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《痊愈的本能(摆脱压力焦虑和抑郁的7种自然疗法)》内容简介：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。《痊愈的本能(摆脱压力焦虑
和抑郁的7种自然疗法)》的七种自然疗法有一个共同的目标帮助我们发现并唤醒内在的
痊愈本能，医治自己的情绪，享受身心健康、愉悦的生活。
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心理咨询与治疗

心灵

潜意识

评论

挖掘身体本能的力量，修复误入歧途的心灵。绝对好书，自助必读。

-----------------------------
非常好的一本书，值得每一个敏感而聪明的人阅读。

-----------------------------
爱是一种生物需要,没有爱.灵魂会死

-----------------------------
很早看完，当时很有感想，想好要写几句，但是拖了这么久，就没心情。很励志的书，
这个”励志“是很真心实意的夸赞，当然也很有用。

-----------------------------
以为是“继续忽悠”的一类书，提及的方法倒是足有临床效果。心理安慰无法替代医学
手段，却可形成倍乘作用，那些无法解释的现象不应该一棒打死，那些曾经教育我许久
的中医无用论现在终见裂痕。

-----------------------------
如果真是抑郁症，千万别迷信什么自然疗法，一定要认真吃药。如果是抑郁情绪呢，用
这本书的方法尝试下也不错。

-----------------------------
我们所有的努力都是为了让生命变轻松



-----------------------------
写的很好，很实用的心理治疗方法，并不故作高深或故弄玄虚。尤其喜欢里面所写的关
于认知脑和情感脑的割裂。REM也很有意思

-----------------------------
:B842.6/3126

-----------------------------
谁会快速眼动睡眠啊！帮帮我！

-----------------------------
Joy推荐的~

-----------------------------
刚从朋友那的4月的心理月刊上看到作者得过癌症，如果提前知道的话就不订购这书了
！知道这书是在07年心理月刊7-8月的创刊号上。自然 本能

-----------------------------
充满艺术的生物学和心理学书

-----------------------------
有几项可操作性很强，心脑协调练习对难以入睡的我有效。

-----------------------------
很好的关于焦虑、抑郁的自助书籍，另外推荐另一本《精神焦虑症的自救》

-----------------------------
尽管我依然经常焦虑，但是这是一本好书，我得多晒晒太阳，哈哈

-----------------------------
崔晓姗于2010年5月21日捐赠



-----------------------------
期待多年，一览众山小。

-----------------------------
请让我膜拜欧米茄3

-----------------------------
基本不错，可惜方法的部分还是有些弱，编辑太破了，我看书这么不仔细的人都发现了
好几处错误

-----------------------------
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书评

认识这本书的作者是由于最近家人得了恶性脑瘤，然后我马上在amazon英国，加拿大
，美国都搜索了keyword－cancer，在这三个国家卖得最好的都是这个法国人写的一本
书。他是美国脑部科学研究的先锋人物了，可是讽刺的是，在20年前当他为自己的学...
 

-----------------------------
综述：EMDR: 眼动脱敏与再处理 (100096) 北京回龙观医院心理危机研究与干预 赵丞智
"眼动脱敏与再处理"是一种心理治疗的方法。这个心理治疗方法的英文全称是：Eye
Movement Desensitization and
Reprocessing，往往被人们简称为：EMDR。EMDR被认为是一个治疗创伤后应激障碍...
 

-----------------------------
这是唯一一本我在图书馆借了之后读完深受触动，而后时隔几月，又再借一次，看完之
后觉得有必要收藏，转而买下的好书。 用事实说明真相。这是最客观最可信的方式。
尝试了一下书中的快速眼动疗法。确实，积压在心和身体内的负面情绪，可以快速地被
调引出来，让你在瞬间觉知自己...  

