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中文书名：《平和妈妈的秘密：健康的妈妈 - 健康的家庭 - 健康的社会》
英文书名：The Secret of Resilient Mothers: Strong mothers – Strong families – Strong society
德文书名：Das Geheimnis ausgeglichener Mutter
作    者：Dr. Karella Easwaran
出 版 社：Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH
代理公司：ANA/ Susan Xia
页    数：272页 
出版时间：2020年8月
代理地区：中国大陆、台湾
审读资料：电子稿
类    型：女性励志
内容简介：
这是一本由心身医学专家凯雷拉·伊斯瓦兰博士为妈妈们撰写的开创性指南。
为人母是世界上最美好的工作，然而也是最有难度的。高期望的压力，繁重的责任和疲惫仅是其中一些可能导致心血管疾病和抑郁症等健康问题的压力因素。如何能最好的帮助妈妈们呢？
著名的儿科医生凯雷拉·伊斯瓦兰博士多年来一直在支持妈妈们，她深信解决这个问题的办法就在头脑中！作为心理医学专家，她开创了“有益思考”技术。这从我们大脑的运作过程开始。正当受控、有益的思维可以轻松、持续地改变我们的认知和行为。凯雷拉·伊斯瓦兰的结论是，当我们能够克制能源消耗思维模式时，最终可以消除压力。
•轻松的锻炼可以带来更多能量，快乐和家庭幸福。
•清晰，热情，充满感激。
作者简介：
卡雷拉·伊斯瓦兰博士，1965 年出生，在匈牙利学习医学，并在科隆大学儿童医院成为儿科和青少年医学专家。她在自然疗法和营养医学方面也颇有建树。近年来，她专注于心身医学，在哈佛大学的本森-亨利心身医学研究所的研究加深了她的知识和经验。她在自己的诊所中担任儿科医生。她的第一本书《健康儿童的秘密：父母应该和不应该做的》是畅销书。
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9
为什么当今的妈妈负担如此沉重？
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为什么写这本书？
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从本书中可以有哪些受益？
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导言













17

为人母是世界上压力最大的工作
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持续地“全力以赴”
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第一章：压力和有益思考
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什么是压力？
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有益思考方法
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有益思考哲学
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有益思考家庭
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地下室和鳄鱼
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一层和住在这里的三个人
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顶层和女工程师
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冲动和习惯












42
高速公路和大脑
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结论
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有益思考的第一步：了解自己。
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第二章：压力和“换挡瞬间”
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压力下的头脑是如何运转的
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头脑中的上下起伏









54

打翻的果汁杯子
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持续不断的忧虑
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我们的担忧
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即时减压法：“换挡”
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请呼吸！“停止 – 呼吸 – 思考 – 处理”联系
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倒数
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紧急想法
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结论
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有益思考的第二步：练习“换挡”。
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第三章：艾米小姐和制服鳄鱼
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鳄鱼 – 原始时期的朋友和帮手
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压力荷尔蒙的自然和有效作用
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经常性的慢性毒药 – 我们的“鳄鱼”如今是如何使我们的病的  
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长期压力是关系杀手
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在今天，日常生活中逃离和斗争的情形
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当担忧害怕成为习惯后
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我们如何重新找到平衡点？
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仔细观察
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有效的方法
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瑜伽
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太极拳
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想象力
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专注力
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灵修
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创造力












117

如何冥想？
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结论
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有益思考的第三步：制服“鳄鱼”。
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第四章：有志者，事竟成
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做出改变
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通过清晰的指示走向成功
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充满障碍的路
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从大声的“但是”到“我愿意”
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主动决定做出改变
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结论
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有益思考的第四步：给“女工程师”清晰的指示。
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第五章：目标，愿景和成功
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目标和愿景
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设定适当而清晰的目标
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高尔夫赛和第18洞
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不求完美的目标
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不筋疲力尽的目标
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结论
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有益思考的第五步：设定目标和愿景
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第六章：良好的交流，明确的信息
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语言将我们连接在一起









168
倾听比诉说有时更重要
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非语言交流
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肢体内心交流
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家庭中的交流
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与伴侣的交流










175
与孩子的交流
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困难情况下的交流
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为什么负担有害
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在青春期的交流
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网络交流
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结论
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有意思考的第六步：思考自己的交流方式
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第七章：每个妈妈都需要自己的世界
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我如何开始创建自己的世界？
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哪些人适合在我的世界？
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爸爸的重要角色
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世界从来都不完美
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竞争是有害的
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世界大团结
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同事
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众多助手：友谊的重要意义
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结论
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有益思考的第七步：创建自己的世界。
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第八章：头脑中的幸福仙女 – 平和与积极情绪
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积极情绪是生活的必须！
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什么是幸福感？
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幸福意味着什么？









233
互动是如何发生的？
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我们内心的幸福仙女是如何显灵的？
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3个好想法换1个坏想法
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不在情绪不好的情况下做出决定
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一层的顶梁柱是如何形成的？
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第一步：清理情绪花园
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如何唤醒幸福仙女?
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结论
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有益思考的第八步：训练幸福仙女。
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后记
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有益思考与新冠病毒
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附录
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参考书
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网络资源
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致谢
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谢谢您的阅读！
请将反馈信息发至：夏蕊（Susan Xia）
安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室
邮编：100872
电话：010-82504406
传真：010-82504200
Email：susan@nurnberg.com.cn 
网址：http://www.nurnberg.com.cn
微博：http://weibo.com/nurnberg
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
地址：北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室，邮编：100872
电话：010-82504106，88810959，传真：010-82504200
网址：www.nurnberg.com.cn
- 2 -

