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前言

我注意到杰里总是处于某种紧张的状态中：子夜时分，他还在等待那个在我们监护下的小女孩回家，
她在芝加哥最危险的一个街区迷路了；在全国巡回演讲期间，他要么是匆匆应付几口工作餐，要么抽
空打个小盹，要么是在赶飞机；每天早上6点30分起床打网球（不知道这算不算一种紧张状态）；和其
他两个人连续数小时关在房间里，为一本很厚的手册上的每个字眼而字斟句酌；由于走错路而约会迟
到，然后再赶往返回加州的路上；窝在狭窄拥挤的房间里照顾一个身患绝症的小男孩，尽可能地帮他
缓解病痛的折磨，那些手段看起来也的确卓有成效。
告诉你这些，只是想让你了解一些背后的故事：杰里·扬波尔斯基也是按照他授课的方式生活的。
这本书中的理念完全来自他的内心深处。
书中的故事没有一丝一毫的夸张或虚假。
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内容概要

25年之后，这本书仍然是风靡全球的灵修经典著作。
这本为人带来帮助和希望的小手册由12节精心策划的课程组成，旨在帮助人们摆脱对过去的依恋，将
注意力完全集中于当下，从而充满自信地走向未来。
作为著名的心态疗愈创始人及儿童与成人精神病专家，杰拉尔德·G．扬波尔斯基提醒我们，意识强
加给生活的诸多限制令我们在人生中苦苦挣扎。
为重新展现真实的自我，展示爱这个生命的本质，我们需要摒弃那些固步自封的想法。
本书中深邃强大却也异常简单的讯息，已经为成千上万的读者提供了自我疗愈的良方。
　　拓宽你的思维，敞开你的胸襟，热烈地拥抱这本书吧，它将带你走向一个没有恐惧、疑虑和否定
的新世界。
在那里，你可以尽情享受积极、快乐与真挚的爱意。
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作者简介

杰拉尔德·G.扬波尔斯基　博士(Gerald G．Jampolsky)美国儿童与成人精神病专家，毕业于斯坦福大学
医学院。
1975年，在美国加利福尼亚州创立了第一家“心态疗愈国际中心”，并在全球30个国家开设了150多个
分支机构。
《真爱无惧》是扬波尔斯基博士的代表作，也是他最为畅销的作品。
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书籍目录

2004年版前言作者序前言导言第一部分 唤醒生命能量的准备第二部分 唤醒生命能量的要素第三部分 
唤醒生命能量的课程　第一课 我付出的一切都将回馈于我　第二课 宽恕是获得幸福的秘匙　第三课 
我从不因个人判断而沮丧　第四课 我决定换个角度看问题　第五课 抛弃攻击性想法，才能得到真正
的解脱　第六课 我并非眼见世界的受害者　第七课 不要妄下定论　第八课 唯有当下此刻才是真实的
　第九课 逝去的昨日，再也无法将我刺痛　第十课 心无挂碍，便可选择安宁　第十一课 我能够改变
一切令我痛苦的想法　第十二课 我对自己的所见负责后记
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章节摘录

插图：什么是真实的世界？
何谓真实的世界？
一想到这个问题，大多数人都会困惑不已。
即使我们知道有些东西是无法被感知的，却仍旧试图依照自己的感官体验来构建现实世界。
为了强化这种认知，我们甚至追溯到文化之中，认为只要是文化所界定的正常、健康，且真实的概念
就是真实存在的。
那么，我们应该将爱置于世间万物的什么位置？
如果我们能够欣赏这个变幻莫测的现实世界，我们的生活就一定会更有意义吗？
也许，答案只能是：唯有爱才能契合这种永恒，而其他诸事既转瞬即逝又毫无意义。
恐惧会扭曲我们的认识，让我们对眼前发生的事情无所适从。
但爱却从来不给恐惧留下任何生存的空间，也从来不会对现实提出任何疑问。
爱可以自由延续和扩展，在爱里无需计较，也不要去随意揣度。
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后记

让我们始终将拥有内心的安宁作为自己的唯一目标。
因为目标太多，只会将我们引入歧途。
让我们不断练习宽恕之道，将自己与他人都视为完美的人。
让我们爱上此刻，因为它拥有永恒的真实。
让我们继续这个唤醒生命能量之旅，在这个旅程中，我们只关注付出，忘掉索取。
让我们意识到我们彼此相连，用爱的光辉照亮整个世界，也照亮我们自己。
让我们觉醒吧，也认识到生命的本质就是爱，我们就是这个世界的希望之光！
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媒体关注与评论

这是一本源自作者内心深处的书，而他也同样在日常生活中践行了其中的理念。
　　——畅销书《写给自己的信笺》及本书前言作者 休·普拉瑟随手翻至任何一页，你都有可能被书
中的文字所打动。
当我按照书中的哲学来经营我的生活时，一切都变得更加顺利了。
　　——畅销书《从堕落到成功》的作者 谢里·O.赞佩利
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编辑推荐

《真爱无惧》：畅行世界的心灵哲学图书。
自1979年首次出版以来，《真爱无惧》始终是心灵成长领域意义深远的作品之一。
作者扬波尔斯基博士说，我们与爱之间的唯一阻隔就是恐惧。
在人们由恐惧走向爱的艰难旅程中，书中的12堂奇迹课程为我们提供了勇气与工具，将循序渐进地引
领我们唤醒自己的生命能量。
自《真爱无惧》出版25年以来，它始终发挥着唤醒生命能量、激发创造性思维和帮助人们战胜挫折的
巨大作用。
《真爱无惧》曾被译为29种语言，销售量超过400万册，是畅行世界的“心灵处方”。
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