
第一图书网, tushu007.com
<<痊愈的本能>>

图书基本信息

书名：<<痊愈的本能>>

13位ISBN编号：9787501952182

10位ISBN编号：7501952183

出版时间：2006-6

出版时间：中国轻工业出版社

作者：大卫·塞尔旺-施莱伯

页数：161

译者：黄钰书

版权说明：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：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<痊愈的本能>>

前言

“我们的身体跟大自然一样，具有自我痊愈的本能，它需要人们去了解和发掘。
”这是大卫‘赛尔旺一施莱伯在《痊愈的本能》一书中的关键句子。
如果我们假定人是地球自然产生的物种，而非外星泊来客，那么越自然的生活方式越能适应人类生命
的发展延续。
大自然本身有一种自我净化恒定的功能，生态平衡，物物利用，碳循环，光化作用，热熵定理，没有
什么是多余的废物。
人的本能中也有一种像大自然自我净化恒定的能力，叫愈合能。
人的身体机能存在一种自然净化的功能，如新陈代谢。
人类的精神情绪也有一种疏解净化的功能，古人常常采用自然的方式来调节情绪，如用面壁、打坐、
冥想、修心来梳理苦恼，通过舞蹈、疾走、恸哭、击节高歌来处理情绪。
喜、怒、悲、欢、惊、恐、思本是人体自然的情绪，是象征生命能量的一种流动。
在科技不发达的时代，人们遵循日出而作、日落而息的简朴生活方式，情绪类型也趋向简单。
在城市化的今天，财富激发了人的欲望，拥挤、污杂、犯罪、奢侈、娱乐改变了人的生活，自然节律
被打破，情绪的自然抒发被阻断，健康的问题也日趋严重。
要读懂这本书，并逐步激发自身对情绪调节的愈合能力，就要破除对医学界的迷信，在观念上彻底更
新：一、所有的情绪压力跟你选择的观念系统有关，如果改变了观念，情绪紊乱会不治而愈。
我们的行为、思想、欲望常常被自己的观念系统限制，不能随心所欲地生活，这就产生痛苦情绪。
比如，我们欣赏美丽的女性，如果可以坦然地在人群中表达自己的喜爱，那么这样的情绪只会带来美
感。
一旦担心被人斥责为好色之徒，坦荡的之心就蒙上阴影，情绪就会滑进低谷。
二、所有情绪痛苦都是有意义的，所有的体验对生命都是重要的，正面的情绪体验与负面的情绪体验
都是自然的。
情绪的困扰是人类生存的一种自然状态，快乐和忧伤是交替的，开朗和沉抑也是交替的，就像硬币的
两面。
可以把情绪压力想象为一个不期而来的“客人”。
家里客人来了，会让你感觉不舒服，不能那么随便了，行坐、穿衣要规矩一些，说话、做事也有了禁
忌。
但客人还会自然地走离开，情绪也会自然平复，如果能这样想内心就不那么难受了。
三、文化造就了人类的辉煌，也造就了人的存在的困境。
文化把无极的世界变成有极，把无序的社会变得有序，把具有动物天性的人从自然界剥离成为循规蹈
矩的社会人。
按照主流文化模式，每个人就必须削足适履去成为一个普通人，需要去个性。
正如契可夫笔下《装在套子里的人》，被强行装入文化的套子中。
装在套子里不可能没有压抑的痛苦，如果你认同这个痛苦，痛苦就不再烦恼你，反倒成为你的资源。
如果你不认同这个痛苦，希望没有它，或者试图快速消除它，你就扩大了这个痛苦。
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内容概要

