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内容概要

无论再忙，也要停下来品尝一下橘子的味道，欣赏一下蝴蝶振翅的美丽。
感到心力交瘁的时候，不妨站起来做一次深呼吸。
给自己足够多的时间，问问自己真正想做的是什么。
对自己善良和体贴一些，便不会那么沮丧、焦虑和痛苦。
人实际需要的很少，但想要的太多，简单一点，就会快乐一点。
静心渡己，到达美好的彼岸
-----------------------------------------------------------------------------------
作为积极心理学的研究范围，源于东方佛教实践而在西方心理干预中得到发展的正念疗法，已经在世
界范围内获得了广泛认可。大量的神经影像学研究表明，正念疗法能够有效疏导紧张、压力等负面情
绪，缓解癌症、关节炎等诸多病症引发的疼痛。
正念力为人们提供了一种科学、健康和快乐的生活态度。它通过一系列简单、实用的练习，帮助人们
培养内心的稳定感和适应力，激励人们坦然地面对生命中的曲折，更加自信地掌控生活。其最终目的
是，教给人们如何专注于呼吸，将精力集中在当下这一刻，并自由自在地享受这个时刻。
《正念力》有着强大的科学依据，是作者根据多年的临床治疗经验所写成。它是一本指导人们利用正
念力提高生活质量、营造积极人生的指南书，通俗易懂且便于实践。阅读本书，聆听随书附赠的音
频CD，你很快就能把正念力落地为自己的实用技能，由此，你将会更深刻地了解自己的感受、想法
和行为，从而创造性地转化它们，使之促进自我的成长。
--------------------------------------------------------------------------------------
正念力能够打破“不幸福—压力大—焦虑—精神疲惫”的恶性循环，帮你聚合正能量，培养你内心的
稳定感和适应力，让你能全心全意地投入到当下的生活中去。
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书籍目录

第一章  跳下仓鼠滚轮
你是不是总是急急忙忙，到处奔波，每天都缺少时间和精力？你是不是觉得自己被困在仓鼠滚轮上，
不知道如何停下来？如果确实如此，你应该明白：只有当你意识到可以选择自己想要的生活时，才能
更好地控制身边所发生的事情。你不知道明天、下周或明年会发生什么，你甚至连下一秒会发生什么
也不清楚。而这种不可预测性恰恰可以激励你好好地利用当下。只有认可当下的生活，你才能真正做
到活在当下。
第二章  从山顶到实验室：关于压力和正念力的学问
我们都知道处于压力之下是怎样的一种感受：紧张、心烦意乱并且毫无耐心，就像一条被四处拉扯的
橡皮筋。但我们往往意识不到：压力会给我们的身体和大脑造成伤害。压力给人们造成的危害是如此
广泛，以至于临床医生也将正念力看成减轻压力的关键——事实上，正念减压项目正是以上述理念为
核心开发出来的。该项目的成功证明了正念力练习在减轻压力、改善健康和生活质量、提高心理功能
和转变行为方面非常有效。
第三章  身心结合
当我们正遭受压力、疾病、沮丧、创伤、上瘾症和体重问题带来的痛苦时，可能会对自己的身体形成
不正确的观念。这时就需要唤醒你的所有感觉，了解你的身体是一个整体，以一种完整的状态进行呼
吸和运作，为你自己、你的身体以及你的存在带来仁慈和怜悯。将注意力集中在当下，让你的身体和
存在得到稳固而温柔的支撑。这种支撑来自于你体内的呼吸，它让你获得平衡，并给你力量，从而使
你在生命的每个时刻都保持着警惕之心。
第四章  正念力练习
学会感受呼吸，感受像大山一样站立的身体。天气会变化，季节会更替，但是大山会一直在那儿。感
受你身体下面的土地带给你的力量，当你站在地上的时候，让你的身体保持警惕的状态。这样的话，
不管你在哪儿，都可以停留在当下，都能够站得异常稳固。在这个练习中，你还可以体会慢速移动时
给你带来的温暖感受，以及如何融入周围事物，成为其中的一部分，或者从中分离出来，再次成为你
自己。
第五章  保持呼吸：稳固的人猴记忆挑战
借助于持续使用正念力呼吸，我们就能重新调整我们的重心，提高我们的精神集中能力，让我们的大
脑发挥最大化的效用，这样我们就能用一种积极、有弹性且非常有益的方式对事情做出回应。此外，
做一个充满正念力的人还可以帮助我们忍受那些痛苦时刻，而不会被这些痛苦打倒；在我们觉得自己
正遭遇人生低谷的时候，正念力也可以帮助我们发现希望之光。虽然这并不会让我们摆脱痛苦，但是
确实可以帮助我们保持生活的平衡。
第六章  照顾自己
将正念力带入我们的生活中，也意味着将善良和关心带入我们的生活中。当我们对自己善良和体贴的
时候，便不会那么沮丧、焦虑和痛苦。这种自我关爱和理解会培养我们的适应性，帮助我们更积极地
看待自己和生活。因此，用一种开放和慷慨的方式照顾自己非常重要，只有这样我们才能接受新思想
，重新思考那些旧想法，并获得反观自我的方式，提高自己改善生活的能力。请记住，唯有关怀、善
良和开放才会对我们产生积极的作用。
第七章  度过艰难时刻
我们都生活在一个充满压力的世界中，这需要我们付出大量的时间，同时，身处信息爆炸的社会，每
天都有数以亿计的信息争相吸引我们的眼球，以致我们可悲地被数不尽的需求、电话、电子邮件、广
告、噪音以及其他一些我们不想要的东西淹没了，难怪我们总是觉得充满压力、疲惫不堪。为了更好
地照顾自己，我们应该少一些自我期待，多一些自我限制，这样就能找到处理困难的方法，享受生活
中的美好时光。
第八章  继续前行
我们看到蝴蝶振翅从身边飞过，但是只有当我们停留足够长的时间观赏那只栖息在暗礁上的蝴蝶的时
候，才能真正感受到蝴蝶身上那美丽的色彩和花纹。我们知道蝴蝶很快就会飞走，但现实就是这样。
我们的生活也是如此。这世界无处不美，但美好的事物往往转瞬即逝，如果我们能够停下手中的事情
，认真地欣赏当下生活的美好，我们就会收获更多——即使这些美好的事物马上就会消失。
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com
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