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前言

前言推开恐惧之门当你面对以下情形时，是否会感到恐惧：*当众讲话；*坚持自己的权利；*做出决策
；*与他（她）有亲昵之举；*更换工作；*独处；*看着自己一天天变老；*驾驶车辆；*痛失一位所爱
之人；*结束一种关系；你对上面列出的某一件事产生过恐惧心理吗？
你对上面列出的所有方面都产生过恐惧心理吗？
或许你还能给这个清单做更多的补充。
但不要紧你尽管把自己划入众人的行列即可。
恐惧似乎成了我们这个社会的流行病。
我们不敢开始，我们不敢结束；我们不敢变革，我们不敢“努力开展工作”；我们不敢成功，我们不
敢失败；我们不敢直面充满挑战的生活，我们不敢直面死亡。
无论你对什么产生了恐惧心理，本书都将给你提供一套得心应手的工具，让你借助它去极大地提高自
己应对任何特定情况的能力。
有了它，你将能够告别痛苦、麻木与消沉（时常伴随恐惧而产生的情绪），进而收获兴奋、力量与振
作。
你对此也许感到惊讶和鼓舞，进而会认识到，尽管无力应对恐惧看起来像是一个心理问题，但在大多
数时候并非如此。
我认为它主要是一个教育问题，而且通过对思维进行再教育，你就可以把恐惧作为生活中一件平平常
常的事情来接受，而不是把它作为成功的障碍来接受，如果你总在问自己“我哪儿出毛病了”，那么
，这应该是对你的一种解脱。
根据我多年来的亲身经历，我深信：恐惧可以通过再教育来应对。
当我年轻的时候，我总被恐惧所左右，因此，我有好几年时间在许多事情上都毫无作为，这并不令人
奇怪。
我的部分问题在于，头脑里总有一种声音在不停地告诉我：“你最好不要改变你的境况，除了顺其自
然你别无选择。
你永远也无法按自己的想法行事。
”你知道我一直在谈论的那种内在的声音，它也一直在提醒你：“不要去寻找什么机会，也不要去进
行大胆的尝试，因为那样的话，你很可能会出错。
”我内心的恐惧似乎从未得到缓解，我在那段时间内得不到片刻的安宁，甚至连我的心理学博士头衔
似乎也没能给我带来多大好处。
后来有一天，当我为上班而更换正装时，我走到了一个转折点。
当时我碰巧扫了一眼穿衣镜的玻璃，看到镜子中我这样一副形象：眼睛红红的，而且自怜的泪水把眼
睛弄得明显肿大。
我胸中顿生一股怒气，开始朝着镜中的我猛吼：“够了⋯⋯够了⋯⋯够了！
”我一直吼到自己实在没有力气继续吼下去为止。
当我停下来时，我有了一种以前从未有过的奇异而美妙的平静感和解脱感。
那一刻，我接触到了自己强有力的一部分，而在那一刻之前，我甚至并不知道它的存在。
我又长时间地端详着镜中的自己，并微笑着朝自己点了点头。
昔日头脑内那熟悉的沉闷抑郁之声消失了，至少说暂时地消失了，一种新的声音加入进来，这种声音
不停地谈论力量、爱、快乐及所有美好的事情。
此时，我认识到我再也不会让恐惧毁掉我潜在的特质。
我将找到一条消除一直浸染着我人生的消极情绪的途径。
这样一来，我的人生就走上了新的探索旅程。
一位古代圣贤曾经说过：“当学生做好准备时，老师就出现了。
”学生做好了准备，老师果真从各个地方涌现出来。
我开始阅读书籍，参加讨论会，并尽可能多地与那些愿意倾听我讲话的人们交谈。
我认真遵照着每一点建议与指导，并且竭力摈弃以前一直让我畏缩不前的那种思想。
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我开始把世界看成一个少了许多威胁，多了许多欢乐的地方；我开始把自己看成是有远大追求的人，
而且我有生以来第一次体验到了爱的意义。
在这一点上，我开始注意到许多人在与我最终学会消除的那种同样的障碍作斗争，这种障碍就是恐惧
。
我如何才能帮助他们呢？
当我认识到让我的人生得以转变的那个过程，在本质上是可以通过教育获得的，我深信我所采用的同
样技巧可以教授给任何人，不管他的年龄、性别或者背景如何。
