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内容简介：

检查没有明显异常，却总觉得身体哪里不舒服？虽然工作还能够完成每天的任务，却越来越疲惫，一点小事就让你烦躁，身体也开始出现各种疼痛？你可能以为自己只是压力太大，或者不够自律、不够坚强，于是逼着自己坚持下去。但也许问题并不在此，而在于你的神经系统长期处于警戒状态，已经难以在紧张与休息之间灵活切换。

本书以神经系统的运作机制为切入点，结合神经生物学知识与简单、易行的日常练习，帮助读者认识压力与身体不适之间的联系。书中特别强调通过自我测试，找到真正适合自己的练习，而非盲目套用统一的方法。从理解身体发出的信号，到逐步建立稳定的调节习惯，让神经系统重新学会灵活应对压力，也让自己找回生活的从容。

【卖点】

·作者拥有长期职业治疗与心理训练经验，粉丝众多：卡琳·扬卡专注肩部、肘部及手部疾病康复治疗超过18年，Instagram账号粉丝超7.2万人，将临床实践经验与神经系统导向的训练方法相结合，提供贴近日常生活的调节建议。

·从理解神经系统到开展针对性练习，再到建立长期习惯，全书提供一套循序渐进的实践路径：读者可以借助简单的自我测试，找到适合自身状态的练习，并通过八周训练计划，逐步提升压力调节能力与情绪稳定性。

***

你努力应付每天的生活，早已疲惫不堪、容易烦躁，焦虑与疼痛也挥之不去。你努力自律，列出一张张待办清单，也尝试用各种心理方法调整自己，却始终无法真正放松。其实，你一直处在高度紧绷的状态。关键，可能就在自主神经系统。卡琳·扬卡提出“神经平衡”（Neurobalance），将最新的神经生物学知识与经过实践验证的方法结合起来，帮助调节神经系统。除了广为人知的迷走神经，她还带你认识其余11对脑神经，并通过简单的练习帮助身体从紧张走向放松。

书中的自测能够帮助你更好地了解自身状态，并据此建立一套个性化的“神经平衡工具箱”。而且，这些练习并不枯燥，还能帮助你找回平衡与活力。


作者简介：

[image: ]卡琳·扬卡（Karin Janka）20多年来一直帮助人们应对身体和情绪上的疼痛。她最初接受教师教育，之后接受职业治疗师培训，并因自身经历的一次心理危机，开始专注于神经系统的整体调节。在日常工作中，她经常遇到这样的人：他们能够正常工作和生活，看似一切如常，身体和精神却早已疲惫不堪。凭借丰富的职业治疗经验和多项专业资质，近年来一直专注于神经系统及其调节。她擅长将复杂的身心关系讲解得清晰易懂，又让人感到贴近自己的生活。她的方法兼具创新性与科学依据，以身体为出发点，更重要的是，简单易行，能够自然融入日常生活。
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