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不错的书，送货快，值得一买。
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-----------------------------
朋友推荐的书买来看看，希望好看

-----------------------------
不错噢噢噢噢噢噢噢噢噢噢噢噢噢

-----------------------------
读了有收获，有严谨的学术功底，读者读起来也轻松。

-----------------------------
好评，好棒，相信京东，下次一定会再来的！

-----------------------------
这本书对帮助心理放松治疗很有帮助

-----------------------------
朋友推荐的，打算买来看看

-----------------------------
好书 还没看 慢慢研读吧

-----------------------------
很好，读者很舒服

-----------------------------
包装完整，每本书也都有塑封，纸质也可以，应该是正版书籍。话说拿到书真的是太难
了，整整10天才收到，等的我这颗心啊。。。发货可以快一点不？

-----------------------------
治愈过去、现在和将来，做明媚的自己微笑向暖，让生命中所有的时光美好起来成长，
不是等待疼痛过去，而是学着治愈人生，就是渐渐懂得温柔、自信、坦然，不忘不迷不
怨，在安静中体会生命的盛放



-----------------------------
京东自营，质量很好。正版放心。

-----------------------------
看来真的没什么人买这本书 书中间都有点裂了 不过算了 不影响看

-----------------------------
听过清流老师一节课，相信这本书

-----------------------------
挺好的，，，挺好的。。。挺好的！！！

-----------------------------
一次买了挺多，看了许久才看啊有的是帮同学带的挺好的。懒得写那么多评价了。好评

-----------------------------
好好非常好的书强烈推荐啊好好好

-----------------------------
很好，很不错，物流很给力。

-----------------------------
还没看，装帧很好，应该会好看的

-----------------------------
物流的速度很快，东西是正品。

-----------------------------
有几本没有塑封，还有一点脏污，感觉被别人用脏手翻过。有点不开心。其他都挺好。

-----------------------------
不错哦，只是还没有时间看完



-----------------------------
满减合适，送货快，方便

-----------------------------
应该不错，还没看过，自己买来看看吧，别人说的不一定真实

-----------------------------
618活动的时候买的，很划算，只不过自己买的有点着急买重了一本书，唉:-(

-----------------------------
收到货到现在都没来得及好好读这本书，很期待内容能够带给自己全新的感觉

-----------------------------
质量不错，一本值得看的好书。

-----------------------------
我们的心态过年回家了……

-----------------------------
不喜欢看书的人然而还是买了10本书，就因为打折力度大，哈哈

-----------------------------
为了凑300减100卖的，鸡汤书，平时消遣看看不错，就是封底好脏啊

-----------------------------
书还没有看，等看了以后再做详细评价，活动期间买的，还是很便宜的。

-----------------------------
女友买的鸡汤文，不怎么喜欢，她喜欢就好

-----------------------------
书没有损坏，还没看，包装很细致，纸张很好，不错



-----------------------------
很好的书，还想再买一本，对我心理起到很好的疗愈作用

-----------------------------
难得的正品，网购以来最满意的了。 

-----------------------------
真心不错，很舒心的一次购物～物超所值

-----------------------------
还没看，活动买的，感觉书的质量都还可以，毕竟京东嗯

-----------------------------
还可以看，不错

-----------------------------
一如既往支持京东！多快好省！非常满意！满分好评！

-----------------------------
好书 真的很有用 揭开了自己心中的疙瘩

-----------------------------
系统默认好评，我只是囤书而已。

-----------------------------
包装好，服务态度好，快递大叔都已经认识我了

-----------------------------
一本好书能够陶冶情操，现在需要静下心来多读书。

-----------------------------
速度很快，京东的书做活动时买的，多读书！！



-----------------------------
喜欢清流文字，细腻，对需要成长的人是一本很好读物。

-----------------------------
很喜欢这本，封面感觉就暖暖的，也是唯一一本开始看的

-----------------------------
还没有看到，应该还可以吧，希望能好看

-----------------------------
不错，非常不错，很好很好

-----------------------------
封面很温暖，很阳光，送给失恋的朋友的

-----------------------------
书的质量不错，印刷精致，学文化，学文化

-----------------------------
一直在京东买书，送货快，书也很好

-----------------------------
放松的时候看一看，很好。

-----------------------------
刚收到，还没来得及看！

-----------------------------
褶皱，那是爱书的人最大的忌讳

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



书的质量与内容都不错 值得购买

-----------------------------
非常好的书，很值得阅读，推荐大家

-----------------------------
很不错，包装很好。也很优惠

-----------------------------
很好很好，读完了再买其他的

-----------------------------
这书好看，哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈

-----------------------------
非常好，搞活动的时候买好值得

-----------------------------
搞活动图便宜买的，还没看。

-----------------------------
看到书果断就买了，包装完好

-----------------------------
书的质量不错，内容还没看

-----------------------------
我没看，让妹妹拿走了

-----------------------------
正版印刷，发货快，价格实惠 



-----------------------------
感觉不错，封面看着好温暖！

-----------------------------
不错，挺好用的东西。囤货中

-----------------------------
商品是否给力？快分享你的购买心得吧~女儿说是好书

-----------------------------
京东买书省心放心！！

-----------------------------
非常需要。。。。。。心理导师

-----------------------------
也想要做一个明媚的自己

-----------------------------
书很棒，也很便宜，不错

-----------------------------
书不错，很好，很适合我

-----------------------------
非常好，快递员很礼貌。

-----------------------------
书还没看，满减买的。。。。。

-----------------------------
还没看，应该不错吧！



-----------------------------
好书总是能让人有所收获，推荐

-----------------------------
名字就很美，准备看一看

-----------------------------
东西不错，正版，活动给力，哈哈

-----------------------------
疗愈系的心灵鸡汤，还不错哦

-----------------------------
正版！京东一如既往的给力！

-----------------------------
还没开始看不过书不错

-----------------------------
帮姐姐买的，买了好多书放在书房，也不知道她看不看。

-----------------------------
一百无十本的书还算可以吧

-----------------------------
不错，蛮好的，，，，

-----------------------------
还没看,相信会是不错的

-----------------------------
应该是本不错的心灵鸡汤



-----------------------------
疗愈时光 你终将盛放 

-----------------------------
疗愈时光 你终将盛放，释放内心的自己

-----------------------------
很不错的书！超赞！还会喜欢京东的书！

-----------------------------
发货很快，包装也好，内容还没看，希望有帮助 

-----------------------------
可以慢慢学学,对自己有所帮助

-----------------------------
还可以，用心看总会收获些。

-----------------------------
不错不错不错不错不错

-----------------------------
温暖的书籍温暖的书籍温暖的书籍

-----------------------------
还没有看，就是喜欢这个名字。

-----------------------------
心理学的简介，没兴趣。

-----------------------------
支持京东，正版。京东给力



-----------------------------
这才是我想要的！哈哈哈

-----------------------------
拿到手，没有看呢，但觉得不错。

-----------------------------
总体还是不错的，价格实惠

-----------------------------
商品很给力，物流服务好！

-----------------------------
好书喜欢下次还在你家买

-----------------------------
没事可以闲来看看|~~~~~~~~~~

-----------------------------
很喜欢这样的书籍，简单明了

-----------------------------
好书，值得推荐，好评好评！

-----------------------------
不错不错~灰常喜欢~~~~~

-----------------------------
挺好的，包装也好，正品。

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



给公司团员青年买的读物！

-----------------------------
还好吧，好评。。。。。。。

-----------------------------
老婆指明要的书。。。。。

-----------------------------
不错不错不错不错不错不错

-----------------------------
还没看，觉得不错

-----------------------------
帮朋友买的。。。

-----------------------------
很好。我喜欢

-----------------------------
还好～～～～～～～～

-----------------------------
考研资料 不错 加油 

-----------------------------
老婆要的还行

-----------------------------
不错不错不错不错不错不错不错不错不错



-----------------------------
牛奶好牛奶好牛奶好牛奶好牛奶好牛奶好牛奶好牛奶好

-----------------------------
很好 

-----------------------------
好评。。。。。。。。。。

-----------------------------
喜欢喜欢喜欢

-----------------------------
会告诉你，做人一定要有自信，要相信自己，也只有自己能帮助自己实现自己的梦想，
因为说到底，你自己才是那个坚持自己梦想的人，任何人也替代不了

-----------------------------
妥妥的，挺好

-----------------------------
商品不错，平时看看也好的，不错

-----------------------------
很好的书！

-----------------------------
有点像鸡汤

-----------------------------
好，很好。

-----------------------------
因为知乎关注了，就买了



-----------------------------
朋友说不大好，题名还行

-----------------------------
也就这样了

-----------------------------
全时光疗愈手册，这不是一本“鸡汤”，而是教你用简单的方法让生命中所有的时光美
好起来。
成长，不是等待疼痛过去，而是学会疗愈。遗忘、逃避、喊口号并不能真正解决你的问
题，你的生命价值，在于你所有的经历和记忆。
抚平过去、现在和将来的伤痛。不是所有的经历都是经验财富，只有能够看懂、勇敢面
对的才是人生！
不能改变生命的长度，学会治愈所有的痛苦和挫折，就能增加生命的宽度，让你的所有
时光明媚起来，就能增加生命的亮度。