　　本书开篇就提出了&ldquo;新的情感医学&rdquo;的概念，质疑和抨击了谈话治疗和药物治疗，指
出这两大情绪治疗的传统支柱的片面与狭隘。
作者认为身体与情感脑的连接更加直接，通过改善人们的身体状况会更有效地获得情绪自愈。
同时，作者又对大脑进行了既科学严谨又形象新颖的描述，清晰地阐释了情感脑与认知脑之间在结构
与功能上的区别以及两者之间相到依赖、相互制约的关系，进一步强调了只有当情感脑与认知脑处于
一种交互平衡状态时，人们才能充分焕然发出生命的气息，获得幸福愉悦的心理满足。
 　本书的最后一种方法法则表明了良好人际情感联系的重要性，强调了人们对于矛盾冲突的驾驭能力
、人际关系的建立，以及对超越个人情感联系的追求，这些都能够有效调节情绪和生理机能之间的关
系。
七种方法的每一种方法都以不同的方式来调节、改善良体的状况，促进与恢复情感脑与认知脑的协调
与平衡，它们都共同完成一个目标：就是帮助人们发现并唤醒内在的痊愈本能，医治自己的情绪。
全书观点明确清晰，行文流畅自然，体现了严谨的科学态度与务实的临床实践的完善结合。
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作者简介

作者：（法国）大卫·塞尔旺-施莱伯 译者：黄钰书施莱伯博士是美国匹兹堡大学医学院的精神病学
临床教授，匹兹堡大学医学中心补充医学中心的创始人之一。
他在相关领域发表了90多篇科学专著，并曾经在斯坦福大学、哥伦比亚大学、康奈尔大学和剑桥大学
等重要的国际性学术机构讲课。
他是“无国界医生”美国董事会的七位创会成员之一，曾经远赴库尔德斯坦、危地马拉、印度、塔吉
克斯坦和科索沃参与救援工作。
他长期为危机地区的难民提供精神治疗和心理危机干预，并为当地培训治疗师。
黄钰书，香港大学博士，曾经赴美学习临床催眠治疗和快速眼动疗法，著有《启智录》等。
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书籍目录

译者序中文版作者序前言第一章 全新的情感医学第二章 情感脑和认知脑的艰难融合第三章 心和它的
理性第四章 活在心脑协调中第五章 神奇的&ldquo;快速眼动疗法&rdquo;：眼部运动脱敏和再处理
（EMDR）第六章 实践中的&ldquo;快速眼动疗法&rdquo;（EMDR）第七章 光的能量：重新调整你的
生物钟第八章 气的能量：针灸直接影响情感脑第九章 营养革命：奥米加-3脂肪酸滋养情感第十章 百
忧解还是运动鞋？
第十一章 爱是一种生物需要第十二章 增进情感沟通第十三章 用心聆听第十四章 超越个人的更大联系
第十五章 此刻着手后记致谢注释
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章节摘录

蜜歇尔的母亲把她的成绩单扔给她：“你为什么这样笨?你永远成不了大器。
幸好我还有你姐姐!”杰克的太太在厨房水槽边用力摔盘子：“你终于肯听我了吗?我已经厌倦了成天
向你尖叫!你怎么会这样自我中心?”埃德加开始在新公司上班几天后，到另一个部门找一些资料。
一个他从未遇过的同事走过来说：“我不知道你是谁，可是你不属于这里，赶快滚出去!”索菲娅的邻
居又开派对吵到凌晨两点，这已经是这个星期的第三次。
为了报复，她在早上7点倒垃圾，尽情制造噪音。
她咕噜着：“可得给他们一点教训。
”再没有什么比和身边的人发生冲突更刺激情感脑了。
不管我们喜不喜欢，即使是和邻居(说到底不过是“外人”)发生冲突，愤恨也可能一整天萦绕着我们
。
相反，一个小孩拖着爸爸的手，望着他的眼说：“爸爸我爱你。
”看见此情此景，我们的心都会融化。
或者一个老太太临终前看着丈夫说：“和你在一起的日子很快乐，我此生无悔。
当你感到微风吹拂着你的脸，你知道是我在拥抱你。
”或者一个难民拥抱着救援组织的一位医生，反复说：“你是神派来的，我多么害怕，感谢你救了我
的女儿。
”不管是正面还是负面的情况，我们都会对人与人之间的情感联系有所反应。
当人们互相施予情感暴力，当他们用残忍和粗暴的方式互相对待时，我们所有的人都感到痛苦，即使
我们只是旁观者。
而相反，当他们说出自己的感受(“我爱你”、“我很快乐”、“我很害怕”)，并且用这感觉来靠近
和触摸他人的心灵，而不是为了报复和惩罚时，我们会不禁受感动。
电影导演和广告行政人员对于什么事情会令我们的情感做出反应，有专家级的洞察力。
例如说，他们会通过暗示某种牌子咖啡的香味可以拉近人与人之间的距离(朋友、伴侣、母女等)，来
诱导我们购买产品。
这些市场推广信息诉诸于非常基本的情感层面，以致抑郁的人经常承认他们在观看某些电视广告的时
候，会不禁泪流满面。
通常他们不知道为什么，其实原因很简单，因为他们目睹了人与人之间的情感表现。
这种情感联系、亲密的感觉，正是他们在生命里最渴求的。
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后记

