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《慢品生活·养心术》

内容概要

《养心术:冷静的化学因子》医学博士亨利·埃蒙斯描述了他的“恢复力培养课程”——一项具有突破
性的养生法，旨在缓解焦虑、恢复体力和脑力。为了取得冷静的心态和理智的感情，这一循序渐进的
计划把重点放在了重获恢复力的方法上，因为恢复力是平息日常生活中的焦虑的关键因素。书中包含
了以下最新研究成果：饮食——要想感觉好必须吃得好；锻炼——经证实，运动能减少焦虑；补充营
养——提高焦虑的自然抵抗力；静心冥想——包括冥想技巧在内的放松身心的方法。

Page 2



《慢品生活·养心术》

作者简介

作者：（美国）亨利·埃蒙斯 译者：左燕茹  亨利·埃蒙斯，医学博士，精神病专家，他在临床实践
中将自然身心疗法、冥想疗法、佛学疗法和饮食疗法结合在一起，采用身心兼顾的非传统疗法，为保
健行业的专业人员开设精神病药理学讲习班，并潜心于精神病药理学、精神病自然疗法、正念法的应
用、医药保健、抗压训练以及从临床治疗到全面治愈的演进等诸多方面的研究。埃蒙斯博士曾师从乔
恩—卡巴·金博士，学习基于正念练习的减压疗法；在布什研究基金的资助下，他完成了心理治疗中
将自然疗法与非传统疗法融合的研究。他与别人合作，通过明尼苏达州州立大学的精神与治疗中心开
设了课程：“在正念状态下过日子”、“医者的内心世界”。他从事普通心理治疗以及全方位心理治
疗实践，并为明尼阿波利斯圣保罗区的大学和机构提供咨询服务。现居住在明尼苏达帅I的诺斯菲尔德
镇。
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《慢品生活·养心术》

书籍目录

第一部分奠定坚实基础 1.宁静的期许／3 焦虑为何有害，我们如何应对 2.焦虑简史／19 压力为何产生
——为何处方药未必是最佳选择 3.恢复力之源／34 如何正确理解焦虑的七个阶段 4.步骤1：平衡大脑化
学力场／54 如何滋养大脑，达到最佳心理健康 5.步骤1（续）：平衡大脑化学力场／77 如何安全添加
营养补充剂来滋补大脑 6.步骤2：管理你的能量／109 为什么给身体充电是保持心态健康的关键 7.步骤3
：天人合一／135 如何驾驭你的大脑并缓解焦虑 第二部分 冷静的觉醒 8.步骤4：平静心灵／161 为何正
念是恢复冷静的关键 9.步骤5：情感内观／184 如何在艰难时期保持镇定 10.步骤6：培养良善之心／210 
自我接纳如何使心态更加平和 11.步骤7：建立深厚联系／231 如何在这个广阔的世界里找到归属感 第
三部分了解你的身心 12.希望之科学／253 神经可塑性：大脑始终具有变化的能力 后记 ／279 致谢／281
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《慢品生活·养心术》

章节摘录

版权页：   下面所描述的每种草药可以以药剂的形式或是提取物的形式服用。按照药瓶上的说明来服
用，并且要记住，在服用之前要和医生商谈，尤其是金丝桃。与所有的治疗性补充剂一样，我不建议
长期服用。许多中医医师建议按“疗程”服用草药，尤其是一些效力很强的药草，比如金丝桃。如果
这样的话，你可以服用草药四到六个月，然后停几个星期或几个月。如果有必要的话，可以接着服用
。 西番莲 西番莲是具有镇静作用的草药，它的名字也许会给你一种错觉。我认为它是治疗焦虑和失
眠的最好的一种草药。西番莲究竟是怎样起作用的，我们尚未可知，但它可能是一种比较温和的MAO
抑制剂（单胺氧化酶抑制剂），它能提高5—羟色胺水平，或者通过氨基丁酸受体起作用。它能有效
应对焦虑，并且不像其他许多药物那样产生药物依赖性。奥沙西泮是类似于安定或氯羟安定的一种药
物。在一项研究中，研究人员拿西番莲与另一种药物奥沙西泮进行比较研究。结果发现，草本药物西
番莲能够同样有效地治疗焦虑，而且副作用远远小于药物奥沙西泮。 服用剂量的多少因生产商而异。
寻找一种产品，其中至少含有0.8％的黄酮类成分，然后按照瓶上的说明服用。可以一天服用两到三次
，至于是否与其他药物发生反应或具有其他严重风险，目前我们尚不明了。和其他许多草药产品一样
，它也许偶尔会导致困倦、肠胃不适或轻微头疼。
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《慢品生活·养心术》

