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内容简介：
疼痛、苦楚、压力都是无法忍受的，我们得离他们远远的。

《静心之健康》向读者们展示了一些简单的练习，你可以将这些练习带入到你的日常生活中，它可以帮助您减轻慢性病的痛苦和疾病带给你疼痛和压力。临床试验证明“静心”疗法像曲马朵、可待因等常规的止痛药一样有效果。发表在《神经系统科学》（Journal of Neuroscience）期刊上的最新研究也证明书中提到“静心”疗法比吗啡更有效果。书中的方法还能明显减轻因慢性疼痛及疾病所引起的焦虑、沮丧、易怒、乏力、失眠等症状。
这本书跟大家一起分享了治疗疼痛及疾病的一些基本方法，这些方法由在曼彻斯特布瑞斯沃克中心任职的维戴马拉·博奇所研发，而其开拓性工作又源于美国马萨诸塞大学医学中心的学术带头人乔恩·卡巴金的创造性工作。布瑞斯沃克中心以及它在世界各地的附属机构已经帮助了成千上万的病人与他们的疼痛、疾病和压力作斗争。这一创新性的治疗方法受到了牛津大学马克·威廉姆斯教授（Mark Williams）、乔恩·卡巴·金教授（Jon Kabat-Zinn）以及伦敦国王学院兰斯·麦克拉肯教授（Lance McCracken）的赞誉。
为期八周的疗程是这本书的核心，每天只需要占用你10-20分钟的时间。它对以下这些病痛的治疗特别有效——背部疼痛、关节炎、偏头疼、糖尿病；它在对抗癌症（与化疗相结合）、心脏病、纤维组织肌疼、严重慢性腹泻疼、红斑狼疮、慢性疲劳综合症、肠易激综合症、分娩引起的疼痛、甚至是耳鸣也相当有效。
作者简介：
丹尼·彭曼（Danny Penman），备受赞誉的记者、作家，长期为BBC、《新科学家》（New Scientist）《独立报》（The Independent）工作。他拥有生物化学的博士学位以及报纸新闻学的硕士学位，专注于报道有关科学、健康、环境和动物福利等方面的新闻。
因为对全世界范围内虐待动物行为的出色报道，他曾于2009年和2011年两度夺得美国动物保护协会碧姬·芭铎国际纸媒记者奖。2011年，彭曼还获得了英国皇家防止虐待动物协会“特别调查奖”。他还与牛津大学马克·威廉姆斯教授合著了畅销书《静心：在狂乱的世界里寻找宁静的实用指南》（Mindfulness: A Practical Guide to Finding Peace in a Frantic World）。

维戴马拉·博奇（Vidyamala Burch），布瑞斯沃克中心（Breathworks CIC）联合创始人。布瑞斯沃克中心是用“静心”法帮助人们在慢性疼痛、疾病及压力的折磨下好好生活的一个机构。2008年，她出版了畅销书《与疼痛和疾病好好相处：用静心法减轻你的痛苦》（Living Well With Pain And Illness: Using mindfulness to free yourself from suffering）。
媒体评价：

 “非常美的而且富有同情心的一本书，《静心之健康》让你能够与那个本就出色的自己重新沟通。”

----马克·威廉姆斯（Professor Mark Williams），牛津大学教授
 “在需要承受诸多痛苦的世界里，这本书是送给大家的礼物，为大家提供了明智而实用的帮助。”

----保罗·吉尔伯特教授（Professor Paul Gilbert），博士，荣获大英帝国勋章，《慈悲之心及智慧的同情》（The Compassionate Mind and Mindful Compassion）作者

“丹尼·彭曼和维戴马拉·博奇……向大家展示了‘静心’法是如何帮助人们康复的，以及‘静心’法的妙处。使用‘静心’法可以帮助我们获得平静、让我们专心，让我们精力充沛、还能让我们焕然一新。”
----利斯·洛布（Liz Lobb），澳大利亚悉尼临终关怀中心教授
谢谢您的阅读！
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