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内容概要

　　《有爱无恐》主要内容包括：自我转换的准备、自我转换的构成、自我转换的课程、我付出的一
切，都归回了自己、宽恕，是打开幸福之门的钥匙、我从不因我个人的判断而消沉、我决意以不同的
角度看待问题、放弃敌意，我便从眼前的世界逃离等。
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作者简介

　　杰拉尔德·G·詹姆波尔斯基，博士。
美国著名精神科医生、儿童与成人心理学家著有《改变生活的简单思路》《接近上帝的捷径：用精神
疗法寻求心灵乎和》等书在加利福尼亚创立了第一家“态度治愈中心”并在全球30个国家开设了150多
家分支机构与妻子戴安妮·西瑞西农博士均曾获得多项国际大奖曾在五大洲的50多个国家工作与讲演
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书籍目录

作者序前言简介PART1自我转换的准备PART2自我转换的构成PART3自我转换的课程LESSON 1 我付出
的一切，都归回了自己LESSON 2 宽恕，是打开幸福之门的钥匙LESSON 3 我从不因我个人的判断而消
沉LESSON 4 我决意以不同的角度看待问题LESSON 5 放弃敌意，我便从眼前的世界逃离LESSON 6 我不
是这个世界的受害者LESSON 7 今天，我将不对任何事物妄加评判LESSON 8 “此时此刻”就是我所拥
有的全部LESSON 9 过去的已经过去，它再也不能将我触碰LESSON 10 除了它，我尚可选择感知平
静LESSON 11 我可以改变一切有伤害性的想法LESSON 12 我对自己的所见负责后记
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章节摘录

　　大多数人都有一个来自于过往经验与外部感知的观念体系。
你是否一直只相信自己的眼睛呢？
或者，就像著名喜剧演员菲力普·威尔逊所说的那样：“所见即所得”？
　　由于我们的感官感觉似乎是依赖于外部世界投射到大脑的信息，我们也许就因此认定自己的思想
也完全由这些信息来决定。
由此也就导致一种认识：我们每个人都是彼此割离的个体，孤独地生活在这个冷漠、破碎的世界里。
这也让我们误以为，就是这个我们所看到的世界让我们感到悲伤、沮丧、焦虑和恐惧。
于是，外部世界就成为造成这一切的罪魁祸首，而我们，则被它影响和操纵。
让我们来思考这样一种可能性：上面的这种观念是本末倒置的。
如果我们认为“看到些什么是由自己的思想决定的”，那么，一切会怎样呢？
当我们最初接触到这样一种观念——我们的所思是“因”，我们的所见是“果”——的时候，也许它
看起来是陌生而且不合情理的，但我们还是愿意去接受它。
它将使我们在感到悲伤和痛苦时，不再有理由去责怪这个世界。
因为，我们的种种感受也许并不是这个世界造成的结果，而只是我们自己内心世界的一面镜子。
让我们再次把自己的思想想象成一台摄像机，让它把我们的内心投射在外部世界这个大屏幕上：当我
们内心被悲伤充溢时，我们面前的这个世界也变得令人感伤；相反，当我们内心宁静而快乐时，眼前
的世界也变得可爱了起来。
我们每个人都可以选择在清晨醒来时，透过一副奇妙的眼镜来看世界——它可以过滤掉一切东西，除
了爱；透过它，我们将看到一个美好的、友善的世界。
当我们试图去控制世界时，也许该首先问问自己需要一个什么样的世界，这对我们会有所帮助。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　杰瑞·詹姆波尔斯基所传授的，都是他所亲历的。
我知道，这本书来自他内心最细腻敏感的部分，这里所表述的一切都决非遥不可及或不叨实际的东西
。
我们并没有兴趣去预想爱会在将来带给我们什么，也同样不在慧我们过去曾经说了什么、做了什么，
不关心我们认为错待了我们的那个人是否得到了应有的惩罚。
只有全身心地投入此时此刻，才会产生一种极为强大的精神状态，这种精神状态将把平静的内心调适
到极致，那是我们无法用语言形容的。
焦躁与“相信此刻事实”相反的另一种选择——就是我们固执地认定那些已经过去的或是尚未发生的
事情是无可改变和避免的，因此就导致了一种内心世界的凝固、偏执状态。
爱，不存在于我们的想象中，它无法在我们患得患失的想象中被证实。
我们只需悠然停靠于它温柔的臂弯，而不去忧虑它何时到来，又为什么愿意驻留。
　　——休·普拉德
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