-----------------------------
还不错的书

-----------------------------
朋友推荐的~~~~~~~~~~~~~

-----------------------------
便宜 正品

-----------------------------
还行，不错

-----------------------------
好好学习

-----------------------------
还没看呢



-----------------------------
挺喜欢的…

-----------------------------
不错呢

-----------------------------
挺好的

-----------------------------
还没读完，总体还行吧，算下来也不太贵

-----------------------------
感觉有点失望，和一般的鸡汤差不多

-----------------------------
读书存货，还没看，目测不错

-----------------------------
没什么实用价值………………………………

-----------------------------
你终会明白，不是所有问题都能被时间带走，不是所有的痛都能成为青春，不是所有的
迷茫都能找到答案，不是所有的旧时光都是美好的。
只有当你治愈了时光，学会面对所有难搞的事、难处的人、难受的地方、难过的日子，
那些不堪回首也无法忘怀的痛苦和挫折才能真正成为人生的一部分，才能静下来享受曾
经、现在和将来那些不完美时光中的美好。
有人说“不要难过”，做得到吗？有人说“不要迷茫”，人能永远坚强吗？有人说“一
切会好的”，她能说服自己吗？有人说“忙起来就会忘了”，真的有用吗……
《疗愈时光
你终将盛放》是一本完全时光疗愈书，教你如何通过了解自己的身体、通过美食、通过
触摸、通过感恩、通过保持梦想、通过陪伴、通过掌握生活的意义……让当下真正明媚
起来，不迷茫、不焦虑、不浮躁。

-----------------------------
不错



-----------------------------
没有时间看............

-----------------------------
好书

-----------------------------
待读

-----------------------------
不错………………………………

-----------------------------
不错~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

-----------------------------
渣，一点都没有看的欲望，感觉像心理辅导的书

-----------------------------
主要便宜 

-----------------------------
1234567890

-----------------------------
。。。。。。。。。。。。。

-----------------------------
^_^^_^^_^^_^^_^^_^^_^^_^^_^^_^^_^

-----------------------------
在书店看上了这本书一直想买可惜太贵又不打折，回家决定上京东看看，果然有折扣。
毫不犹豫的买下了，京东速度果然非常快的，从配货到送货也很具体，快递非常好，很



快收到书了。书的包装非常好，没有拆开过，非常新，可以说无论自己阅读家人阅读，
收藏还是送人都特别有面子的说，特别精美；各种十分美好虽然看着书本看着相对简单
，但也不遑多让，塑封都很完整封面和封底的设计、绘图都十分好画让我觉得十分细腻
具有收藏价值。书的封套非常精致推荐大家购买。
打开书本，书装帧精美，纸张很干净，文字排版看起来非常舒服非常的惊喜，让人看得
欲罢不能，每每捧起这本书的时候
似乎能够感觉到作者毫无保留的把作品呈现在我面前。
作业深入浅出的写作手法能让本人犹如身临其境一般，好似一杯美式咖啡，看似快餐，
其实值得回味
无论男女老少，第一印象最重要。”从你留给别人的第一印象中，就可以让别人看出你
是什么样的人。所以多读书可以让人感觉你知书答礼，颇有风度。
多读书，可以让你多增加一些课外知识。培根先生说过：“知识就是力量。”不错，多
读书，增长了课外知识，可以让你感到浑身充满了一股力量。这种力量可以激励着你不
断地前进，不断地成长。

-----------------------------
....................................

-----------------------------
观世音菩萨。行深般若波罗蜜时，照见五阴空，度一切苦厄。舍利弗，色空，故无恼坏
相、受空，故无受相、想空，故无知相、行空，故无作相、识空，故无觉相。何以故？
舍利弗。非色异空，非空异色，色即是空，空即是色，受、想、行、识，亦如是。舍利
弗。是诸法空相，不生不灭，不垢不净，不增不减，是空法。非过去非未来非现在。是
故空中无色。无受、想、行、识，无眼、耳、鼻、舌、身、意，无色、声、香、味、触
、法，无眼界，乃至无意识界；无无明，亦无无明尽；乃至无老死，亦无老死尽；无苦
集灭道，无智亦无得，以无所得故。菩萨依般若波罗蜜故。心无挂碍，无挂碍故，无有
恐怖，离颠倒梦想苦恼。究竟涅盘，三世诸佛，依般若波罗蜜故。得阿耨多罗三藐三菩
提，故知般若波罗蜜是大明咒、无上明咒、无等等明咒，能除一切苦，真实不虚，故说
般若波罗蜜咒。即说咒曰：“竭帝竭帝 波罗竭帝 波罗僧竭帝 菩提僧莎呵。”

-----------------------------
好好好好好好好好好好好好好好哈好好好好好好好好好好好好好好哈好好好好好好好好
好好好好好好哈好好好好好好好好好好好好好好哈好好好好好好好好好好好好好好哈好
好好好好好好好好好好好好好哈

