 观察情绪

学会观察自己的心情，

以“旁观者”的角度看一看此刻的自己，

只是默默地见证一切的发生，

你会发现情绪来了，也会走的，只是短暂的停留。

对于情绪我们只做观察，不去体会。

对待情绪，由它来，任它走。



2. 抒发情绪

有事别闷在心里，

情绪就像水，宜疏不宜堵。

一味地克制情绪，只会越积越多，

当承受不住时，终会爆发。

善待情绪，不是靠理智去克制自己，

也不是任由自己发脾气，

而是学会正确表达情绪，不把怒气积聚于心里，及时疏导。



3. 学习转化情绪

学习看到情绪背后的创伤，

看到情绪背后的需求，

慢慢情绪就会被转化。













感恩的魔力

当你喝水的时候，感恩水，它加入你的感恩的念，
那个水它就在滋养你的身体。
如果你很暴躁，很烦躁，你喝的这个水，
它就会对你身体产生一定的不好影响。
如果你感恩你的桌子、你的床，
有了感恩的念，你的床和桌子用的时间会长一些。
如果你家房子经常要维修，不是这个坏了，就那个坏，就说明磁场有点乱。
所以，对万事万物都要学会感恩。
你对这顿饭感恩，饭就是在滋养你的身体；
你对水感恩，水就在滋养你的身体；
你对汽车感恩，汽车的寿命就会延长。
相反，你经常烦躁、生气、发脾气，
你的东西就会出各种各样的问题，
因为它加入了你的负能量，就会影响它的寿命和性能。


