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内容简介：

你最恐惧的这种情绪，藏着一套活出最佳人生的密码。
没有什么比羞耻感更能摧毁人的健康与幸福感。然而，我们并不真正理解羞耻的运作机制，也不清楚它对我们的影响有多深重。羞耻并不只是一种令人煎熬、痛苦、我们总想掩藏或是战胜的情绪；它更是一套普适、持续运转、以神经机制为基础的沟通系统。这套系统旨在守护你的身心健康，指引你走向成功，警示你规避危险，维系社群联结，甚至有可能挽救你的生命。

在《羞耻的力量》一书中，朱迪思•皮拉博士（Dr. Judith Pilla）以开创性的理解颠覆了我们的传统观点，终于正确地理解了羞耻。书中一套经过临床验证、通俗易懂、实操性极强的方法，将教会你破译羞耻发出的全部信号：你既能永久清除那些伤人、具有破坏力的羞耻讯息，也能读懂那些每天都能改善你生活的重要提示。这套方法同样适用于各行各业的专业人士，能够提升心理治疗、成瘾干预、医疗护理乃至社会政策领域的工作成效。

书中借助丰富的历史、文化和临床实例，你将学会：


治愈由羞耻引发的诸多健康问题，包括焦虑、抑郁、低自尊、攻击性、创伤后遗症、冒名顶替综合征、拖延、完美主义、饮食失调、酒精成瘾等等。

处理羞耻情绪，它是伴侣、家人、朋友、同事之间矛盾冲突最常见、最重大的导火索。

认清当下日益凸显的公开羞辱问题：它正被用来管控整个社会，重塑大众价值观，操控商业与政治，改写一个国家的叙事走向。
这本书以颠覆性视角，重新审视这种最被误解、最不受重视的情绪，破解了羞耻背后惊人力量的密码。它将帮助你在个人生活、人际关系乃至更广阔的社会环境中，成长为更加自信、高效、真实的自己。

作者简介：

朱迪思·M·皮拉博士（Judith M. Pilla, PhD）是一位私人执业的心理治疗师，拥有二十多年的丰富经验，成功地为个人、伴侣、家庭和团体提供心理治疗服务。过去十年间，她专注于研究、探索以及临床实践，致力于理解羞耻感所引发的问题。她作为国际演讲者和工作坊导师，就该主题面向瑞典、加拿大、以色列、英国以及美国各地的专业临床工作者和公众开展讲座与培训。
媒体评价：
“如果问题是‘羞耻与之有何关系？’——无论是对我们个人、人际关系，还是对更广阔的世界而言——皮拉博士经过深入研究并严谨论证的回答是：‘一切皆有’。羞耻的影响并非纯粹属于个人，也不仅带来损害，它们每天也在为我们带来益处。《羞耻的力量》通过作者长期的临床经验、历史和文化中的大量实例，提供了深刻而富有洞察力的指导，帮助我们转变对羞耻的理解与体验。”
——达娜·贝克尔博士（Dana Becker, PhD），布林莫尔学院社会工作与社会研究荣誉退休教授，《压力下的国家：关于“压力”这一观念的困境》（One Nation Under Stress: The Trouble with Stress as an Idea）一书作者
“《羞耻的力量》是一本引人入胜的书。它读起来如同作者作为心理治疗师与读者之间一场舒适、引人入胜且充满趣味的对话。这本书已被证实是我专业心理治疗实践中始终陪伴的良伴，堪称每位临床工作者书架上不可或缺的珍藏。”
——伊莱恩·科尼利厄斯（Elaine Cornelius），LCSW, MSS，纽约私人执业临床社会工作者
“羞耻已蔓延至全球。在这部引人入胜且发人深省的作品中，朱迪思·皮拉博士将羞耻置于核心位置，揭示出一种我们常常忽视的力量——我们的‘熟悉陌生人’。她以精彩的方式带领我们穿越数个世纪的历程，直至今日社交媒体与科技使羞耻的力量被指数级放大。多亏了这本书，羞耻这一令人意外的特质终于得以被看见。”
——约瑟夫·麦肯德里克（Joseph McKendrick），《哈佛商业评论》（Harvard Business Review）及《福布斯》（Forbes）撰稿人，关注技术变革、技术颠覆与人工智能转型
“这是一本极具力量的书，揭示了羞耻如何以许多微妙的方式影响着我们的生活与人际关系，往往对我们不利，同时为读者提供了认识羞耻并克服其影响的窗口。本书面向普通读者和专业人士，其概念与解决方案都可直接应用于日常生活。如果你在人际关系或整体生活中感到困扰，请务必阅读这本书！”
——黛布拉·G.（Debra G.），匿名戒酒会成员，心理治疗客户，康复法轮
“皮拉博士为通常被忽视（却极为强大的）羞耻主题提供了一种实用、充满希望、具体而清晰的应对方式。我读到一个个客户在自我认知和信心提升的同时，焦虑、抑郁、药物滥用、人际关系问题、离婚羞耻、虐待羞耻、工作羞耻等问题也逐渐减少，并借助这些工具让世界变得更美好，内心感到无比轻松。这真是一本精彩的读物！”

——比尔·艾迪（Bill Eddy），临床社会工作者、律师，《成人霸凌的新世界：如何识别与阻止》（Our New World of Adult Bullies: How to Spot Them—How to Stop Them）一书作者，高冲突研究所及高冲突人格（HCP）理论联合创始人

全书目录：

简介
第一部分  

羞耻：我们熟悉的陌生人 
1 羞耻是我们的隐秘力量 
2 羞耻定义 
3 羞耻有其独特的历史 
4 羞耻让我们难以置信 
5 羞耻是一种个人情绪还是社会情绪？ 
6 与其说“情绪”，不如说“动作” 
第二部分
羞耻在自我与社会中的运作机制 
7 羞耻感如何在自我与社会中发展 
8 羞耻如何塑造社会
9 羞耻如何塑造自我 
10 羞耻对抗社会 
11 羞耻对抗自我 
第三部分
对羞耻的革命性审视 
12 新的耻辱框架 
13 前四大关键教训 
14 突然间，解决羞耻变得简单 
15但这真的是羞耻吗？ 
第四部分
破解自我与社会中的羞耻密码 
16 解读自我中的羞耻 
17 羞耻的四大灾祸 
18 解读关系中的羞耻 
19 解读社会中的羞耻 
20 结论：你将如何掌控世界中的羞耻？ 
致谢
 注释
索引 
关于作者
感谢您的阅读！
请将反馈信息发至：版权负责人
Email：Rights@nurnberg.com.cn
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：010-82504106
公司网址：http://www.nurnberg.com.cn
书目下载：http://www.nurnberg.com.cn/booklist_zh/list.aspx
书讯浏览：http://www.nurnberg.com.cn/book/book.aspx
视频推荐：http://www.nurnberg.com.cn/video/video.aspx
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
新浪微博：安德鲁纳伯格公司的微博_微博 (weibo.com)
小 红 书：“安德鲁读书”， “安德鲁童书”
微信订阅号：ANABJ2002

[image: image3.png]HOW

SHAME

RUNS THE WORLD

/&\\ ‘,. &
X

) “.w/,%ﬂw%w
R

N ,/l,,ﬁ,,. %7/4&!’& 7
2\ f,a /.,.o
M .I//o////.

W\
WY

R
\

e )
A

X

Harness the Revolutionary Power of
Our Most Misunderstood Emotion

JUDITH M. PILLA, PhD
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