我决定通过在纽约的社会研究新学院讲授一门名叫“感触恐惧，从容应对”的课程，从而在现实生活
中检验我的理论。
这门课程可以简要地描述如下：每逢我们抓住一次机会进入一个不熟悉的领域，或者让我们以一种新
的方式置身于这个世界，我们都会感受到恐惧。
很多时候这种恐惧使得我们止步不前。
解决这个问题的关键就在于：在感触恐惧的同时去从容应对它。
我们将一起去探查阻碍我们收获理想人生的那些障碍。
我们中的许多人由于选择了一条最安逸的道路，因而让自己的人生变得索然无味。
借助阅读，进行课堂讨论及做些非常有趣的练习，我们将发现自己畏缩不前的原因所在，并且掌握主
宰我们自己人生的技巧。
我尝试着把恐惧的概念从治疗的领域剥离出来，并把它放在了教育领域，结果我这种尝试极其成功。
我的学生惊喜地发现他们的恐惧思想消除之后，他们的人生便有了魔幻般的改观。
这种做法用在他们身上和用在我身上同样奏效。
与此同时，我的学生也变成了我的老师。
当我认真倾听他们的智慧之语时，我的教育方法自然也得到了重新肯定，而且我的知识也得到了增加
。
你们之中的那些正在阅读这本书的人们已经认识到了，无论你此时此刻处于什么样的生活境地，它都
并非恰恰是你的理想境地，总有一些方面需要不断改变，而直到现在，你却未能迈出改变它的步伐。
无论你境况如何，你都应该做好主宰自己人生的准备。
我并没有许诺这种变化是轻而易举的。
按你所希望的方式去塑造你的人生，的确需要很大的勇气。
在塑造成功人生的道路上，布满了各种各样真实的及想象出来的障碍。
他们没必要去阻止你。
你在阅读这本书的过程中，必将熟知许多有助于你弄清恐惧的复杂性，进而从容应对它的概念、训练
方法及其他技巧。
你将通过本书学会：*如何避免出差错及如何避免做出错误的决策；*如何摆脱消极情绪；*如何避免被
操纵；*如何对你人生中的各种境遇泰然处之；*如何提升你的自尊层次；*如何变得更加果断；*如何
接通自身内的能量源；*如何培养出更多的关爱、信心与满足；当你更多地主宰自己的人生时，如何
应对其他重要人物的抵制；*如何体验更多的快乐；*如何让你的梦想变成现实；*如何把自己视为一个
有追求、有品位的人；你在阅读的过程中，给那些针对你的段落加下划线，以便你随后可以很容易地
找到帮助你面对人生新情况的关键内容。
要把新的观念融入你的行为之中，需要花费一番工夫，因此你应该多进行一些针对性的训练。
你提高的程度将取决于你主动地参与这种训练的意愿。
此外，你参与的越多，你收获的乐趣也就越多。
每当你向前迈出哪怕小小的一步，你就将为自己内心的满意度感到惊喜。
无论你有多大程度的不安全感，你的潜意识里知道你自身蕴含着有待你释放的奇妙“宝藏”，而且现
在正是开启自身内在力量与关爱之门的绝好时机。
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内容概要

　　通过 《如何战胜内心的恐惧》(FEEL THE FEAR AND DO IT ANYWAY)杰菲斯博士运用简明、幽
默的语句和生动的事例，为读者提供了一套感触恐惧、与恐惧同行的心理转化术，教会读者如何面对
恐惧，过一种充满创造力、欢乐与关爱的生活。
你是否害怕作出决定？
是否不敢要求老板加薪？
是否担心自己的人际关系很糟？
是否不敢面对自己的未来...？
不管你有什么样的恐惧，现在通过 《如何战胜内心的恐惧》，帮你推开这扇恐惧之门，从容加以应付
。
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书籍目录

前言1第1章�你恐惧什么？
为什么会这样1◆  如果你知道自己能从容应对所碰到的任何事情，那么还有什么能让你产生恐惧呢？
◆  为了消除你的恐惧，你所必须做的就是：增强自己的信心，坚信自己有能力从容应对人生中碰到