-----------------------------
小徒弟问我，用最简单的办法，师父啊，你怎么形容自己呢。我回复他，看脸，基本不
是人，看身材，基本确定就是个饭桶。
小徒弟在问，师父啊，这个清明节怎么过呢？我回复他，哦，你敲木鱼，我念经。
小徒弟在问，师父啊，你的普通话最近有进步吗？我回复他，必须有进步，我现在可以
申领一级甲等普通话残废证书了。
小徒弟问，师父啊，你最不喜欢的是什么呢？我回复他，哦，我最烦我这张茶叶蛋的脸
。
小徒弟问，师父啊，你是星星来的吗？我回复他，哦，是啊，在来的路上，正遭遇流星
雨，智商受重创，把挺帅的锥子脸划成了一摊牛粪脸。
小徒弟说，师父啊，等你老年痴呆了，我帮你写回忆录吧。我回复他，不好，还是等我



痴呆前写完吧，主要是你的错别字太多了。
小徒弟说，师父啊，你别自卑了，你跟欧巴也就是差了一张脸的距离。我回复他，我算
是明白了，你是菩萨派来折磨我的。
小徒弟问，师父啊，我说过让你伤心的话吗？我回复他，说过，记得有一回我和老狗在
吃西瓜，你从外边进来就说了一句，老狗吃西瓜，为什么不喊我一声呢。 ……

-----------------------------
我常在京东买书。我认为，对于看书，比方向更重要的是态度，比态度更重要的是毅力
。“任尔东南西北风，咬定青山不放松。”一天爱读书容易，一辈子爱读书不易。任何
人都可以使梦想成为现实，但首先你必须拥有能够实现这一梦想的信念。有信念自有毅
力，有毅力才能成功。有一位教育家说过，教师的定律，一言以蔽之，就是你一旦今日
停止成长，明日你就将停止教学。身为教师，必须成为学习者。“做一辈子教师”必须
“一辈子学做教师”。教师只有再度成为学生，才能与时俱进，不断以全新的眼光来观
察和指导整个教育过程。使广大教师牢固树立终身学习的理念，创造性地开展教书育人
工作。
学生)和教育主体(教师，包括环境)交互作用的过程。教学模式将“人——人”系统转变
为“人——环境”系统。学生将不再是知识的容器，而是自主知识的习得者。面对知识
更新周期日益缩短的时代，教师必须彻底改变过去那种把教师知识的储藏和传授给学生
的知识比为“一桶水”与“一杯水”的陈旧观念，而要努力使自己的大脑知识储量成为
一条生生不息的河流，筛滤旧有，活化新知，积淀学养。一个教师，不在于他读了多少
书和教了多少年书，而在于他用心读了多少书和教了多少书。用心教、创新教与重复教
的效果有天渊之别。
20多年来，我始终把读书和教书结合起来，创新教、创新读、创新用，在用中创新。我
先后在《人民教育》、《小学语文教学》、《小学语文教师》等国家级、省部级以上报
刊发表论文200余篇。我联系教改实际，撰写的《自由作文法》、《对话作文法》、《
听话作文法》、《情趣作文法》等论文，产生了较好的反响。目前，我已公开出版了《
作文闯关》、《小学生快速创新作文教与学》丛书等著述69卷。还获得了三项国家级发
明专利。
教书和读书生活，使我感悟出了人生的真谛：教师的人生，应该有创新精神。年年春草
绿，年年草不同。我们要做“代表先进文化方向”的创新型教师，爱岗敬业是创新型教
师应具备的首要条件。他不但具有无私奉献的师魂，诚实正直的师德，全面发展的师观
，教书育人的师能，严谨求实的师风，而且还应具有开拓进取的锐气，蓬勃向上的朝气
，勇于拼搏的英气，甘愿奉献的“傻”气，自强不息的骨气。吾以培养新世纪之英才，
振兴中华为己任，虽生活清贫，但仍以春蚕的精神、红烛的风格、蜜蜂的作风、绿叶的
品格和孺子牛的志向，奋力拼搏，无私奉献。
常读书和常思考，使我勇于和善于对自己的教育教学作出严格的反省和内省，既要不惮
于正视自己之短，努力探究补救途径，更要擅于总结自己的或同行的成功经验，从中提
炼出可供借鉴的精华，为理论的突破夯实根基。愚人不才，笨鸟先飞，我愿把追求完美
的教学艺术作为一种人生目标，把自己生命的浪花融入祖国的教育教学改革的大潮之中
。

-----------------------------
书到用时方恨少，事非经过不知难。
养成自己随时随地都能学习的习惯，你的一生就会受用无穷。事业的发展，生活的丰富
多彩，爱情的幸福美满，身心的健康快乐等等，总之，生活工作中我们时时处处都在学
习当中。也许你仅仅把在学校，从书本上的学习当成学习了，但实际上那只是人生学习
旅程的一部分。处处留心，培养对许多事物的兴趣爱好，你就会不断丰富自己的心灵，
增长见识，对生命和生活的意义也就会更为理解。
其实，书对人的影响是逐步逐步积累的，就我的读书经验来说，一本书或是几本书对你
影响深远那说明你读的书还不够多，古人云，开卷有益，就是说每本书里都有你值得吸



