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内容简介：

备受赞誉的环境神经科学创始人马克·伯曼（Marc Berman）博士带来了一部开创性的指南，揭示了自然环境对人类身心健康的积极影响。

马克·伯曼博士是环境神经科学领域的开创者，他发现了心灵、身体和环境之间惊人的联系，并特别强调了自然环境的作用。他将毕生精力倾注于自然环境研究中。如果你有时感到疲惫不堪、心神不宁或是情绪低落，那么伯曼博士为你准备了一份“自然处方”，它能够帮助你增强活力、提高注意力、改善情绪、促进身心健康。他还阐释了注意力对所有这些功能的核心作用并说明了与大自然互动是如何能够恢复注意力。《自然与心灵》既是对这个革命性新科学领域的介绍，也是一本实用的生活改善指南。

在本书中，伯曼博士利用自己的原创研究以及其他人的研究成果，分享了一系列改变生活的发现，例如：

· 只需在街道上多栽种11棵树，就能显著降低中风、糖尿病和心脏病等心血管代谢疾病的风险。
· 短暂地漫步于大自然之中，就能将注意力提高近20%，减轻抑郁症状，让人感觉更精神，感受到更多自省的力量。
· 学校周边和住宅区内的绿地面积越大，学生学习成绩越好，犯罪率越低，工作记忆能力越强。
· 即使你不喜欢大自然，也可以达到许多类似的效果。

伯曼博士以引人入胜、简单易懂的文字，提供了一套针对身体健康、心理健康和社会健康的自然处方。重要的是，你不必收拾行李搬到乡下也能参与其中。这份自然处方包括实际的方法，帮助人们无论身处何地都能将室外元素引入室内空间，“自然化”我们的生活场所。大自然带来的积极影响远不止于个人层面；接触自然可以使人们更加关心他人，促进经济与种族正义，鼓励人们更加爱护环境，等等。

这本开创性的指南解释了大自然为什么以及如何对我们的身心健康有益，并为我们提供了一个窗口，让我们深入了解通过与大自然的互动改善我们心理和生理状况的基本知识。


作者简介：

[image: Photo of Marc Berman]马克·伯曼博士（Dr. Marc Berman）是世界顶尖的环境神经科学家，也是芝加哥大学环境神经科学实验室的创始人和主任。他是心理科学协会早期职业研究奖（Association for Psychological Science Early Career Research Award）和美国心理学会早期职业奖（American Psychological Association Early Career Award）的获得者。他是芝加哥大学心理学系教授和系主任，也是计算社会科学硕士项目的共同主任。美国有线电视新闻网（CNN）、美国国家公共广播电台（NPR）以及《纽约客》（The New Yorker）、《纽约时报》（The New York Times）、《华尔街日报》（The Wall Street Journal）、《华盛顿邮报》（The Washington Post）、《VICE》、《新闻周刊》（Newsweek）、《国家地理》（National Geographic）和《今日美国》（USA Today）等许多主流刊物都曾报道过他的研究成果。


媒体评价：

“一部具有非凡意义的著作……它既精彩又极具说服力。”
——《科克斯书评》（Kirkus Reviews）

“一本令人醍醐灌顶的书，讲述了绿色和蓝色空间如何能够转变我们的思维和生活。马克·伯曼是一位开创性的环境神经科学家，他有力地证明了自然在我们的心理健康、社交和身体健康方面发挥着至关重要的作用。” 
——亚当·格兰特（Adam Grant），《纽约时报》畅销书《重新思考》（Think Again）和《隐藏的潜能》（Hidden Potential）的作者

“马克·伯曼是新自然运动中一位杰出的学术新星，他的开创性著作《自然与心灵》必将成为环境神经科学这个新兴领域的奠基之作。” 
——理查德·洛夫（Richard Louv），《林间最后的小孩》（Last Child in the Woods）和《自然法则》（The Nature Principle）的作者


《自然与心灵：科学探索自然如何改善认知、身体及社会福祉》

序言
引言：环境神经科学基础

第一部分 注意力危机如何成为我们的研究根源
第一章：人性
第二章：危机中的注意力
第三章：公园漫步
第四章：解构自然

第二部分 自然处方
第五章：心理和认知健康的自然处方
第六章：身体健康的自然处方
第七章：促进社会福祉的自然处方
第八章：悲伤的自然处方

第三部分 自然革命
第九章：设计自然化空间
第十章：自然与城市规划
第十一章：儿童与自然
第十二章：环境神经科学的未来
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AUG 18, 2025    LOS ANGELES TIMES / Author Interview / Los Angeles Times outdoors reporter is considering for feature/interview in their “Shelf Help” wellness column.
Online
TK    Thought Economics / Author Q&A / Thought Economics w/ Dr. Vikas Shah, author Q+A, date TK
TK    The Optimist Daily / Feature (Exclusively About Book/ By Aut / LINK
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JUL 14, 2025    University of Chicago / Article with author feature / LINK
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HERE STRENGTH MATTERS MOST

Burned out? Dragged
down? Cooped up?.
Hit “restore” with the

truly great outdoors:
7 By WcKAELL
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