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前言

恐惧，是人类或动物所具有的一种心理活动，是因为周围有不可预料或不可抗拒因素而导致的无所适
从的心理或生理的强烈反应。
    这种不可预料或不可抗拒的因素可以指巨大的危险。
也可以指一些轻微的情况，比如当我们身惠重痰，遇到致命威胁，甚至面临死亡时；比如当我们在社
交场合进行演讲，而台下观众却不能给以共鸣时。
在这两种情形下，我们的生理或心理上都会呈现出恐惧反应。
    虽然造成恐惧的因素有多方面，但心理学家研究发现：无论何种因素，最后都将归为一种。
即当人们觉得凭借自己的能力无法完成一件事或者将会搞砸一件事的时候，恐惧感就会由此产生。
    我们没有办法清醒地认识自己，从而害怕被人评价，于是总想当别人，这是因为我们对自身的价值
不自信，认为自己的能力不足以实现自我价值，于是感到恐惧。
    人类与生俱来就恐惧孤独。
我们害怕孤独地生活，是因为我们无法相信自己有能力去幸福地生活：我们害怕人类文明的孤独，是
因为我们相信只凭借自己的力量，始终无法战胜神秘莫测的大自然和宇宙。
于是我们寻找伴侣，于是我们向太空发出呼叫信息。
    得到便会高兴，失去便会伤心，惠得患失让我们陷入恐惧的深渊，我们已经不起失去的打击。
    人生的压力不可避免，面对来自人生各个方面的压力，我们被压得喘不过气来，于是害怕自己没有
能力去承受压力，更恐惧自己终有一天会被压力打倒。
于是我们更加感到恐惧。
    人们时常将“失败是成功之母”这句话挂在嘴边，可一旦遭受失败和挫折的打击，就会变得胆怯、
懦弱，甚至瑟瑟发抖。
我们之所以恐惧失败，是因为我们害怕自己没有能力去承受和战胜失败。
    每个人都不是完美的，如果我们因此而过于自卑、羞一陆和悲观，就会让我们陷入对交往、演讲、
推销的恐惧。
我们认为自己孤立无援，因此没有能力去成为交际场合耀眼    大学毕业后，我们开始步入社会，但随
之而来的就业压力让我们感到恐惧不安。
我们害怕一个人去面试，害怕遭到拒绝，害怕不能找到一个符合自己心意的工作，害怕失业之后无法
再就业。
    竞争和责任也是缠绕我们一生的恐惧。
我们害怕与人发生竞争，当职场中遇到劲敌时，我们无法面临这种巨大的压力，于是怯懦退缩；当我
们的生活或工作出现问题时，我们逃避问题，不敢承担责任。
    婚姻是我们人生当中的一件大事，因为它关乎着我们后半生的幸福，所以我们怯懦了。
我到底能不能成为一个好妻子或好丈夫；我到底能不能与他或她携手共度一生？
种种疑问接踵而至，恐惧感亦随之而来。
    老、病、死，是人生当中无法掌控的几件大事，正因为无法掌控，所以让人觉得恐惧。
随着年龄的增大，我们的身体感觉力不从心，变得爱生病，于是感觉死神的脚步近了，可我们却无法
预知死亡的日期，恐惧感由此而生。
    在这一生中，我们随时会与恐惧不期而遏，难道我们能做的只有受制于人吗？
不是的。
心理学家告诉我们：假如你愿意去尝试，你便会意识到，大多时候这种恐惧感其实是毫无依据的。
    当我们面临危险情况时，我们的大脑会生成自我保护体系，从而不顾一切地阻止我们做一些有风险
的事。
试想一下，我们乘坐的油轮在一望无际的海平面突然遇到危险，必须跳船求生，我们的大脑就会灌输
一些负面的信息让我们无法跳船，比如我们会不会不能像预期的那样被海水冲上岸？
我们会不会遭到鲨鱼的攻击？
但如果你是一位经验老道的水手，那么相信你就不会有太多顾忌，因为你的潜意识告诉你：跳船求生
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是目前最好的办法。
    当我们将自己推向能力极限的时候。
恐惧感反而会逐渐减少。
于是，我们便很容易地领悟出一个道理，其实所有的恐惧都是你的大脑出于保护自己的本能而产生的
，也就是说未知所带给我们的恐惧并没有你潜意识中认为的那样危险。
    美国作家马克-吐温说：“勇敢并非没有恐惧，而是克服恐惧，战胜恐惧。
”美国伟大领袖罗斯福也说：“我认为克服恐惧最好的办法理应是：面对内心所恐惧的事情。
勇往直前地去做。
直到成功为止。
”    人们常说，你能想多远就能走多远。
恐惧也是一样，只要你愿意去尝试，敢于去面对，就能冲破恐惧。
《别让恐惧控制你一生》就是在告诉你这样一个道理：虽然各种各样的恐惧伴随我们一生，但它却不
能控制我们一生，因为只要我们愿意，完全可以化恐惧为力量，并让它服务于你。
让你变得更加强大。
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内容概要

