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前言

　　在美国，本书第一版问世已经20年了。
当有人告诉我这本书将列入《纽约时报》的畅销书名录的时候，我正坐在医院的办公桌前阅读医疗数
据表格。
电话响了，是出版商乔治·吉布森打来的，声音中透露着欢欣和激动。
“你还坐得住吗？
”在告诉我这个消息时，他气喘吁吁地问。
“《纽约时报》畅销书名录？
”我思考着，波澜不惊地说，“是件好事儿吗？
”　　当时，在孤立的医学和临床实践领域，畅销书并不引人注目。
研究论述发表在专业学术期刊上，以分享彼此严谨的研究成果倒是件令人激动的事了。
在过去的这20年里，越来越多的著作出现了，试图引导（
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内容概要

为什么物质生活越来越丰富，焦虑和抑郁却越来越严重？
    为什么经济危机的时候，可乐、薯条、爆米花的销量大幅提升？
    为什么压力巨大、精神紧张的时候，身体很容易生病？
    这一切都源于，我们的身体和心灵，以一种巧妙的方式相互作用。
    作为一部整合医学领域的先驱之作，本书以心理学、神经学、病理学以及行为医学等科学的理论体
系为依托，通过感人的故事和具体的案例，抽丝剥茧般分析了我们烦恼和痛苦的根源，并以明确的步
骤告诉我们如何通过冥想、呼吸以及伸展操来获得放松，学会观察自我心灵，阻断旧有的心灵制约。
本书能够帮助你运用心灵的正向力量缓和生理症状，让心灵暂时放“空档”并时刻保持警觉，健康、
满足而有意义地“活在当下”。
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作者简介

乔恩&#8226;波利森科，毕业于美国哈佛大学医学院，博士后的研究领域包括试验病理学、行为医学、
心理神经免疫学，以跨越传统的专业训练将多学科领域联系在一起，堪称整合医学的先行者、心理神
经免疫学的创新者。
曾执教于哈佛大学医学院和波士顿塔夫斯大学医学院，协同创立哈佛
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书籍目录

前言  第一章�身心治疗的科学    这是一条贯穿情绪、希望、恐惧与信念的路径，并能影响身体的自我防
御能力，在应付无时无刻持续变化的日常所需重，让身体机能保持最佳状态。
第二章�重掌心灵自控权    人们竭尽全力，想要安度一生，没有哪个人会刻意制造痛苦。
我们在心里建造一堵墙，保护我们不要感知痛苦，这似乎是一个不错的主意，但问题是，同时我们也
将困于自己的错误观念中。
 第三章�冲破焦虑怪圈    被困扰的心灵投入到“非战即跑”的反应当中，使肌肉紧张，焦虑升级。
这种恶性循环如果演变成恐慌，最终会带来全然的无助感。
换言之，原本试图掌控局面，却反而导致某种全然失控。
第四章�专注与发现自我    专注是一种放松的全心全意的状态，既关照思想和感觉的内在，也关照感知
和行为的外延。
事实上，我们每次只能做一件事。
虽然心灵可以在若干事件之间不断变换，但它能够全神贯注的却只有一件事。
一心多用不仅意味着心灵在来来往往之间浪费了时间，而且降低了效率。
 第五章�突破心灵陷阱    自我在心中大量制造永不休止播映的影片，有些我们喜欢，有些我们不喜欢，
但只要我们越去抓取或逃避这些眩目的影像，便越会与自己内心的平静疏远。
心灵所有的阴谋都源自这个错误。
第六章�观念重塑与创意想象    每当你在思考某件事的时候，你都是在想象。
过程中的细节因人而异，但所有人都有想象的能力。
当你幻想时，无论积极还是消极，你的体验是什么？
 第七章�情感康复    抑制情感最普遍的方式就是否定，它是一种不自觉的、避免自己受到痛苦环境和情
感伤害的自我保护。
当某事造成了情感上的痛苦，人们不是去积极应对，而是下意识地用否定来回避这种伤害。
 第八章�山姆的故事：奇异恩典     生活就是一次挑战，万事万物总是处在变化当中，认清生活的本质是
我们获得安全的唯一方式。
我们所拥有的唯一真正的控制就在我们心中——在我们对生活的态度中。
不论想法有多么积极乐观，好人总会遭遇坏事。
你可能不会得到你所欲求之物。
真正的智慧在于热爱你所拥有之物。
 后记：身心灵健康的12条忠告
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章节摘录

　　20世纪40年代，瑞士生理学家、诺贝尔奖获得者沃尔特·海塞在猫的大脑实验中发现，通过刺激
动物下丘脑的不同区域，可以获得完全相对的两种能态。
一种是指向剧烈活动的“加挡”提速状态，另一种却是深度休息和放松的低能耗——身体的“空挡”
状态。
　　20世纪80年代，R·基斯·华莱士博士和赫伯特·本森博士记录了人在进行冥想时的一种类似的
深度休息和放松状态。
本森接下来的研究证实，任何形式的暂时性全神贯注都可以引发这种状态。
当人们精力集中时，他们可以抛开平日的担心和纷扰，聚精会神于自己的心灵，他将这种内在的下丘
脑机制
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媒体关注与评论

　　不论你是一位想要活得健康、有朝气且快乐的年轻人，还是希望保持活力和体能的银发族；不论
你是承受着极大心理压力、渴望获得均衡的生活，还是患有重大的疾病，这本书都能够在身心灵方面
给你提供极大的帮助。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　——安德鲁?威尔医师　美国知名整合医学专家
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编辑推荐

　　畅销全美40多万册的心理学经典读本　　全球整合医学的发轫之作　　忙碌都市人身心减压实用
手册　　　　我们在心里筑起了一堵墙，试图用它保护自己不再受伤　　然而，抑郁、焦虑、沮丧、
痛苦却依然常伴身旁　　其实，我们可以活得更快乐、更健康
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