-----------------------------
很有意思的是两位写推荐序的人正是心理访谈节目里面的杨、李两位专家。这本书是对
东西方心理医术的很好的综合和总结。西方人务实，所以总结出有个情绪脑。东方人务
虚，只用一个心字代表了。 书中列举了7种自然疗法： 1. 心率协调训练 2. 快速眼动 3.
光照治疗 4....  
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-----------------------------
这本书是《心理月刊》杂志极为推荐的一本书，序也由李子勋，杨凤池等国内心理界大
佬所写，尽管书依旧是以作者肖像为封面的畅销书模式，但是第一次看完本书，我觉得
本书写的非常的好。理由如下：
1.论据严谨。本书引用的科学临床试验和研究结果，都在书后附有厚厚的注释，说明...  

-----------------------------

-----------------------------
嗯，这本书我算是一口气看完了 地点居然是在五道口桥香园米线店
老板挺逗，把家里放不下的书刊杂志都挪到了店里
从小学奥数到美容秘籍从读者到某分类辞典全搬来了 站在架子前面翻了起码5分钟
最后选了这本封皮看起来颇似畅销书的书打发时间 一边吃米线一边看
结果从5点半吃到了...  

-----------------------------
不知是眼动疗法的神奇描述，还是对针灸的高度认可，让这本书有如此高的分数。然而
我读下来却感觉很一般。
首先，是排版问题，字太小。对于处于抑郁状态的人，这样的阅读体验，恐怕会加重病
情，不利于自我治疗。
其次，书中讲述的7种方法的可操作性不如《赶走你的抑郁》那么清...  

-----------------------------
这几年一直在彷徨 ，焦虑间度过，偏离了最初的自己。 察觉到的时候
已经失去了一些很宝贵的东西。 我现在试着走出藩篱。
心脑协调那章，使我很放松，下午试着运动 体会到了书中所说的
flow..的感觉，很温暖美好。。心率已放缓了 眼球转动疗法，我想起了很多往事
此书前几章...  

-----------------------------

-----------------------------
大学二年级，偶然在图书馆发现了这本书。随手翻几页，浏览了下梗概，觉得还可以，
遂借回去看。
我花费了近3天的时间读它，每一字，每一句，都仿佛敲打在我心上。随后我自己又到
书店买了一本放在自己枕边。每当有负面情绪产生，让我顿感悲观失望时，我都要翻一
翻，用书上的话、...  



-----------------------------
明说了药物的副作用、咨询的局限性，强调人的生本能。
用事实质疑正统，用专业讲明个案，很诚恳，表达客观。
另，小字号印刷，像紧致而健康的身体~ ------ (刚开始看，未完)  

-----------------------------
西方人写东西重事实不胡扯。
此书介绍的7种自然疗法是经过作者十余年来观察体悟而提炼的简单措施。从另一个角
度看，也是对我们工作、生活中种种病态的反思。
我们生病了，医生救得了吗？答案是靠自己。  

-----------------------------
1.早起迎接太阳起床，有效缓解抑郁。
对我来讲，不拉严窗帘，在有阳光的环境起床比暗光情况下起床要容易些。接触阳光是
好事。 2.冥想。
这几天试了冥想，还是不错的，让自己足够放松，在焦虑的时候可以试一试。
3.ω-3脂肪酸。 多吃坚果。 4.运动。 游泳跑步登山等。 5.爱。 与...  

-----------------------------
这本书是学校心理老师送给我的，一直没有时间看，在新的单位工作太轻松，闲得无聊
，两天看完这本书。我发现看历史书非常费脑和费时，心理书和小说看得都比较快，不
需如何费脑，因为大部分都是案例和情节描述。法国籍精神病学家大卫在此书介绍了七
种自然疗法来治疗抑郁症和焦虑...  

-----------------------------
7个方法还算实用，有几个需要专门的治疗师帮助，里面有很多新颖且科学的观点，可
以认为是用现代科学解释古老医学观。其实先不说内容好坏，光是这种科学实验精神就
值得提倡，方法论很重要的  

-----------------------------
世上不如意之事十之八九，但要常思一二。前半句道出了人生的常态，后半句给人以希
望。
芸芸从生，哪怕位居高位者，也有诸多的不平之事需要去面对并能很好的解决，倘若一
遇不平不顺意之事就失去了正确的心态与处理方式，无论是对个人还是社会都要承受这
种失误带来的后果。自愈...  

-----------------------------
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