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精彩短评

1、一个书中的核心内容：关于八周正念训练的行动指导手册。一个更新我知识结构的观点：正念核
心是从行动模式到存在模式，以前打坐带着让肩膀放松的目的，从这里开始，关照肩膀当下的存在就
行，把关照与慈心输入。一个疑惑：练习感觉很好，暂未想到。看更多正念的书，做更多练习，也许
有不同体会。
2、末法世间正念如此重要
3、这本书的主要观点在于，治愈的第一步，是接受自己不好的状态
4、比接受更重要的是接受不接受，体验你的感受。
5、看过，不太管用。概念复杂，文字密密麻麻，写得绕就看不下去了。不知道原版会不会好点。
6、今年重读了一次，发现喜欢得不得了。突然发现它基本上是根据《大念处经》来安排相关章节的
，非常现代化的以认知行为疗法为基础介绍了“身受心法”的禅法。每每读着就想起葛印卡老师、马
哈希尊者和德加尼亚禅师来
7、至少我低沉的时候救过我出来~
8、简单，易懂，比其他类关于正念的书籍好懂，实操性较强。
9、很多东西只是名字不同而已吧。读完的收获就是试着练习冥想。
10、虽然已经和焦虑症相伴多年，自以为对付它的办法已经想了很多，但还是没想到最近焦虑症会反
扑得这么厉害。每一本书只要有一点点用处或启示，我都应该感谢作者。这本书也是如此。
11、我感觉是一本挺管用的书。书中介绍的方法，以一种科学而非鸡汤或者喊口号的形式，有效地把
我从下沉的情绪漩涡里拽出来。不过正如作者在前言里所说的，此书不适合重度抑郁需要药物治疗的
患者。关爱自我，关爱心理健康。^_^。
12、翻译很烂，上下文不衔接，没有感情的生硬文字，不接地气的刻板翻译。
13、没太明白
14、正念学习的推荐之作。
15、《改善情绪的正念疗法》另一个翻译版本。
16、简单来说就是没事请多做做家务，哈哈哈哈
17、理论部分给了我很棒的启发。
18、这是一本非常有名的书，但是非常遗憾的是这是一本非常唠叨、晦涩、可读性较差的书，以至于
要拿着铅笔划出重点才算头脑清楚点，不如看一些国内写的内容相同的书，思想相同但读起来顺口得
多。
19、获益良多！
20、勉强4星，说话太玄，缺乏操作性定义，简直不算心理学。只能说有用。
21、已得豆瓣电子书。哈佛幸福课的视频里推荐的书，具体是以正念来治疗抑郁，不带评判地如实地
看待并接受自己。方法上还算挺详细的，可以和观呼吸对照着看～
22、不同于中国的教育，往往教导人们要“识大体”，一上来就把最核心的以及成长路径告知我们，
感觉像是精英教育，说给有缘人。西方的教育因为其通俗易懂而更加“普世”，虽然我非常的推崇中
华经典，但是说到启蒙教育，我还是推荐这本书。
23、方法有效
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