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何为正念？按照本书译者、著名心理咨询师顾歌先生的提炼，也就是指一种洞察当下的
身心体验，无分别念、专注当下的一种状态。正念是一种被追求的理想状态，是达到身
心最佳平衡的表现。这部在西方一版再版的著作，正是一部有关正念治疗法的经典之作
。作者席尔瓦教授以自己多年的修习和心理临床实践为基础，萃取佛教心理学的理论精
华，结合西方的心理学、哲学以及古代智慧，全面探讨了正念情绪聚焦疗法的理论基础
，及其在心理咨询实践中的应用。作为一部内容丰富、论述权威的心理学著作，本书既
可为心理咨询师、心理学专业学生或心理自助者提供指引，也可供一般读者提升身心境
界之用。

当代著名的禅宗僧侣一行禅师认为，真正幸福和知足的人对于像“吃一个橘子”这样简

单的事情也能完全享受其中。珍视当下、不轻下判断、管理负面情绪、善于反思……做
到了这些，便可在日常的小事中保持一颗平常心，从而体会到生命的快乐，而这也是禅
修中“正念”的核心内容。

在这部系统性地介绍“正念”概念的心理学作品中，派德玛西里•德•席尔瓦从一名心
理咨询师的角度，以清晰的架构分析了古往今来与“正念”相关的心理学流派及思想，
并将其出色地应用于针对现代人的心理治疗之中。

通过深刻体察“生命的情绪节奏”，挖掘并发展人心中本就具有的“正念之心”，人对
自我及世界的理解会发生良性的改变，从而能够更好地接纳生活中的悲伤与快乐、不幸
与挫折。

作者介绍: 

派德玛西里•德•席尔瓦（Padmasiri de
Silva），澳大利亚东西比较哲学博士与高级心理咨询师。澳大利亚莫纳什大学(Monash
University)研究员，美国匹兹堡大学、新加坡国立大学及新西兰怀卡托大学访问教授。
他在佛教及弗洛伊德心理学、佛教伦理与社会学、佛教的环境哲学及正念治疗法等领域
均有著述。

译者顾歌，著名心理咨询师，现任中国心理治疗与催眠学会副会长、上海外服心理援助

中心主任，任上海交通大学、复旦大学、华东师范大学特约、客座教授等。著有《一个
抑郁男孩的30小时》等心理学作品。
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戒舍修护

-----------------------------
只有2页写基础正念练习，其他都偏理论。

-----------------------------
没读完，偏哲学，像理论综述，少操作。但读下去感觉辞藻优美，近期的书籍好多翻译
得读不下去。

-----------------------------
沙发…对于书编写的方式不太习惯和喜欢。对正念治疗法做了介绍，并没有什么指导意
义。

-----------------------------
并没有如上所述的如此不堪。席尔瓦是东西比较哲学的博士，所以他的角度既结合了西
方“解剖式”的心理分析，也体现了佛学的思想系统，读来略有茅塞顿开之感。尤其是
说到人的自我反应和智慧的理解，让我倍感慰藉。

-----------------------------
读起来有点吃力，目前到第四章，到现在为止比较侧重佛学心理学，各种概念给的多，
逻辑性不是特别好掌握……

-----------------------------
二星是给席尔瓦打的，翻译简直是……梵网经翻译成梵纲经，长阿含经翻译的是“与佛
陀的对话”……

-----------------------------
整本书几乎是在介绍正念治疗法的概念，但是解释含糊，一直谈及的问题是佛教中佛陀
对于世事的看法。
同时译者虽然是上海头衔很多也很大的心理治疗师，但是对于心理学、科学、佛教综合
而衍生出的正念治疗法并不是很精通。通篇都是用非常僵硬的概念和词汇描述佛陀说了
什么，以及佛陀在禅修中是如何理解正念的。
无论是对心理学知识进行学习还是对抑郁症患者的自己认知培训都是极其缺乏指导意义
的。

-----------------------------
专注于呼吸,专注于当下。当你感知自我的欲望也能被具体描述后,社会化施加于自身的
负担也会减轻。
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书评

戒律能够使人更容易专注和获得智慧。
接触引起感觉，感觉引起贪欲，贪欲引起执着。 贪欲使得情绪和行为有了链接。
欲望是情绪的主要内容，因此，情绪可以解释人的动机，行为显示了情绪的本质。
按照缘起法，接触引起感觉，感觉引起欲望
愉快的感觉，如果没有恰当的理解或处理，...  
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