收的东西，慢慢的，书读得多了，就会产生一种量变到质变的情况，书读得多了，才能
有比较，才能升华。所谓：腹有诗书气自华呀！
高尔基说过：书籍是人类进步的阶梯。在我看来，读书很重要。读书可以让我们学到丰
富的知识，可以让我们开阔眼界，还可以使人进步。
当我看到[SM]的标题时，我就决定买下来，[ZZ]的书每一本我都很喜欢，大家可以先看
下这本书的简介！[BJTJ][NRJJ][QY]从这里面就能看出这是一本多么优秀的书！所以我
立马就下单购买了，前一天下午下单的，第二天上午就收到了，物流速度那是一个赞！
快递员的态度也很好，到之前先短信通知的！书收到后打开包装，外面是有塑封的，看
起来很赶紧全新的，赞一个！拆开塑封，纸张摸着很舒服，再赞一个，正版的就是不一
样，很喜欢！在读书时，写读书笔记是训练阅读的好方法。
记忆，对于积累知识是重要的，但是不能迷信记忆。列宁具有惊人的记忆力，他却勤动
笔，写下了大量的读书笔记。俗话说：“最淡的墨水，也胜过最强的记忆。”所以，俄
国文学家托尔斯泰要求自己：身边永远带着铅笔和笔记本，读书和谈话的时候碰到一切
美妙的地方和话语都把它记下来。读书的感觉真好：
当读书不是为了功名利禄，不是为了自我标榜增加谈资时，书便会给心态平和的读书人
带来无法比拟的快乐。
若作者怀着一片真情在倾诉，那读者就是有幸的听众。读者与作者是世界上最平等的关
系，不会有下对上的卑躬屈膝，也不会有宗教式的疯狂热烈。作者以真诚谱写文字，读
者若真正读懂了作者，他们就成为了知己－－读书更像是一种交谈，被吸引只因为心灵
的魅力。正因为这种单纯与真诚，只要一个小小的空间，捧起一本好书就拥有了一分绝
美的心境。
不论是读历史的厚重还是生活的轻松，生命的苦难还是自然的感悟，一首诗还是一个故
事，当你的视线与文字相遇时，就是一种缘分。因为真心，没有所谓的深刻浅薄、智慧
愚钝。正像黛玉所说的：“我是为了我的心。”读书也是为了自己的心。抛却了世俗的
虚伪，生命充实，快乐。
闲坐无事时，总爱幻想坐拥书城的感觉。索性用我的画笔描绘幸福的未来：一个绝美的
室外桃园，梧桐飘飞，满地金黄。一切爱书的人，可以在此读书品茗，谈书及书里书外
的世界。于是，书使人心中有梦；于是，人间有爱。

-----------------------------
据说很不错哦，期待看，下了订单第二天就到了，快递很给力。 一粒正念的葡萄干
在几乎所有精神修行的法门中，冥想静心都是其中最主要的核心之一。佛教中有打坐禅
定，道教中有吐纳功夫，印度教有瑜伽静心，基督教有冥思祈祷，伊斯兰教有苏菲舞蹈
……它们在形式上或同或异，但都强调冥想对心智发展的助益和它能带来的转化和疗愈
。
冥想能使我们高速运转的头脑慢下来，让我们因为焦虑和烦躁而浑浊的心澄清下来，使
我们看清自己混乱情绪的真相，并为进一步的疗愈提供可能。也因此，现代西方的心理
治疗和心理自助中都在大量使用冥想作为疗愈工具。
很多没有接触过冥想的人总是把冥想想象得极其复杂，以为冥想者必然像寺庙里的佛像
那样正襟危坐，口中不是念念有词就是在做一些神乎其神的事情，而他们的内在体验必
然也是超乎寻常的。
事实上，冥想的本质非常简单，如果你能够对当下升起的所有体验保持单纯的觉察，不
去刻意判断对错好坏，便算是在冥想状态了；而所谓冥想，就是尝试在某一段时间内时
时都处在这种状态下。如果你能够在生活中随时保持这种状态，那你已经可以算是个开
悟者了。 下面我们就来做一个简单的小练习，带你体验一下冥想的感觉。
正念的葡萄干
首先，准备一粒葡萄干（如果没有，其他简单的食物也可以，比如一小块巧克力，或者
一颗杏仁）。把这粒葡萄干放在手上，仔细地观察它的颜色、质地，你可以把它放在阳
光下看看会映出怎样的色彩，或者专注于它皱褶上的纹理……用手指感受它的触感，你
可以捏捏看它的弹性，也可以轻轻揉揉它，感觉它的硬度……转动它、注意它的每一个
细节。
你可以假想自己是一个外星人来到地球，或者是一个刚出生不久的婴儿，第一次看到葡



