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编辑推荐

世界身心疗愈研究开山鼻祖，投身研究30
年，探寻信念和信仰在疾病和危难中的传奇作用 

“健康”不只是生理上的概念，还包括心理上的平衡状态；这是每个人每天睁开双眼所
应致力的、有关治愈的艺术。 

 

内容简介

信仰与信念事关重大。如果你期待并且相信治疗是有效的，那么治疗就真的可以为你的身体带来疗愈的效果。 

 这是一本能让人乐在其中，同时也相当具有启发性的书，除了描写作者对冥想所进行的科学研究，以及如何练习冥想外，还介
绍了各式各样的心灵专注技巧的练习方式及其成效。阅读此书，你能够跟随作者的脚步，和他们一同踏上这段理智与心灵并重的
旅程，学习这门融合了科学与人类心灵的治疗艺术。作者强调，每天抽出时间练习如何达到“放松反应”──或是我们说的“内
在的平静”──能够让人们的信念一直维持在“回忆起的幸福”状态中，为健康带来正面影响。

作者简介

赫伯特�本森（Herbert Benson） 

身心医学研究所（Mind/Body Medical
Institute
）的创始者。他毕业于哈佛医学院，目前也任教于哈佛医学院，并且是贝斯以色列女执
事（Beth Israel
Deaconess）医疗中心的心脏科医生。作为170篇科学研究文章及10



本书的作者或协同作者，其著作已经被翻译成多国语言，在全球售出超400万本。 
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前 言

◆ 前言 ◆
在我过去的著作里，我一直把重点放在个人在自我疗愈上可以做的事。而就在我探索各
种自我照顾模式，试图将这些治疗的利益“分离”并“简化”为最单纯的形式之时，一
个远比这个重点更远大的宗旨浮现在眼前。在疾病和危难时刻祈求信念和信仰是人的特
性，而这个特性越来越吸引我，于是我投入30多年时间积极研究，得出了我在本书中所
呈现的各项发现。为了悬壶济世同时也为了医学研究，我领悟到：激发信念不只能让情
感和精神得到慰藉，而且对生理健康同样重要。
我很荣幸，能从我的许多患者身上观察到因信念而痊愈的现象。不过，为了让他们自由
地道出自己在“回忆起的幸福”及“信心因素”方面的经验，我请我的合作伙伴玛格�
斯塔克与他们交谈并诉说个人经历。我也保证为他们化名以保密，虽然后来每一位都同
意让我使用真名。
写这本书的目的，是帮助那些愿意帮助自己的人。如果你选择在你的医疗上运用这些教
诲，请与医生合作，以获取传统医学所提供的对策及治疗的最大效益。
不管信念的效果是否得到认同，它的生理机制可以保证，它在所有的健康医疗层面都会
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永远存在。我们的价值观和人生经验会不由自主地显现于外，而它们的影响力是长久的
。我希望本书能助你领会信念的力量，从而拥抱生命及生命的意义，迈向最高的健康境
界。 ◆ 前言 ◆ 在我过去的著作里，我一直把重点放在个人在自我疗愈上可以做的事。
而就在我探索各种自我照顾模式，试图将这些治疗的利益“分离”并“简化”为最单纯
的形式之时，一个远比这个重点更远大的宗旨浮现在眼前。在疾病和危难时刻祈求信念
和信仰是人的特性，而这个特性越来越吸引我，于是我投入30多年时间积极研究，得出
了我在本书中所呈现的各项发现。为了悬壶济世同时也为了医学研究，我领悟到：激发
信念不只能让情感和精神得到慰藉，而且对生理健康同样重要。 我很荣幸，能从我的许
多患者身上观察到因信念而痊愈的现象。不过，为了让他们自由地道出自己在“回忆起
的幸福”及“信心因素”方面的经验，我请我的合作伙伴玛格�斯塔克与他们交谈并诉
说个人经历。我也保证为他们化名以保密，虽然后来每一位都同意让我使用真名。 写这
本书的目的，是帮助那些愿意帮助自己的人。如果你选择在你的医疗上运用这些教诲，
请与医生合作，以获取传统医学所提供的对策及治疗的最大效益。 不管信念的效果是否
得到认同，它的生理机制可以保证，它在所有的健康医疗层面都会永远存在。我们的价
值观和人生经验会不由自主地显现于外，而它们的影响力是长久的。我希望本书能助你
领会信念的力量，从而拥抱生命及生命的意义，迈向最高的健康境界。
赫伯特�本森（Herbert Benson，M.D.） 写于马萨诸塞州波士顿
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媒体评论