　　人内心深处的恐惧感，就像一条无形的绳索，你感觉不到它的存在，它却控制了你的心神，让你
无法平静地生活。
其实，所有的恐惧都是你的大脑出于保护自己的本能而产生的，也就是说未知所带给我们的恐惧并没
有你潜意识中所认为的那样危险。
虽然各种各样的恐惧伴随我们一生，但却不能让它控制我们的一生，因为只要你愿意，完全可以化恐
惧为力量，并让它服务于你，让你变得更强大。
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章节摘录

版权页：   1.利导式思维自我减压法 利导式思维就是引导病人向美好的方向进行思考。
比如，让喜欢垂钓的病人回忆钓鱼上钩的那一刻情景。
当他处于回忆状态时，眼睛会露出久违了的光彩，脸上也会出现欣慰的笑容，实际上他的大脑正在分
泌出大量的快乐荷尔蒙，他身体的免疫机制也正在逐渐恢复，于是病情得到抑制，身体开始向健康的
状态发展。
 以上事例中的女孩就是利用这种利导式思维来给自己减压的，她尽量不去想自己脱掉的头发，而是专
注于自己的面容，从而暗示自己很漂亮，来达到自我减压的目的。
在日常工作中，当我们被压力所困时，就不如用利导式思维来化解精神压力。
 2.冥想式自我减压法 冥想就是闭上眼睛静思默想，可以把自己的意识放在身上的某个部位，同时把自
己置身于宇宙或大自然中。
这种方法可以使我们定下心来理清思绪，从而找到解决问题的方法。
有时冥想也可以让我们摆脱烦躁不安的情绪，因此它是一种缓解压力的有效方法。
心理学家认为，冥想在缓解压力过程中可以起到如下关键性的作用： 训练注意力； 加强对思维过程
的控制； 提高处理情感的能力； 帮助身体放松。
 冥想的主题其实就是意识。
在冥想中，我们要任思想自由发展，不论这些思想好与坏、乐与悲，我们都让它自由出入我们的头脑
，不阻止，不纠缠，以至于让它们得出正常的判断或联想。
 在冥想时，还应该注意以下几点： （1）不要被打扰 这就要求我们选择一个不太可能被打搅的时间和
地点。
坐在直立的椅子上，或双腿交叉盘坐于硬垫之上，双手轻握放在大腿上，整个过程中保持上身直立，
别让头向后倾斜或背部朝后倒。
保持这种直立姿势，同时尽可能放松肌肉，然后逐渐进入冥想状态。
 （2）持续练习 当冥想过程结束后，慢慢将意识从冥想状态拉回来，尽可能长时间地保持住冥想过程
中体验到的平衡感，不要急于摆脱冥想。
 对于初学者来说，冥想的时间有五分钟足矣。
随着时间的推移，冥想的时间会自主延长，甚至达到20分钟左右。
许多人在进行完几天的冥想后，会发现效果特别好。
但是过了最初几天后，事情可能会有所转机，因为大多数人的意识就很难再集中起来，那些令人压抑
的事情也会不断涌现在脑海里。
这时不要放弃，继续保持每天的冥想练习。
当你熬过这一段时间的浮躁期后，会发现自己的冥想练习已经上升到更高一层的境界。
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编辑推荐

　　压垮人生的不是黑暗，而是因黑暗而恐惧、绝望的心。
掌握克服恐惧的方法，从此再没有人能伤害你，再没有事能困扰你！
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