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内容概要

　　我们生命中的每一段经历，完全是由自己造成的。
我们此刻的所思所想，都在创造着我们的未来。
我们每个人相信着什么，说了什么，决定了我们将要拥有的人生经历。
生活可以充满阳光充满希望，也可以满是悲伤抑郁、充满束缚、充满痛苦。
明明想要活出生机勃勃的新生命，却反复在内心的纠结里徘徊。
这时候，惟有坚定的信念可以帮助我们重建生命。
露易丝?海在书中给我们揭示了疾病和抑郁纠结背后所隐藏的心理模式，为人们开辟了重建生命整体健
康的完美道路。
如果我们愿意改变自己最基本的信仰结构，从当下去开始爱和疗愈，我们的生活会变得前所未有的充
满能量。

　　露易丝的演讲和著作将深刻的哲理、科学的精神以及博大的爱，结合自己坎坷的亲身经历，用浅
显生动的语言娓娓道来，如清泉般滋润每一位读者的心田。
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作者简介

　　美国最负盛名的心理治疗专家、杰出的心灵导师、著名作家和演讲家。

　　她是一位“超自然的演讲家”、“身心互动”的健康教师和20本畅销书的作者，她是自助运动的
主要缔造者和整体健康观念的主要倡导人。
她的著作中包括《生命的重建》和《女人的重建》等，已经被译成26种文字，在35个国家中广为流传
。
自1981年露易丝开始从事心灵健康的科学研究和演讲以来，已经帮助了成千上万的人成功发现了自身
的价值，并充分运用自身的创造潜能，改变健康状态，提升了生命质量。
因此她被世界各地媒体称为“最接近圣人的人”。
本书正是她享誉全球的首部作品，也是她最重要的一部著作。
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书籍目录

序
前言
第一部分 问题
　第一章 身体问题出自哪里
　　情绪就像一把“双刃剑”
　　建立新的生活模式
　　我将恢复并保持最佳的健康状态
　第二章 阻挡你前进的各种障碍
　　怨恨是导致各种疾病的根源
　　压制愤怒变成抑郁
　　犯错的感觉导致自卑
　　恐惧缘于没有信任
　　压力是一种恐惧
　　“上瘾性习惯”害了谁？

　第三章 超越伤痛带来的负面影响
　　死亡带来的伤痛
　　理解伤痛
　　原谅能使你走向自由
第二部分 解决
　第四章 照顾好你的身体
　　改变我们的思维模式
　　倾听身体的“信号”
　　身体问题及对应——“头脑”篇
　　身体问题及对应——“五官”篇
　　身体问题及对应——“四肢”篇
　　身体问题及对应——“心脏”篇
　　身体问题及对应——“后背”篇
　　身体问题及对应——“皮肤”篇
　　身体问题及对应——“呼吸系统”
　　身体问题及对应——“消化系统”篇
　　身体问题及对应——“生殖系统”篇
　　身体问题及对应——“意外事故”篇
　第五章 用积极的方式触动心灵
　　力量就在当下
　　“感觉”是衡量内心的标准
　　舒适是天赋的权利
　　改变和自己说话的方式
　　停止一切评论和指责
　　满足于自己所拥有的
　　悠然地变老
　第六章 让我们懂得怎样爱自己
　　选择的力量
　　为自己负责
　　耐心呵护自己
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　　帮助自己就是爱自己
　　爱自己的缺点
　　请从现在开始爱自己
第三部分 问题查询表及其他
　第七章 改变旧有模式
　　问题列表
附录 爱的疗愈
后记
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章节摘录

版权页：插图：上帝不会因为你愤怒而憎恨你，只有当你释放愤怒，才能用一种新的眼光看待问题，
并找到解决的办法。
对于抑郁的人，我还有一个建议，请营养专家重新安排你的饮食结构。
也许你会觉得奇怪，这和心灵有什么关系？
但抑郁的人通常饮食结构不健康，这样的饮食将制造出更多的问题。
我们都想摄取对身体有益的东西，然而，我们会发现，服用药物后，身体所产生的化学药品的不平衡
分布，将使身体状况更糟。
重塑自己也是释放感觉的一个好办法，因为它能越过你的理智。
如果你没尝试过，我建议你试试。
这个办法对很多人都有效，通过呼吸让你想起以前的问题，然后用积极的方式释放出来。
治疗师会让你不断地“自我暗示”来重塑自我。
还有一些恢复身体的方法，如罗尔夫按摩治疗法，是由依达罗尔夫发明的一种深层组织的方法，或海
勒治疗法、川杰治疗法等，它们能帮助人们释放局限性的模式，不同的方法适合不同的人，有一种方
法对某人有效，但对另外一个人未必有效，我们要多试几种，选择对自己最好的方法。
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媒体关注与评论

露易丝·海是历史上最畅销的作家之一，没有哪一个女性作家能比她卖得更多，即使是J.K.罗琳、丹
尼尔斯·蒂尔、芭芭拉·卡德兰，因为她有一个自己的出版王国。
她极大地改变了美国人及世界各地人们的精神面貌。
　　——新时代的女王《纽约时报》专访露易丝·海写到了你的灵魂深处，那是所有医治的起点。
　　——威尼·志博士《每天的智慧和神圣的自我》作者露易丝·海的勇气使她广受欢迎，对于她来
说，没有什么障碍是不可以逾越的，她教我们挖掘内心无限的潜力来丰富我们的生活。
　　——迪帕克·乔普拉《纽约时报》畅销书作家，享誉全球的心灵导师假如我不幸被抛弃在一个荒
凉的孤岛上，而命中注定只能携带一本书，我会毫不疑迟地选择露易丝·海的这本伟大的著作。
　　——戴夫·布朗《自我实现的冒险》作者
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编辑推荐
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