萄干这种事物，试试看自己会怎么观察和感受它。如果你在做这个练习的时候，冒出“
我干什么要做这样的练习”“这练习对我有什么帮助”或者“我一直都不喜欢吃葡萄干
”这样的想法，尝试只是旁观这些想法，承认它的存在，也不去认同它或对它做出反应
。
接下来，你可以把葡萄干放到耳边，尝试揉捏它，看看你的耳朵能否察觉那些微妙的声
音。你也可以把它放在鼻子前面，仔细地闻闻它的气味。或者你也可以轻轻用它在脸上
蹭一蹭，尝试各种你平常不会去做的感受葡萄干的方法，了解其中的乐趣。
现在，你可以慢慢把葡萄干放到你的舌头上，但不要急着咀嚼它，只是感觉一下葡萄干
留在你嘴里的感觉。试着吮吸一下，看看你的味蕾能察觉到多少微妙的变化，同时你也
可以感觉一下自己习惯性想要咀嚼的冲动，但就像之前一样，尝试旁观自己的冲动，承
认它的存在，但不需要因其做出反应。
等你准备好后，轻轻咬一下葡萄干，感觉一下你习惯从什么地方开始咬，或者用哪一边
的牙齿咬，感受一下葡萄干的味道在口中逐渐散开的感觉。也许你发现葡萄干尝起来和
平常不太一样？比如比平常吃的时候感觉要甜，或者也许其中夹杂着其他平常没有发现
的味道？
慢慢咀嚼葡萄干，注意你口中越来越多的唾液，以及口中的葡萄干随着你的咀嚼的变化
。最后把葡萄干慢慢咽下去，尽量感觉它划过喉咙的感觉，也许你还能感觉它进入你的
食道。同时感觉一下你口中余留的味道，与刚才相比又有了哪些变化，或者也许和刚才
一样？
恭喜你，你已经做了你的第一次冥想练习。这个练习是将冥想技巧应用在我们日常的吃
饭过程所设计出的冥想方法，而你刚刚所体验到的，就是一个基本的冥想者在冥想中会
体验到的感受。只不过在更进阶的冥想中，冥想者可能会专注在更微妙或复杂的感受上
，但总体来说，这个练习中所强调的保持觉察、保持初心、不加判断、不过度反应的状
态，就是冥想的基本状态。
这个冥想练习在西方应用广泛，它的好处在于几乎每个人每天都需要吃东西，因此我们
就有了无穷无尽的练习冥想的机会。有许多有饮食障碍或者想要节食的人也尝试过这个
练习，带着觉察地去吃饭能够让他们更清楚自己的身体需要哪些营养，减少暴饮暴食，
同时也不会忽略身体的基本营养需要。

-----------------------------
在豆瓣上看到了作者的评论买的，觉得很有用，转过来当评论好了：
我有一个来访者曾经这样对我说过：“所有不给解决方法的说理分析都是耍流氓”。并
不100%赞同他的观点，但很理解他的感受。很多心理和身心灵书分析了大段大段的心
理、社会问题，及至解决方法却只有寥寥几句，怎能让人不抓狂？
因此我写了这本书，一本自我疗愈手册书。在这本书中，我把在国外见过、学过、用过
的心理咨询和治疗手法进行了筛选和简化，将大家能够自己做又有效的方法提炼出来，
做成一本自助书，供大家自我疗愈之用。这其中有很多都是我会在最初留给来访者的作
业，写出这一本，也让大家更了解心理咨询师可能会带你做什么（当然，心理咨询远不
仅限于此），也更了解这世间四千八万的疗愈法门…… --------------------------------
每章所涉及的主要心理咨询和治疗方法表
国内的朋友由于信息受限，经常以为心理咨询和治疗只有三个主要的流派和方法，分别
是精神分析、认知行为和人本存在。其实经过近一个世纪的发展，心理咨询和治疗手法
早已极大地丰富，手段异彩纷呈，并能够满足各种不同的情境和个人需要。而我写这本
书，也希望能帮助大家接触到国外各种各样的心理咨询和治疗手法，让大家有机会更多
的发现最适合自己的疗愈方法。
本书中的每一章事实上都涉及特定的心理咨询和治疗中的理论和方法，但出于篇幅和设
置考虑，每章都只会涉及非常基础简单的内容。因此如果读者读完某一章后感觉特别有
效果，或对那一章的内容特别感兴趣，就可以进一步去了解那个流派，或者寻找使用相
应方法的咨询师或其他专业人员。在这个列表之外，还有更多各种各样的咨询治疗方法
，如果全书没有一种方法你感兴趣，也不要停止探索的脚步哟～
第一章：行为疗法（Behavioral Therapy） 第二章：营养咨询（Nutritional
Counseling） 第三章：躯体疗法（Body Psychotherapy），能量心理学（Energy



