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  作者介绍：  


弗朗辛·夏皮罗
 （Francine Shapiro）
 弗朗辛·夏皮罗博士，眼动脱敏与再处理疗法创始人，美国心理学家和教育家，加利福尼亚州帕罗奥图市心理研究所的高级研究员，沃森维尔市眼动脱敏与再处理研究所主任，非营利组织“眼动脱敏与再处理人道主义援助项目”的创始人。
 1987年，她偶然观察到，将自己的眼睛两边移动似乎可以减少负面想法的困扰。后来她通过大量实验，发明了一套可以将治疗效果最大化的标准程序，并正式发表了科学研究报告。
 这就是“眼动脱敏与再处理疗法”（Eye Movement Desensitization and Reprocessing，简称EMDR），一种针对心理创伤和其他情感伤害的心理疗法。EMDR现在被许多国际机构推荐为有效的心理创伤疗法，其中包括美国精神病学会和美国国防部。
 作为EMDR的创始人，弗朗辛·夏皮罗博士因在心理治疗领域的杰出贡献而荣获维也纳市颁发的国际“西格蒙德·弗洛伊德奖”，因创伤心理学领域的实践荣获美国心理学协会创伤心理学分会颁发的“杰出贡献奖”，并且荣获加利福尼亚心理学协会颁发的心理学领域“杰出科学成就奖”。她曾获邀在世界范围内的许多心理学大会和多所大学发表演讲。



  内容介绍：  


你是否有一些不能触碰的往事，只要一想起，瞬间就痛苦不堪？
 你是否觉得自己没有力量，不能控制任何事？
 你是否觉得自尊心很低，觉得自己没有价值？
 你是否沉溺在吸烟、喝酒、色情、暴力等不良习惯中？
 你是否无法获得美满的亲密关系，缺乏安全感，觉得没人会真的无条件爱你？
 你是否感到身体不舒服，夜里睡不好，但医生却说你根本没有生理疾病?
 你的记忆是这一切问题的根源。
 在脆弱的童年时代，每个孩子都容易遭遇情感伤害。
 成年以后，人们也躲不开痛苦事件带来的心理创伤。
 不论经历的是轻微挫折还是重大创伤，负面记忆都会真切地存储在脑细胞网络里，构成我们的无意识心理，让我们形成了很多自动的不良习惯和负面情绪，不能活出真正的自己，无法得到幸福和快乐。
 本书作者弗朗辛·夏皮罗是治疗心理创伤最有效的疗法之一——眼动脱敏与再处理疗法（EMDR）的创始人。她用人人都能看懂的语言诠释了大脑科学，揭开人们被往事困扰的神秘面纱，并且提供简单易学、实用有效的自助技巧帮助读者自己循序渐进地了解并掌控自己的反应和情绪，克服阻止自我前行的各种不良认知、情绪、习惯甚至人格特质，从而实现真正的心灵改变，满怀力量地去重新掌控自己的生活。
 本书可以帮你改善的问题：
 愤怒、抑郁、焦虑、恐惧、强迫等负面情绪
 缺乏自信、自我挫败等消极认知或人格特质
 社交障碍、过度依赖他人、对人或事过度苛求、过于在意别人的看法等人际关系问题
 吸烟、喝酒、色情、暴力等各种成瘾和不良习惯
 非生理性的身体疼痛和不适
 ……
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