的任何事情！
第2章�难道你不能远离恐惧吗11◆  只要我不断成长，恐惧就永远不会消失。
◆  当你对做某件事情感到恐惧时，消除恐惧的唯一途径就是开始动手做这件事情。
◆  自我感觉良好的唯一途径，就是积极行动，且敢于做事。
◆  在涉足不熟悉的领域时，任何人都会感到恐惧。
◆  穿越恐惧，并不比生活在源于一种无助感的潜在的恐惧之中更令人害怕。
第3章�将痛苦转化为力量23◆  如果每个人在生活中接触全新事物时，都会感到恐惧，而与此同时，又
有那么多人不顾内心的恐惧动手做事，那么我们必定能得出这样一个结论：恐惧并非问题所在。
◆  你自身蕴含的能量远远超出了你的想象，无论你是否感觉到了这一点。
我们每个人都拥有巨大的能量。
第4章�无论你是否需要，它都属于你39◆  避免因自己情绪不好而去怨天尤人。
你不要指责外在的东西，任何外在的东西都无法控制你的思想或行动。
◆  洞察你最大的敌人——你的话匣子，用一个充满关爱的内心朋友来取代它。
◆  确定你人生的追求，并且积极付诸行动，不要坐等别人赐予你想要的一切。
坐等其成到头来只能是一无所获。
第5章�重新做个乐观者59◆  积极思想可以为你提供一种助推力量，帮助你处理生活中遇到的任何事情
。
你的“厄运”并不能左右你的人生，而你不屈不挠的力量则能主宰你的人生。
第6章�倘若“他们”不想让你成长77◆  一群坚强有力、奋发进取的人所给予你的支持可以让你如虎添
翼。
◆  尽管能够引领人们实现更加美好的理想可以给你一种豪迈的感觉，但能够被那些可以为你指引前
进道路的人们所引领也堪称一件幸事，也能让你感到一种轻松。
◆  相信你的伴侣想为你好，而且他或她最终将喜爱你自身发生的积极变化。
第7章�如何做出必胜的决定97◆  我们从小到大接受的教育，就是相信消极的态度等同于讲究实际，积
极的态度等同于脱离实际。
◆  让你能过从容应对生活中碰到的任何事情的那种知识，就是一把可令你敢于冒险的金钥匙。
◆  如果你没实现自己的计划，你并不是一个失败者。
由于你进行了大胆的尝试，你是一个成功者。
第8章�你的整个人生到底有多完整119◆  你必须去努力使你的现实生活匹配你的想象。
因此，行动起来是非常重要的。
◆  不断地询问自己：“你的人生有多完整？
”不断丰富自己，没有任何能够带走你最基本的完全性。
第9章�只需点点头，说声“是的！
”133◆  说“是的”是消除恐惧感的一剂良方。
承认痛苦是非常重要的，拒绝是致命的。
◆  说“是的”并不意味着放弃；说“是的”意味着为你的信念付诸行动。
你可以创造人生的意义和目标，不管人生需要你面对的是什么。
第10章�选择关爱与信任147◆  你所有的“付出”都是为了“索取”，试想一下你可能会变得多么可怕
。
◆  慷慨的付出不仅是无私，它也会使我们的感觉变得更好。
◆  你必须变成自己希望吸引他人的那样，改变自己成为你愿意去相处的人。
第11章   填补内心的空虚165◆  消极话匣子是属于我们的一部分，也是可以让我们变得疯狂的事物。
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它是所有消极因素输入的存储地，从出生直到现在。
◆  当你被关注时，恐惧不会出现。
你获得力量的源泉，每件事都是美好的。
◆  当没有正确与否的时候，为什么还要放弃开心来选择所谓的正确？
第12章   一切都来得及185◆  当我们为某种潜在的力量唤醒，我们的冲动会迅速抓住它。
我们抓住的越多，越有更多在躲避我们。
◆  行动吧！
努力把自己推到恐惧面前，不要再保持现在的状态。
你会是坚强有力的。
你不需要改变目前所做的，只需学会把高度自我的关爱和强大的能量带进你的人生。
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