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内容简介：

我们常常认为，只要管住饮食、坚持运动、注重养生，就能收获健康。但是，我们即便从身体层面做了许多“正确”的事，却仍然可能被疲惫、失眠、情绪紧绷、压力、孤独与各种身体不适反复困扰。

本书作者自幼患有慢性皮肤病，二十多年来经历过多种治疗。她结合自身长期患病经历，以及医学、心理学研究与数十年的心理实践，提出了“4D健康指南针”这一整体健康框架，从身体、心理、人际关系与充实感四个彼此关联的维度重新理解健康。全书探讨压力调节与自愈力、睡眠质量、代谢平衡、人际关系以及如何从容面对衰老等日常问题，帮助我们重新倾听身体发出的信号，减少对健康的过度控制与自我苛责，学会接纳自身的局限与不完美。

【卖点】

·独特的4D整体健康模型，将身体、心理、人际关系与充实感结合分析，并以心理学、医学与神经科学为科学依据。简单清晰，结合练习与反思，可切实应用于日常生活。

***

为什么即使医学不断进步，健身方式越来越丰富，健康知识也越来越全面，仍有那么多人感到身心俱疲、始终承受着压力？我们又该如何找回内在的平衡？本书带我们重新认识健康从何而来，如何发展，又如何保持稳定，并帮助我们找到一种真正充实、健康的生活。书中以临床心理学家乌尔里克·朔伊尔曼提出的“4D健康指南针”（4D Health Compass）为基础。这一具有科学依据的模型认为，完整的健康由四个同等重要的维度构成：身体、心智、人际关系与充实感。

作者以通俗易懂、贴近生活且富有启发性的方式，带我们了解这四个层面如何相互作用，并学习如何以清晰的认识、内在的稳定和重新焕发的活力，主动发展和滋养自己的健康。在这里，健康不是一项需要不断优化的工程，而是一个鲜活的生命过程。它远远超越身体本身，可以通过学习和实践，由我们有意识地创造出来。
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[image: ]乌尔里克·朔伊尔曼（Ulrike Scheuermann）是一名具有医学背景的持证心理学家，曾从事十年危机咨询工作。这段经历帮助她开发了“4D健康指南针”，这一以科学为基础、关注可持续整体健康的模型，强调身体、心智、人际关系与充实感之间的相互作用。她著有多部成功的非虚构作品，并主持Sinnsucher播客“一种美好的感觉”（Ein gutes Gefühl）。她擅长将复杂的概念讲解得简单易懂，并帮助读者将其应用于日常生活。她还开发了多门整体健康在线课程，其中包括系统介绍“4D健康指南针”的年度综合课程。她经常作为专家出现在报刊、网络、广播和电视媒体中。
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