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内容概要

《完美逃离:5分钟快乐减压计划》：心情平和，精力集中，内心轻松，这一切离你只有5分钟之规遥！

　　你每一天的生活是否都步履匆匆，而晚上倒在床上时又感到一无所成、空虚寂寞?你是否在工作上
非常努力但又感到仿佛大部分时间都花费在了无关紧要的事情上?你是否感到排山倒海般的压力和自己
长期的紧张状态？
如果每一天你能完成自己分内的事情，同时又能够感到心境平和、精力集中、不被压力所困扰，那又
会是怎样呢？
你在生活中又有多少时间能让自己做到精力集中、目标明确、全身心地投入到当前时刻呢？

　　用5分钟来改变这一切怎么样？
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