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前言

恐惧是什么？
恐惧是一种忽如其来的感觉，会对我们的身体、大脑和心灵产生严重影响；其表现形式包括：情绪波
动、心跳加速、紧张出汗、浑身发冷、呼吸急促、担心害怕、预感厄运即将降临。
另外，恐惧还可能表现为麻痹、愣神、失控或者某项身体机能的异常。
恐惧的诱因多种多样：想法、观念、记忆、味道、气味、触觉、无意识的联想，等等。
有时候，猛然间遇到一个人，此人使我们想起童年时某个凶残之人，我们便会感到惊恐万分；或者别
人要求我们做什么感到不安的事，恐惧亦会油然而生；抑或是参加会议或者聚会，本来心情舒畅，却
忽然碰到某个心惊胆战的人，便会莫名其妙地浑身战栗，原来的高兴劲荡然无存。
还有在其他一些情况下我们同样会受到恐惧的困扰；或许我们受到了他人有意无意的威胁，我们可能
会觉得对方对我们抱有成见，不喜欢我们，因而便会产生恐惧。
有时候是因为某些可怕的消息：我们听说敌人即将发起进攻、经济下滑、银行破产、存款堪忧、挚爱
之人罹难、恋人与别人调情。
如果我们对这些坏消息信以为真，它们便会让我们无力抗拒，恐惧便会乘虚而入。
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内容概要

我们常常因为害怕被人瞧不起，去购买自己原本就不喜欢的物品：我们常常因为害怕孤单地生活，然
后去忍受与自己并不认同的也不相爱的人生活在一起；我们常常因为害怕去从事自己根本就不喜欢的
职业；因为害怕去追逐本不属于自己的金钱与权势⋯⋯其实，真正的安宁与幸福都需要我们既要有坚
持理想的原则，又要拥有一颗简单的赤子之心⋯⋯    《不害怕的生活》让我们重新点燃生命的激情，
让我们变得睿智宽容，让我们重新找到新的起点，坚持自我的、单纯的、简单的、不害怕的生活⋯⋯
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作者简介

“一部有力、能够改变人类生活的书籍。
”
　　　　　　　　　　　　　　　——《身体与心灵》杂志
　　“这部出色的著作引入了东方传统与西方智慧，将古代世界与现代世界融为一体。
它为任何与压力、焦虑、愤怒、恐惧或孤独作斗争的人们都提供了深邃的智慧和指导。
这本书写得非常优美、有趣、温暖热情，充满了异乎寻常的精彩练习。
这是一个真正的奇迹。
”
　　　　　　　　　　　　　　　——拉比·盖里·莫斯科维茨
　　“索珊娜搏士为我们提出挑战，让我们放开幻想、期望、恐惧与渴望，使我们能够全身心地面对
生活。
她的智慧非常深刻、非常真诚。
她的书非常值得一读。
”
　　　　　　　　　　　　　　　　　——《精神抚养》
　　“索珊娜博士是一位多才多艺、富于创意、热情友善、非常出色的老师。
”
　　　　　　　　　　　　　　　　——拉比·约瑟夫·吉尔伯曼
　　“索珊娜博士的措辞非常奇妙！
”
　　　　　　　　　　　　　　　——玛丽安娜·威廉姆森
　　“这本书对于任何期望探究和谐生活与真正的平和心境的人们来说，都是一个必需品。
”
　　　　　　　　　　　　　　　　　——刘易斯·哈里森
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章节摘录

这件事深深地震撼了马丁·布伯。
他简直无法思考，无法说话，无法看一眼书本。
接连数日，他一直在想着这名学生，思索着一个同样的问题：当深陷绝望的人向别人求助的时候，他
们真正需要的是什么？
经过数周的思考，布伯先生终于找到了答案。
他的结论是，当深陷绝望的人向别人求助的时候，他们真正需要的是“关注”，通过对方的关注，他
们才能在痛苦之余感到生活还有意义。
自此之后，马丁·布伯合上书本，停止一切宗教活动，抛弃名利头衔，因为这些事情让他无法专注于
别人的问题。
现在，他唯一关心的是全身心地聆听别人的倾诉，专注于他们的问题。
他做的是真实的自己。
抛弃了一切牵绊和纷扰，布伯先生终于可以发现每时每刻的真实。
他让自己直接感受别人的经历，设身处地地为其排忧解难。
有人向他求助的时候，会发现真的有人在那里全神贯注地聆听他们的倾诉。
如果我们在生活中总是以面具示人，就会很容易忘记自己是谁，在哪里，在做什么。
我们也会与真实的自己和真实的别人失去联系，听不懂别人真正说的是什么，真正需要的是什么。
如果我们局限在自己所扮演的角色和游戏中，所说的每句话都将只是空洞的敷衍。
人们会听你说话，但不会相信你的话，他们对你的信任将会荡然无存。
然而，假如我们能够跳出游戏，忘记角色，摘掉面具，那么虚假的自我便会不堪一击，恐惧也将不复
存在，而真正的关注之心和爱心便会应运而生。
只有这样才能治愈伤痛，才能带给我们持久的平和心境，这才是我们每个人梦寐以求的生活状态。
有人在吗？
大部分时间，我们都在玩一种相同的游戏——“让我们假装”。
这个游戏对我们的生活和人际关系，特别是人际沟通产生了严重影响。
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编辑推荐

《不害怕的生活:获得平和心境的7大原则》倾听内心的呼唤，发掘完美的自我，勇敢做自己，内心才
会获得永久的幸福和安宁。
全世界最畅销的心灵励志新书，北京·纽约·伦敦同步出版发行，现已被14个不同语言的国家申购版
权。
全美最著名心理治疗师，全美畅销书作者布兰德·索珊娜博士2010年度钜献，献给全人类的心灵健康
指导书，让我们勇敢面对未来，消弭内心的恐惧，拥有深邃的智慧，实现积极生活的梦想。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<不害怕的生活>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


