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减少压力，提高绩效，每天只需十二分钟。克里斯托夫·格拉泽（Christoph Glaser）目前在高层管理中被视为值得关注的人物。这是因为，这位管理教练和正念专家与TLEX研究所一起，开发出了一种可以显著减轻压力并提高绩效的方法，每天只需进行十二分钟的训练。

在书中，克里斯托夫·格拉泽逐步介绍了基于呼吸的正念技术，还讲述了自己在从瑞士到马达加斯加等全球五十多个国家进行训练的经历。他曾在这些国家与高层管理人员共事，也曾到过王子的城堡，还见过世界著名的冥想导师斯里·斯里·拉维·尚卡尔（Sri Sri Ravi Shankar）。罗兰·利布舍尔-布拉希特（Roland Liebscher-Bracht）为本书作序。


本书卖点：

·克里斯托夫·格拉泽被认为是全球高层管理人员资深业内
·事实证明，每天只需进行12分钟的训练，高效能人士就能找回宁静的绩效优化之道
·在提高绩效的同时减轻压力

作者简介：
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克里斯托夫·格拉泽（Christoph Glaser）是TLEX学院的总经理，该学院在全球拥有200名培训师，已培训了50多万名经理和员工。二十多年来，他一直在全球五十多个国家教授他的轻松绩效优化方法。
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