Psychology） 第四章：认知行为疗法（Cognitive Behavioral
Therapy），合理情绪疗法（Rational Emotion Therapy）
第五章：人本主义疗法（Humanistic Psychotherapy） 第六章：积极心理学（Positive
Psychology），意义疗法（Logotherapy），职业咨询（Career Counseling）
第七章：音乐治疗（Music Therapy） 第八章：内在小孩工作（Inner Child
Work），部分工作（Parts work），完形疗法（Gestalt Therapy）
第九章：深度心理学（Depth Psychology），分析心理学（Analytic Psychology）
第十章：社会工作（Social work），沟通辅导（Communication Coaching）
第十一章：动物辅助的心理治疗（Animal-assisted
Psychotherapy），马术心理治疗（Equine-assised Psychotherapy）
第十二章：性治疗（Sex Therapy） 第十三章：正念疗法（Mindfulness-based
Psychotherapy） 第十四章：历奇疗法（Advanture-based
Psychotherapy），荒野治疗（Wilderness Therapy），生态心理学（Ecopsychology）
第十五章：佛教心理学（Buddhist Psychology） ---------------------------------
躯体扫描练习 p6：加强身心联系、缓解焦虑或疼痛
这个练习事实上是正念疗法中的基础练习，广泛应用在疼痛管理和焦虑治疗方面，可以
帮助人们与自己的身体相连，察觉自己每日的状态，更清晰的发现问题。同时它也能够
提高一般人对身体不适的耐受性，对有慢性病或长期疼痛的人有帮助，虽然不能减少生
理痛苦，但能让减低他们受生理痛苦困扰的程度，使生活更舒适。 ……
虽然作为心理咨询师，写了这一本心理自助书，在文末我还是想说明一下，心理自助不
能代替心理咨询。日常锻炼可以强身健体，但身体真出了问题还是要看医生的——心理
自助就像日常锻炼，可以让你生活更愉快，吃得饱睡得香，腰不酸腿不疼，少生病少出
问题；但真出了问题，还是要找心理咨询师，甚至是精神科医师的，这一点永远是不变
的。

-----------------------------
畅销全美30年，荣获多个奖项的艺术入门读物
清晰梳理艺术发展脉络，一书囊括全球艺术精华 基础全面
本分册按照年代顺序简明扼要地介绍了世界艺术历史的发展，涵盖世界各地艺术与全部
的视觉艺术形式。对艺术的剖析从平面转向纵深，使读者获得全方的立体认识。
脉络清晰
作者以简明扼要的语言，结合典型的艺术家和艺术品，条理清晰地梳理了各个时代、各
个文明的艺术风格和流派。 视野开阔
作者致力于构建一个简明的世界艺术史体系，书中不只限于对西方艺术的介绍，而且设
有专章讲解亚洲、非洲、大洋洲和美洲的艺术传统。 图文并茂
本分册配有插图近300幅，精选了世界各个文化和历史时期中最具代表性，最有影响力
的作品。此外，《认识艺术》分册中的大部分作品以缩微图的形式作为“相关作品”附
在本分册中。 内容简介 《世界艺术史九讲（全彩插图
第8版）》为美国最畅销的艺术基础概论教材，自1985年第一版以来，不断再版，赢得
过包括纽约图书展最佳设计和制作奖项在内的多项大奖，深受艺术院校师生的欢迎。本
书采用史论结合的写法，综合了艺术理论与艺术史两种教材的优点，使读者在学习艺术
理论时有丰富的例证具化抽象概念，反过来又能站在理论高度俯察艺术的历史进程，加
深对人类艺术行为本身的理解。 《世界艺术史九讲（全彩插图
第8版）》配有从世界各个文化和历史时期精心挑选的艺术品图片700
余幅，有助于读者直观的理解艺术。其中，理论部分提及的大部分图片，将以缩图的形
式在艺术史部分中重现，这种“相关作品”专栏的设置，把全书的两大部分有机结合起
来，方便读者达到最好的学习效果。
本分册按照年代顺序，简明生动地描述了世界艺术历史的发展，时间上从史前到二十世
纪末，地域上涵盖世界各个文明，形式上涉及全部的视觉艺术形式。作者精心的编排和
叙述有力地表明了人类在走过的漫长岁月中艺术进取精神的连续性。 作者简介
马克·盖特雷恩，（Mark
Getlein）原本在纽约朱莉亚音乐学院学习音乐，但他很快就被纽约的艺术活动和丰富