本森教授的著作揭示了“信念”对身体健康的重要性⋯⋯正面或负面的信念的确可以发
挥如同医药般的强大力量，这一理念为身心之间的联结带来了新鲜而有力的刺激。
—— 美国《出版人周刊》（Publishers Weekly）
本书中肯地说明了现代医药科技的局限，并透过详尽的说明深刻探讨了心灵与治疗之间
的关系；不论是专业人士还是初涉足此一领域的人，都可以借由本书一窥身心医学的堂
奥，获得身心平衡，使自己更加健康。
—— 美国《图书馆学刊》（Library Journal）

在线试读部分章节

◆ 导读 ◆
早在30多年前，本森医生就将能够达到内心平静状态的方法引入西方医学界，他称之为
“放松反应”。虽然不熟悉或怀疑冥想练习的社群和学术界视冥想为特定宗教团体所持
的神秘仪式，但本森医生在引进放松反应的过程中，一一克服了这些巨大的障碍。在设
计完备的科学研究之下，他证明了这样的练习能在人们身上体现出令人印象深刻的效果
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，同时要想呈现人类在压力减轻状态下的生理改变，这个方法也非常有效。
根据在人类生理上所发现的这一效果，本森医生在书中指出：信仰与信念事关重大。如
果你期待并且相信治疗是有效的，那么治疗就真的可以给你的身体带来疗愈的效果，他
称之为“回忆起的幸福”。本书主要是让患者专注于健康时的种种回忆，就像治疗已经
发挥成效一般；它同时也讨论了有关药物带来的“安慰剂效应”：当患者和医护人员相
信患者所接受的治疗真的可以治愈疾病时，治疗就真的会产生效果，这种治愈的关系存
在于患者与医护人员之间。
近几年来，对医学技术信心的低落为医疗手段罩上一层阴影：不管是药物治疗还是外科
手术，许多人都已经认知到心灵对我们的健康其实影响重大。本森医生强调，每天抽出
时间练习如何引出“放松反应”—或是我们所说的“内在的平静”，能够让人们的信念
一直处于“回忆起的幸福”状态中，为健康带来正面影响。他也观察到许多传统其实是
有益于健康的：信仰“上帝”或其他至高无上的力量、宗教治疗的仪式、高度自尊和社
群保持联系，并且时刻怀抱着希望、利他主义与爱，它们可以形成坚实的生理基础。本
森医生鼓励人们利用类似心理学的技巧，好比对负面想法进行“认知重建”，保持正面
观点、心理层面的肯定、幽默感，以及接受那些无法被你控制的事物等，如此一来便可
培养出每个人的“回忆起的幸福”。这些不受时空限制的治疗手段对于发展个人自我照
顾的内在资源是非常有帮助的。另一个重要的论点则是：医疗机构所提供的治疗只是维
持我们身心健康的要素之一。
我发现《心灵的疗愈力量》是一本能让人乐在其中的图书，同时也相当具有启发性。在
本森医生丰富的临床经验与个人观点说明之下，它除了描写了本森医生对冥想所进行的
科学研究、如何练习冥想的实作指南以外，还介绍了各式各样的心灵专注技巧的练习方
式及其成效。读者将可了解到本书所蕴含的高度教育性。借着阅读本书，你有机会跟随
本森医生的脚步，和他一同踏上这段理智与心灵并重的旅程，学习这门融合了科学与人
类心灵的治疗艺术。
杨世贤
美国麻省总医院临床及研究计划初级保健研究主任
哈佛医学院精神科助理教授
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