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内容简介：
生活不仅仅是一个待解决的问题。接受与实现疗法展示了我们如何通过拥抱脆弱和直面伤痛从而过上充实而有意义的生活。

在这本具有里程碑意义的书中，接受与实现疗法(ACT)的创始人和先锋研究者展示了心理学的灵活性技巧，使其成为迄今为止的诸多研究中最有力的方法之一。这些技巧已被证明甚至可以弥补其他方法的缺漏。科学表明，它们在几乎所有领域都有用：心理健康(焦虑、抑郁、药物滥用、饮食失调、PTSD)；身体健康(慢性疼痛、糖尿病、癌症)；社会进程(情感问题、偏见、耻辱、家庭暴力)；以及行为表现(运动、商业、饮食、锻炼)。

心理灵活性有什么帮助呢？我们挣扎，是因为解决问题的大脑告诉我们要逃避恐惧和伤害。但我们却恰恰伤害了我们所关心的。如果我们逃避脆弱的感觉，我们也必须逃避我们所关心的一切。通过学习如何解放自己，我们可以在有痛苦的时候，带着意义和目标生活。虽然这只是一个简单的想法，但它抵御了我们的直觉和天生机制。学习这些灵活性技巧可以对抗那些根深蒂固的倾向。它们包括带着好奇心审视我们的思想，敞开我们的情感，关注当下，学习换位思考的艺术，探索我们最深的价值，建立基于我们内心深处想要的习惯。

以史蒂芬•海耶斯(Steven Hayes)在一次恐慌发作中的顿悟开头，《解放的心灵》一书是对科学发现强有力的叙述，充满了感人的故事，以及关于我们如何能立即将灵活性技巧运用到工作中的建议。海耶斯向我们展示了允许自己充分地感受和自由地思考将如何促使我们对真正重要的事情做出承诺。最终，我们可以过上一种反映我们选择的品质生活。

主要研究人员的大课题：ACT基本上是由史蒂芬·海耶斯发明的。他现在写这本书是因为他有足够的研究来自信地说心理灵活性是应用行为科学中最重要最影响深远的策略。

叙事+ Rx：本书包含了一个以科学为基础的叙事，解释了ACT的发现及其有效性；对如何使用在过程中涉及的六个核心进行了逐个解释；以及一个专门用于具体应用章节，包括心理和生理健康，关系和衰老。

平台：从《时代》到《纽约时报》，再到《奥普拉杂志》，海耶斯的作品被各大期刊征引。

演讲和教学：海耶斯每年举办15到20个讲习班以及20到25个其他的演讲活动，此外还培训了成千上万的ACT治疗师。
作者简介：
    史蒂芬•C.海耶斯（Steven C. Hayes）博士，内华达大学雷诺分校心理学教授。43学术书籍的作者，尤为著名的是《学会接受你自己：全新的接受与实现疗法》，以及600多篇科学论文，他担任行为和认知疗法协会和语境行为科学协会主席，同时是世界上论文被征引最多的心理学家。海耶斯博士开创了接受与实现疗法（ACT）和关系框架理论(RFT)的发展，ACT正是基于RFT这一认知方法。他的研究被主流媒体广泛引用，包括《时代》、《纽约客》、《纽约时报》、《男性健康》、《自我》、《华尔街日报》、《今日心理学》、《奥普拉杂志》和沙龙网。这是他为普通读者写的第一本书。
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