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内容简介：

“你的内心藏着整个世界。这是一片广袤的生态系统，无数部分彼此联结、相互作用。它们有时能和谐运转，却也极易陷入失衡与紊乱。你就是这片内在世界的管理者。它是蓬勃生长、欣欣向荣，还是腐朽衰败、日渐荒芜，完全取决于你的每一个选择。我想教你如何守护好这片世界。滋养内在生态、助其蓬勃生长，绝非人人皆知的常识。很多时候，你需要做的，恰恰与世俗认知里的‘正常做法’完全相反。”

对很多人来说，心理治疗、药物治疗与自助建议能帮他们看清问题，却无法带来真正的解脱。他们明白自己情绪的由来，却依然感到麻木、割裂，与自己的生活隔着一层情感的距离。

斯科特・艾勒斯博士（Dr. Scott Eilers）所著的《叶隙之光》，清晰阐释了为何一部分人的心灵，需要一套截然不同的疗愈框架。

斯科特博士常被人们称作“抑郁专科医生”，作为一名临床心理学家，他数十年来深耕于重度抑郁、创伤与情感疏离群体的疗愈工作——这些患者的症状，往往无法通过传统疗法得到完全缓解。他自己也曾深陷失能性抑郁与自我封闭的泥潭，最终借助非传统方法走出了困境，比如回到成长的故土，重新与自然建立联结。他在湖区的广袤自然中长大，耳濡目染间观察到自然界的运行规律，最终彻底改变了他对心理健康认知与守护方式的理解。

围绕六大核心真相，斯科特博士将真实故事、科学原理与实操方法融为一体，绘制出一份他当年未曾拥有的心灵地图，帮助读者：

· 理解为何生活看似“一切顺利”，你却依然触不到快乐、安心与联结感
· 看清为何美好瞬间稍纵即逝，情绪低谷却仿佛永无止境
· 明白心理治疗虽有帮助，却为何对部分抑郁与创伤症状收效有限
· 识别那些悄然阻碍情绪疗愈的内在系统
· 掌握重建感知通路的方法，让正向体验真正被接纳、被留存
· 从“勉强维持生活”，走向“真切地感受人生”

《叶隙之光》专为心灵创伤更深、需求更迫切的读者打造，全程无评判、无晦涩术语。它邀请读者一同探访澄澈的冰川湖泊、广袤的北方森林，走过黑暗与惊喜交织的蜿蜒路途，最终踏上改善心理健康、与世界重新相拥的旅程。


作者简介：

[image: C:\Users\86136\Downloads\channels4_profile.jpg]斯科特·艾勒斯博士（Dr. Scott Eilers）是专攻重度情绪与焦虑障碍的临床心理学家，也是曾亲身经历严重抑郁焦虑的幸存者。作为北极星心理中心创始人兼CEO，他通过创新心理健康项目已帮助众多患者重获新生。此前自出版的《当万物燃烧之时》获亚马逊多重五星好评，其在YouTube、TikTok和Instagram平台的社交媒体影响力持续增长。


媒体评价：

“斯科特・艾勒斯写出了一本难得的作品——它毫无保留地道出了关于抑郁的真相。《叶隙之光》跳出心理学术语与‘自我关怀’的陈词滥调，以亲身淬炼出的智慧，讲透了从绝望中重生真正需要什么。文字犀利优美、真实恳切，艾勒斯给出的指导方法清晰易懂、可落地执行，为每一个曾觉得自己破碎不堪、无力前行的人，点亮了一盏长明的灯。”
——安娜・伦克尔（Anna Runkle），账号 The Crappy Childhood Fairy主理人、《重新调节》（Re-Regulated）作者

“《叶隙之光》既凝聚了艾勒斯博士的临床洞见，也饱含着过来人的坦诚——他亲身经历过来访者所面对的种种困境。在这本书里，他坦诚直面如何在痛苦、困境与一地鸡毛的生活中，打造值得一过的人生，字里行间满是珍贵的人文温度与轻松的幽默感。一本讲抑郁的书，也能写得温暖治愈吗？答案是肯定的。”
——福里斯特・汉森（Forrest Hanson），《好好生活》播客（Being Well Podcast）主播
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