人大社10月新书快递              《改善情绪的正念疗法》

“正念减压疗法”之父乔·卡巴金的心理学力作，一本可以帮助所有人的心理自助书。

超级畅销书《情商》作者、著名心理学家丹尼尔·戈尔曼 倾力推荐长踞心理类图书畅销榜
被上百家权威医疗机构肯定和运用心理疗法
每个人每时每刻都可以开始练习正念练习
[image: image1.jpg]



书名：《改善情绪的正念疗法》
书系：心视界20
书号： ISBN978-7-300-10921-3/F·3771
作者：[美] 马克·威廉姆斯（Mark Williams）约翰·蒂斯代尔（John Teasdale）津戴尔·塞戈尔（Zindel Segal）乔·卡巴金（Jon Kabat-Zinn）译者： 谭洁清
责任编辑：李婷  傅愈

开本： 16

页数： 244
纸张： 轻型纸

出版时间：2009年10月

定价：39.80
出版社：中国人民大学出版社 

◎ 媒体推荐
超级畅销书《情商》作者、著名心理学家丹尼尔·戈尔曼 倾力推荐
正念是活在当下

“正念，即有意识地觉察、活在当下、不做判断。”——乔·卞巴金，“正念减压疗法”创始人

正念是重塑心灵

“对于饱受抑郁痛苦的患者来说，这本书能够十分有效地帮助他们获得情绪上的平衡和稳定。而对于精神健康方面的专家来说，它几乎是必读的书目。”      ——丹尼尔·戈尔曼，著有畅销书《情商》
正念是释放自我

我们正在研究正念减压疗法的有效性……运用冥想练习可以减少焦虑，通过认知重建我们可以纠正消极信息，这样的练习和治疗可以让来访者变得更加积极。
——菲利浦·津巴多，当代著名心理学家
正念是呼吸，是行走，是平常禅

从“呼吸”始练习，一直练习到觉知到自己的每一次“呼吸”，每一瞬间的移动，每一丝意念与感觉，每一件与我们有关的事物，并在一瞬间招回涣散的心思，整合成一个奇迹。

——一行禅师，当今最具影响力的禅师

◎ 作者简介
马克·威廉姆斯

英国牛津大学临床心理学和惠康信任原理研究中心的教授

1983年至1991年，他在英国剑桥大学医学研究委员会的认知和脑科学分会担任研究科学家，之后他成为班戈尔的威尔士大学的教授，并在那里成立了医学和社会关怀研究所（IMSCaR）以及正念研究和治疗中心。

著有《抑郁症和疼痛症的心理治疗：理解自杀和自残行为》《认知心理学和情绪障碍》《抑郁症的正念认知疗法：预防复发的新方法》

约翰·蒂斯代尔

担任过医学研究委员会的高级职务，伦敦大学精神病学系的访问教授，然后在剑桥大学的认知和脑科学中心工作

著有《抑郁症的正念认知疗法：预防复发的新方法》《影响、认知和改变》、《抑郁症的正念认知疗法：预防复发的新方法》

津戴尔·塞戈尔

多伦多大学摩尔根心理冶疗中心的主席。多伦多大学成瘾与心理健康中心的认知行为治疗小组的领头人，精神病学和心理学系的教授。同时他还是精神病学系心理治疗项目的负责人。
著有《抑郁症的正念认知疗法：预防复发的新方法》《认知治疗的解释过程》、《抑郁症的认知易感性》和《抑郁症的正念认知疗法：预防复发的新方法》。

乔·卡巴金

 “正念减压疗法”创始人，将正念引入美国主流社会的第一人
美国麻省理工学院分子生物学博士、马萨诸塞州医学院的荣誉医学博士，也是禅修指导师、畅销书作家
为麻州大学医学院开设减压诊所，并设计了“正念减压”课程，协助病人以正念禅修处理压力、疼痛和疾病，获得多方肯定
在比如学校、公司、监狱和体育运动队以及主流医学和心理学当中掀起越来越高的正念运动，是综合医学的学术健康中心联盟的召集人，也是心灵和生活研究所的副主席

2005年“心灵和生活”对话的副主席

著有《此刻是一枝花》《正念：身心安顿的禅修之道》《多舛的生命之旅》等

◎ 内容简介
本书中所介绍的冥想训练可以帮助你以一种全新的方式去打破负性思维的循环锁链，降低抑郁症患病风险。

本书所介绍的方法有很多不同层面的益处。即便你完全没得抑郁症，也可以从书中介绍的某几个正念训练中获益

不论你的起点是什么，我们鼓励你带着耐心、慈悲、坚持和开放的心态去练习本书所教导的冥想训练。

在你完成整个训练的过程中，尽自己最大的努力去相信自己基本的学习、成长和自愈的能力——让这种训练成为你生活的根基。

· 编辑推荐
   八周，让抑郁不药而愈

大约12%的男性和20%的女性都会在人生的某个阶段患上抑郁症，任何一个时间点都有5%的人口正经历着严重的抑郁。抑郁早已成为潜伏在你身边的杀手。

任何感受过抑郁的人都明白，当我们悲伤的时候，所有刻意去治疗自身障碍的方法都是行不通的。如同失眠的时刻，我们越是强迫自己入睡，越是烦躁不安。
那么，我们该如何拯救自己于抑郁？是去找寻一张弗洛伊德榻接受催眠治疗，还是用电击让自己对“抑郁”产生厌恶，抑或是不停地服用药物？