后记

要关注当下。要全身心投入，关注当下的方方面面。是时候了，要活得真实；要全身心地投入你所处
的环境之中。你不是一个漠不关心的旁观者。    ——爱比克泰德    每次当我遇到与自己的恐惧抗争，
或者与之搏斗的人时，他们所表现出来的勇气都会深深地打动我。这样面对每一天可不是一件容易的
事，每天都“在空虚中醒来，兀自惊惶”，就像鲁米的诗中所写到的那样，然后继续向前，尽力活得
真实。    爱比克泰德接着说：“就生活的艺术而言，你自己的生活就是原材料。任何伟大的事情都不
是突然间创造出来的。成就伟业需要时间。”勇气不仅仅是没有恐惧而已。它是一个活跃的状态，不
受我们的思想、感情甚至精神实践的控制。恐惧和焦虑也许会阻止我们鼓起勇气，即使我们的灵魂是
多么渴望成为有勇气之人。恐惧也许会短暂地阻碍我们，但我们要牢记，“任何伟大的事情都不是突
然间创造出来的”——当然，我们生命的伟大也不是一时而就的。    有了勇气，我们就能看到生活的
目的和意义。留意自己的生活材料，你会有勇气面对生活中的方方面面，并采取坚定的和有效的行动
，无论你是否感到恐惧。其实勇气不是真的需要你去寻找，它就在我们的心中。    当恐惧臣服于勇气
．    你将开始体验到。    所有存在，    都是充满无限生命的海洋。    哈菲兹    当你的恐惧臣服于你的勇
气，当你清醒地认识到自己是谁，当你认识到自己真正具有的能力，当你声称要重新获得原本是你的
天性的勇气和恢复力时——你就会从容地感受到，生活在这个世界上是多么美好的事情。

Page 6



《慢品生活·养心术》

编辑推荐

《养心术:冷静的化学因子》将东方的冥想技巧与传统的两方饮食和运动疗法结合在一起，产生了不同
寻常的效果。通过使用该方法，埃蒙斯博士帮助无数病人减缓了焦虑症状，重新获得了本该与生俱来
的恢复力。现在，一本在手，你也可以远离焦虑了！
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《慢品生活·养心术》

名人推荐

如果你正在寻找应对恐瞑、焦躁和不安的自然方法，《冷静的化学因子》就能帮到你。亨利‘埃蒙斯
博士描绘了一幅令你更快乐、更健康、更充实的生活蓝图，它建立在科学和智慧的基础之上。相对于
现在，我们的社会沉迷于用药物来解决生活中的各种难题，埃蒙斯博士的这些信息是我们所迫切需要
的。这本好书值得大家都来读一读。 ——劳瑞·杜西 医学博士，《治疗的语言》和《预感科学》的
作者 《冷静的化学因子》是一本难能可贵的佳作——对成千上万每天遭受焦虑煎熬的人来说，它提供
了非常有效而且安全的解决方案。 ——克里斯蒂安·诺斯鲁普 医学博士，妇产科医师，《纽约时报
》畅销书作者 这本书将会改变你的生活！运用先进的科学和人性化的语言，埃蒙斯博士颇具说服力地
阐述了焦虑潜在的化学原因，包括大脑和身体如何共同制造了焦虑。然后，他提出了功效强大的自然
疗法，以避免药物上瘾带来新的问题，正如我在整体精神病学实践中所发现的那样。在压力重重的生
活中，我们急需这样的好书。强力推荐！ ——希拉·凯斯 医学博士，精神病学家，《八周活力健康
计划》的作者 亨利·埃蒙斯是一个经验丰富的天才医师，他把西方科学的精华与辅助疗法和东方获得
幸福感的方法结合在一起。他以医者之心将其融为一体，以清晰、优美和令人信服的语言阐述了他的
深刻见解和实用方法。这本书不是要帮助你解决睡眠问题，而是要让你清醒过来！ ——帕克·帕尔默
《潜在的完满》和《让生活说话》的作者
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《慢品生活·养心术》

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:www.tushu000.com
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