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第1章 マインドフルネスを紐解く
第2章 心の地図――注意、知覚、評価的な心
第3章 心の地図――在ることと知ること
第4章 仏教心理学の地図――苦しみの生から活き活きとした生へ
第5章 悩みと苦しみの統合された地図
第6章 変容――マインドフルネス・トレーニングの道筋
第7章 実践における心情――親しみをもつこと、思いやり、喜び、そして平静さ

第8章 体現――自分の人生を望むように生きること
第9章 マインドフルネスに基づいたプログラムの倫理と一貫性
第10章 おわりに
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