的博物馆收藏深深地迷住了。他既是钢琴家，也是画家。作为作家和策划编辑，他参与
开发了一系列开创性的大学文学与艺术课本，包括《艺术史》《非洲艺术史》《哈珀柯
林斯世界文学》《朗曼英国文学选》和《朗曼世界文学选》等，本书是作者独立编写的
最有名的艺术基础概论课本。
王滢，北京大学艺术学院艺术学专业研究生。曾为广西师范大学出版社编辑，现为自由
职业者。曾参与翻译《詹森艺术史》《MoMA 亮点：纽约现代艺术博物馆精选作品350
件》和《世界艺术地图》等。 目录 前言 第一部分 导论 第1章与艺术相伴 第2章
艺术是什么？ 第3章 艺术的主题 畅销全美30年，荣获多个奖项的艺术入门读物
清晰梳理艺术发展脉络，一书囊括全球艺术精华 基础全面
本分册按照年代顺序简明扼要地介绍了世界艺术历史的发展，涵盖世界各地艺术与全部
的视觉艺术形式。对艺术的剖析从平面转向纵深，使读者获得全方的立体认识。
脉络清晰
作者以简明扼要的语言，结合典型的艺术家和艺术品，条理清晰地梳理了各个时代、各
个文明的艺术风格和流派。 视野开阔
作者致力于构建一个简明的世界艺术史体系，书中不只限于对西方艺术的介绍，而且设
有专章讲解亚洲、非洲、大洋洲和美洲的艺术传统。 图文并茂
本分册配有插图近300幅，精选了世界各个文化和历史时期中最具代表性，最有影响力
的作品。此外，《认识艺术》分册中的大部分作品以缩微图的形式作为“相关作品”附
在本分册中。 内容简介 《世界艺术史九讲（全彩插图
第8版）》为美国最畅销的艺术基础概论教材，自1985年第一版以来，不断再版，赢得
过包括纽约图书展最佳设计和制作奖项在内的多项大奖，深受艺术院校师生的欢迎。本
书采用史论结合的写法，综合了艺术理论与艺术史两种教材的优点，使读者在学习艺术
理论时有丰富的例证具化抽象概念，反过来又能站在理论高度俯察艺术的历史进程，加
深对人类艺术行为本身的理解。 《世界艺术史九讲（全彩插图
第8版）》配有从世界各个文化和历史时期精心挑选的艺术品图片700
余幅，有助于读者直观的理解艺术。其中，理论部分提及的大部分图片，将以缩图的形
式在艺术史部分中重现，这种“相关作品”专栏的设置，把全书的两大部分有机结合起
来，方便读者达到最好的学习效果。
本分册按照年代顺序，简明生动地描述了世界艺术历史的发展，时间上从史前到二十世
纪末，地域上涵盖世界各个文明，形式上涉及全部的视觉艺术形式。作者精心的编排和
叙述有力地表明了人类在走过的漫长岁月中艺术进取精神的连续性。 作者简介 
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无言 一个人待久了，会突然失去一切语言的能力， 就算心里有万种念头翻腾。
但你发现，突然丧失了，哪怕说出一个词语的能力，
还好，还有一个选择，就是无言。
周四的晚上，一位住在通州的朋友在MSN问我：你家有酒吗？ 我说有。
他说，我去你家喝两口。 我说行。 他补充：备点冰块。
下了线，我把喝掉半瓶的杰克丹尼拿出来，发现冰块没了。
为了令朋友满意，我拿了一个盒子快速出门。 在小区外面，有一家酒吧。
我推门进去，对小弟说：“能卖点冰块给我吗？”
小弟二话不说，给我装了满满一盒，还没要钱。 我端着冰块，愉快地走在月色下。
有朋友来做客，是一件高兴的事。
何况，我已经一个人在家闭门写作一周，好久没说话了。
没想到的是，朋友来了，冲我“哎！”一声，点点头，就进门了。
然后我们相对坐在地毯上，倒上酒，放入冰块，慢慢喝。 他没有说话的欲望。
好吧！我欣然接受这种“无言的造访”，也点燃一支烟，靠在沙发上，不说话就不说话
。 也不是一句话也不说，可能半个小时说个三两句吧。 他：“书写完了吗？”
我：“快了。” 他：“嗯。” 再过半个小时。 我：“你父亲身体好些了吗？”
他：“不太好。” 我：“嗯……” 那天晚上的酒，特别好喝。 12点，半瓶酒没了。
朋友起身告辞。 我送他到楼下。 月光很亮。树影婆娑。 走了！ 好！
我看他远去的身影，心里有些酸楚。 一个特别善良的好人。 事业有成，却一直单身。



前段时间他母亲生病离世，如今父亲也病了。 父亲在病中责备他不结婚生子。
他无言以对。 他在MSN上对我说：人生很苦。 我无言以对。
看着他离去，我转身回家， 心里盼望这点小酒，能给他一夜安睡。无言
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