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内容简介：

心理治疗师、健康导师及热门播客《心灵滋养》主理人香农·阿尔吉欧带来这部实用疗愈指南，帮助我们戒除设备依赖，解析依恋理论如何影响手机成瘾，并指引我们寻回更深层的联结与创造力。

当你放下手机、拾回生活，将成为怎样的自己？

智能手机用户年均使用时长相当于61-80个昼夜。从浴室到候诊室，从厨房水槽到卧榻之侧，手机已成为如影随形的"第五肢体"。但我们不仅生理上依赖设备，更与它们建立了情感依恋。

新研究揭示：拥有不安全依恋模式（焦虑型或回避型）的个体更容易与手机形成问题性强迫关系。但所有人——无论依恋模式如何——都日益依赖手机寻求慰藉与分心，这逐渐钝化我们的共情能力，削弱人际关系质量，耗损大脑的创造性专注区域。屏幕时间越久，我们用双手体验真实生活的时间就越少。

好消息是，我们可以通过重拾祖辈熟知的具身智慧来修正轨迹。但数字排毒远远不够，我们需要个人与集体的共同行动，以应对这场数字分心的海啸。

在《掌中力量》中，心理治疗师兼冥想导师香农·阿尔吉欧邀请读者通过理解强迫性手机行为与自身独特依恋模式的关联，直面科技依赖问题。他引导读者重新联结内心对艺术表达、自我实现与真实人际关系的本能需求。通过心理学支持的"忆念仪式"，读者将重塑神经心理路径，唤醒创造力，从数字化的虚无走向再人性化的圆满。

虽然这个问题需要集体应对，但唯有你能直面那些让你不断伸手拿起手机的根本需求、欲望、恐惧与不安——那个宁愿让你在滑动中忘却而非联结心灵的设备。你的注意力、人际关系与渴望皆属于你。力量，就在你手中。


作者简介：

香农·阿尔吉欧（Shannon Alfeo）是定居加州的爱尔兰裔美国作家、心理治疗师、研究员、诗人、瑜伽睡眠冥想导师及《心灵滋养》播客主理人。著有《信任你的真相》，任教于伊莎兰学院，在全球开设数字解放课程与静修营，助人将痛苦模式转化为力量与使命之路。被《漫旅》评为“35位35岁以下健康领域新星”，曾受邀在联合国、当代艺术博物馆等权威机构演讲。
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