或许，我们可以尝试一种轻松的治疗。

称其为“非正式的练习”更为恰当。这是一种每时每刻都可以进行的练习，比如刷牙、洗澡、擦干身体、穿衣服、吃饭、开车或者倒垃圾。当你在做这些事情的时候，能关注自己每时每刻的思维和情绪，那么你的练习就开始了。

这就是卡巴金博士始创的“正念减压疗法”，只要坚持八周这样的练习，就能在不使用药物情形下打败抑郁症。

正念减压疗法操作起来非常简单，却经历长期的研发过程。

1979年，卡巴金博士在麻省大学医学中心附属的减压门诊开设了“正念减压”课程，以协助病人以正念禅修处理压力、疼痛和疾病。

1995年，门诊扩大为“正念中心”。

2005 年4 月，“正念中心”召开第三届将正念疗程整合至医学、保健与社会之中的年度学术研讨会，积极研究“正念修行”的疗愈力量。 

至今，正念减压疗程已成为美国医疗体系内，历史最悠久、规模最庞大的减压疗程；美国、加拿大、英国等西方国家境内已有超过两百多家的医学中心、医院或诊所开设正念减压疗程，教导病人正念修行。 

本书是卡巴金博士和其他三位心理学家共同完成，书中包含为时八周的练习计划，有鼓励你打败抑郁的真实故事，有让你敞开心扉的优美诗歌，有充满智慧的禅语摘录。

如卡巴金博士所说，在你完成整个训练的过程中，要尽自己最大的努力去相信自己基本的学习、成长和自愈的能力。你就是自己最好的治疗师。

◎ 简要目录
第一部分 抑郁悄然而至


对于大多数人来说，抑郁是对生活中的灾难或者逆境的一种反应。当我们感到被周围所抛弃，当我们丧失了重要的东西，被羞辱被打击的时候，抑郁便悄然而至。

第1章    抑郁的根源


烦恼总是挥之不去


烦恼变成长期抑郁


抑郁症的结构


第2章 觉察是一种治疗方式


抵抗抑郁只会更抑郁


探索情绪的作用


情绪是行动的信号


心境和记忆


不要总是追问自己


正念：觉察的种子


第二部分 每时每刻都可以练习


“我觉得全世界的重量都压在我的肩头。”这是我们很多人抑郁或者烦恼时的感受。在这一章中，我们会通过慢慢品尝葡萄干的练习和正念式行走，来向当前的状态敞开怀抱。

第3章  尝试正念


体会每一口的滋味


保持觉察状态


活在当下


别把短暂的想法当真


正念训练需要意志力


直接去体验


超越寻常的目标追求


第4章 正念式呼吸和行走


觉察的入口


训练气定神闲


正念式呼吸


正念式行走


从无觉察到觉察


第5章 重新看待世界


避开沉思式思维


去体验而不是想象


全身扫描：躺姿冥想练习


早晨醒来时的正念


第三部分 改变抑郁状态


或许所有令我们害怕的事物，从最根本的意义来说，都是那些迫切需要我们去爱的事物。从现在起，我们要学会和我们的情绪对话，通过呼吸、行走和冥想等练习跳出情绪的困境。

第6章 和你的情绪对话


各种各样的情绪


为何关掉收音机


打开新的可能性


迷宫中的老鼠


正念式瑜伽*


把身体作为整体


读出你的示数


第7章 善待我们的情绪


信任身体的觉察力


抵达极限


转变不良情绪


我们身体是一间客房


第8章 把想法看成大脑的作品


把想法只当做想法
2

警惕自我批评式的评价


善待思维和情绪


无选择性的觉察


第9章 日常生活中的正念


呼吸空间的练习


觉察和承认


使用呼吸空间技术


呼吸空间技术是一扇门


选择的自由


第四部分 改造你的生活


如果我们能够活在当下，让事情按照它们的本来面目存在，那这就是练习的本身了。如本章的几个故事所展现的，就在你无法预言的未来，正念的奇迹发生着。

第10章 完全地活着


从长期抑郁中释放自己


佩吉的故事


戴维的故事


第11章 把正念融入你的生活


现在开始系统地参与


注意事项


作者简介

· 读者定位
心理咨询师，抑郁症患者，大众

· 建议上架
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