我高中毕业之际，就像每个16岁法国男孩那样，读了加缪的《局外人》。
我很清楚记得被这本书弄得彻底茫然若失的感觉。
我当时觉得加缪说得有道理：这是彻头彻尾的荒谬。
我们所有人都在生命之洋里茫然浮沉，偶然碰上同样迷茫的人。
他们做些我们无法理解的事情，却结果决定了我们的生命轨迹。
而最终我们还搞不清发生了什么事，便一命呜呼。
如果幸运的话，我们可以保持一点诚实和尊严：起码我们意识到整件事的荒谬(而假如我们是法国人，
就会有点鄙视那些缺乏这种意识的人)。
此外再没有什么可以期待的。
如今我41岁，在花了多年时间护理世界各地痛苦和迷茫的男男女女之后，我对《局外人》的看法变得
截然不同。
我认为加缪笔下的英雄显然活在和自己的情感脑割裂的状态里。
他对内在生命一无所知，从来不转向内在：他在母亲的葬礼上无法连接内在的痛苦和哀伤，在女朋友
身旁也无法与喜乐和爱慕接通。
他肯定不会从对社区的无私奉献里感受到存在的意义。
(书名精确地表达了这种境况：主角说到底是一个“局外人”。
)他也极力抗拒任何与超越性的层面联系的机会。
然而，经过千百万年的进化，我们的情感脑的构造使它渴求生命的四个层面，这些恰恰是那位局外人
所否定的：与自己身体和内在状态的联系感；与某些特定的人保持亲密关系；在所属的社群里担当坚
实的角色；以及感到和生命的奥秘联系起来。
一旦我们疏离了这些层面，要在自我之外寻觅生命的意义，只落得徒然，在处身的世界里，我们变成
了⋯⋯局外人。
加缪以后50年，神经学家达马斯奥博士精彩地阐明了：赋予我们生命深度和方向感的，是那些从人生
意义的各个泉源里涌出的感觉之流，它们激活了我们的身体和感情神经元。
因此，正是通过培育我们人性的这些重要而基本的层面，我们才可以最终释放所有人都与生俱来的力
量：痊愈的本能。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《痊愈的本能(摆脱压力焦虑和抑郁的7种自然疗法)》：标新立异的国际畅销书，欧洲销量超过100万
册，译成29种文字在37个国家出版。
无需弗洛伊德和百忧解，摆脱压力、焦虑和抑郁的自然疗法，心理月刊PSYCHOLOGIES隆重推荐。
塞尔旺-施莱伯博士用大量心理学和精神科医学的研究成果及临床故事，传递了一个令人兴奋的重要事
实：我们与生俱来拥有对付情绪问题的本能。
作为《心理月刊-PSYCHOLOGIES》最重要的专栏作家，塞尔旺-施莱伯博士的观点正代表着我们杂志
的倡导：每个人都蕴藏着更好地生活的力量。
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