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内容概要

　　这一秒，按下你的暂停键
　　问自己：
　　我是否经常感到紧张、焦虑？

　　我是否经常为看得见和看不见的危机担心？

　　我是否越来越迷茫、消极，深受压力之苦？

　　我是否容易受外界环境影响，不够豁达自信？

　　⋯⋯
　　我的安全感去了哪里？
要怎样找回它？

　　⋯⋯
　　安全感是我们健康生活、取得成功的基础，
　　你的身体、思想和这世界无处不在的能量里藏有它的秘密。

　　在这里，英国全民心灵教育专家威廉姆?布鲁姆博士从安全感的本质、影响安全感的因素、获取安
全感的方法及如何实践等方面对现代人的安全感问题进行了全面解说。

　　《淡定的力量2：安全感》这本书不会给你虚无缥缈的信仰或隔靴搔痒的提醒，
　　它会教你最实用的方法，让你：
　　控制你的身体反应，
　　管理你的思想和情绪，
　　强化你的个人能量场，
　　做回拥有安全感的自己。
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作者简介

　　威廉姆·布鲁姆博士，英国全人教育机构Alternatives的创办人之一及全灵性基金会（the
Foundation for
Holistic
Spirituality）的创办人，几十年来一直致力于研究如何帮助人们建立心灵屏障，如何让人们从内心获得
安全感。
他在世界各地开展能量教育工作，得到了英国主流教育机构的官方认可。
其著作《淡定的力量》《内啡肽效应》及《安全感》在十多个国家吹起“淡定”风，获得《每日邮报
》《神权之杖》等报刊的一致推崇，以其长销不败的成绩证明了其价值。
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书籍目录

入口
你，有感全感吗？

——来自马斯洛的安全感心理测试
第一章 我们需要安全感
拥有安全感是取得真正的成功和实现个人发展的基础
· 个人发展的基础
· 内在安全感的秘诀
· 基本的生活技巧
· 坚强和自信的源泉
第二章 如何抵达安全之岛
从身体、情绪、思想到能量，重新认识并管理自己
· 情绪和思想会影响你的身体机能
· 荷尔蒙的神奇魔力
· 拥有勇气和力量
· 细心观察，和善沉稳，善待自己
· 做自己能量场的掌控者
· 通往安全感之路
第三章 握紧内部世界的权杖
管理身体内部的化学反应，汇聚积极感受之海
· 转化旧有恐惧
· 停下来并抽离自己
· 你的“天然鸦片”
· 如何产生内啡肽
· 运用积极触发器
· 摘取“野草莓”
· 思想是身体的父母
第四章 做一个积极强大的骑士
用敏锐、慷慨、善良、积极之心让自己和他人感到安全
· 让他人感到安全
· 慷慨的力量
· 做个有骑士精神的人
· 支撑起自己
· 在危险和伤害面前把持自己
· 托扶他人
· 保持积极的视角
· 终极安全感——把握自己
第五章 无形的安全力量
合理应对能影响你的能量，走出压倒性能量场
· 情绪和思想的能量
· 每个人都是“神使”
· 物以类聚
· 与众人的能量共鸣
· 被“淹没”并传递能量
· 从压倒性的能量场中走出来
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· 不要产生负面思想
· 先人与民族
· 微小与广袤
· 与自然和宇宙握手
· 回到“善与美”的世界
· 治愈战争
第六章 创造能量保护
在纷乱世界中筑起你强大的中心能量场
· 脆弱的根源
· 收回你的注意力
· 强化你的能量场
· 接地和“触底”
· 热爱你的“敌人”
· 寻求帮助
第七章 面对现实的力量
寻找并驯化潜藏的那个破坏安全感的恶魔
· 看到更广阔的世界
· 预防药物
· 恶性循环
· 学习佛教哲学
· 自我纠正的艺术
· 集体失明
· 要现实
· 像狮子一样怒吼
· 开发创造性进攻力
第八章 安全而伟大的灵魂
在安全和满足中继续前行
· 做一个全球公民
· 变得卓越
· 鼓励自己的灵魂
· 关键方法
· 狮子和太阳
· 为公众的生活作出牺牲
· 最后的原则
出口
找回你的安全感
搭建独属自己的安全感之梯
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章节摘录

版权页：   总之，让我再次提醒你安全感的重要所在。
不要怀疑，安全感是成为一个完整的人的基础。
就像你需要食物和保护一样，为了过上一种体面的生活，你需要感到安全。
 如果你没有安全感，现代世界中的任何安慰和地位都是无意义的。
你体内产生的焦虑感会阻碍你产生良好的感觉。
你可能偶尔会感觉不错，但大部分时间你都会絮叨着对一切事物气愤不已，认为事情本该更好，而事
实也确实如此。
 真正的安全感，能帮助你应对生活中的威胁和改变，会让你获得一种深度的放松感、稳定感并与生命
中的美好事物产生联系。
 在本书中，我为你展示了不安会如何破坏你作为一个人的发展、成就和决心。
为了自己，也为了你周围的公众，你一定要为自己创造安全感。
正如你所知道的，你自己无法依赖外部世界得到这种感觉。
若外部环境能让你感觉安全，那固然很好，但想依赖外部世界则是种天真的想法。
自然和人性的狂暴力量随时随地可能涌现，为你带来灾难和悲剧。
在这种充满考验的时刻，你该如何表现呢？
 在自己内心建立安全感是明智之举。
下面的方法可以为你提供帮助： 按下自己的暂停键 将充满关爱的注意力集中在自己身上，管理自己
内部的化学作用 与人类文化中无穷尽的刺激相分离 与自然、宇宙以及生命中的美好重新建立联系 “
控制”自己可能有的不适感，托扶他人使其感到安全，保持积极视角 注意群体的历史和能量如何对你
产生影响 不要担心并散发出负面能量，那会吸引来你不想要的东西 建立明确的自我界限 对生活保持
现实态度，诚实面对自己和世界 吸入消极，吐出爱意 在困难情况下产生积极想法 保持勇气和慷慨 这
些方法会很奏效并且很容易实施，因为这些是自然之举，在你过上满足而健康的生活后它们会被自然
地表现出来。
 地球上有几十亿人口，这上面的植物、动物和美景都需要你感到安全和舒适。
所有生命都是互相依赖的，如果你感到不安，对所有人或事物都没好处。
这就需要你承担起自己的职责并分享自己的领导力。
请首先从管理自己的个人感受做起。
 一颗种子里面有棵大树，同样，你的心中也已经有了一种真正的安全感。
让它生长吧，这会给你带来极深的满足感和真正的成就感。
其他的生命体会希望你这样做，并从你身上获取诸多好处。
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