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内容概要

推荐1：法国著名心理治疗医生、心理类书籍畅销作者克里斯多夫·安德烈经典之作，多年畅销不衰
。

推荐2：大量丰富有趣的恐惧症案例汇集，告诉你匪夷所思的恐惧对象与恐惧心理。

推荐3：近二十年来，作者帮助和治疗了无数深受恐惧症折磨的患者，让他们重获自由。
作者用亲身经历的恐惧症痊愈病例，告诉你如何疗愈内心的害怕与恐惧——直面恐惧、理解恐惧、克
服恐惧。

《不害怕》从根本上解释了恐惧与害怕的意义——害怕是人类的本能情感，它就像一个警报信号，提
醒人们注意和应对危险。
但是，当这个警报信号失常，害怕和恐惧过了头，便成了恐惧症。

《不害怕》全面解读了人类能够遭遇到的所有恐惧和恐惧症——对自然因素的各种恐惧（动物、高空
、水等）、对被他人关注和评价所带来的强烈恐惧（社交恐惧症、视线恐惧症等）、在狭小空间中感
到不适所带来的恐惧（幽闭恐惧症）⋯⋯同时为受困于害怕与恐惧的人和恐惧症患者提供了最为科学
权威的疗愈方法——直面你的害怕和恐惧，理解它、克服它。
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作者简介

作者简介：克里斯多夫·安德烈（Christophe André），就职于法国首屈一指的圣安娜精神病医院，
著名的心理治疗医生，法国认知行为疗法的领军人物，首度将冥想方法引入精神治疗领域。
他在巴黎第十大学教授多门心理学及临床治疗课程，如《恐惧及恐惧症的心理学》《强迫症：临床治
疗》《社交恐惧症的临床治疗》等。
同时他也是多本心理类畅销书的作者，每一本书在法国的销量都超过十万册，其著作有《幸福生活》
《自尊心》《情感的力量》等。
他的作品已被翻译成十五种语言，畅销世界各地。

译者简介：黄晓楚，上海外国语大学法语语言文学硕士，主修法国文学，曾赴法国格勒诺布尔第三大
学交流。
现译有多本法文书籍，喜欢在翻译中感受语言与文化的碰撞和交流。
刘雨叶，毕业于华东师范大学法语系，曾于法国新索邦-巴黎第三大学交换学习，现于上海外国语大学
法语系攻读硕士学位。
热爱语言与文化，认为语言不仅是工具，也代表着不同的思维方式。
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书籍目录

引言
第一章 正常的恐惧和病态的恐惧
恐惧有时候可能过了头，变成了恐惧症。

恐惧：一个警报系统
从病态的恐惧到恐惧症的恐惧
巨大的恐惧和恐惧症就像过敏一样
大脑是如何控制恐惧的
恐惧是我们各类担忧的总和
第二章 恐惧和恐惧症由何而来？

祖先把害怕这一本能遗传给了我们，适度的害怕是一份好运，过度的害怕则是一份重担。

为什么我会如此害怕呢？

恐惧症和过度恐惧来自哪儿？

孩童的恐惧
恐惧是人类的珍贵遗产！

在恐惧和恐惧症面前，并非人人平等
恐惧和恐惧症的习得方式
为什么女人比男人更容易产生恐惧和患恐惧症？

总结：人们是如何患上过度恐惧和恐惧症的
第三章 恐惧和恐惧症的运行机制
恐惧影响了我们的理智。
幸运的是，今天我们已经知道如何征服恐惧。

理解并努力控制恐惧和恐惧症的三个方面
行为机制：不断逃避的“瘾君子”
心理机制：恐惧有双大眼睛
情感机制：如何安抚“恐惧”的杏仁核？

第四章 如何面对恐惧：做好准备，打赢这场“反恐”战争
我们应该让恐惧不好过，否则就是恐惧让我们不好过了。

不要服从于你的恐惧
真正地了解令你害怕的事物
别再害怕恐惧
改变你的世界观
与恐惧和平相处
尊重你的恐惧
思考你的恐惧和恐惧史
照顾好你自己
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学会放松和冥想
持之以恒
第五章 恐惧症治疗全解析
治愈恐惧，找回自己行动的自由，彻底摆脱过度恐惧的专制统治。

恐惧症能否痊愈
治愈疾病所必要的生物手段
治疗恐惧症的药物
最有效的方法：认知行为疗法
恐惧症和精神分析法
条条大路通罗马
第六章 恐惧和恐惧症：谈点历史和恐惧的“全家福”
不管你患上的是何种恐惧症，别再让别人说你是神经症患者了，你只是个受困于过度恐惧的人。

某些颇具独创性的恐惧和恐惧症
恐惧症并不是神经症
恐惧症的三大家族
第七章  “简单的”恐惧和恐惧症：动物，飞机，血和水⋯⋯
面对自然事物的强烈恐惧并不会威胁生命，只是会损害我们的生活质量。
幸运的是，我们有一些“简单”的解决方法。

生命中最先出现的恐惧和恐惧症
对动物的恐惧和恐惧症
对自然因素的恐惧和恐惧症
对缺氧的恐惧和幽闭恐惧症
对交通工具的恐惧与恐惧症
对血液和伤口的恐惧和恐惧症
多重恐惧和恐惧症
击退自身恐惧的钥匙
如何治疗特殊的恐惧和恐惧症
真实案例：那些患者后来怎样了
简单但时常孤立的恐惧
第八章 社交恐惧和恐惧症
社交恐惧是最具毁灭性和最不能被低估的一种恐惧，如果你不幸染上它，将不得不苟活于世。

当交流变成一种折磨
突发而局限的社交恐惧：怯场
中度但令人难堪的社交恐惧：羞怯
病态的恐惧：社交恐惧症
关于社交恐惧的科学常识
如何治疗严重的社交恐惧
“我受够了苟活于世⋯⋯”
第九章 对不安的恐惧：焦虑、恐慌和广场恐惧症
最为强烈的恐惧，它们会使人失去对身体或是精神的自控。

从轻微的不适到恐慌发作
恐慌发作、恐慌症、广场恐惧症
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造成严重生活障碍的恐惧
恐慌症的动力：自身感受与环境
恐慌发作的科学解释
如何平静地面对恐慌发作
如何治疗恐慌和广场恐惧症
完满结局：当你最终战胜了自己的恐惧
第十章 仍有许多其他恐惧
恐惧不可胜数，不管是威胁我们的危险，还是我们自己造成的危险，都是难以计算的。

假恐惧和假恐惧症
罕见的或不被熟知的恐惧和恐惧症
与焦虑性强迫相关的恐惧和恐惧症
结论：直面而不是躲避，控制而不是放弃
结论 一切皆有可能
附录 针对过度恐惧或恐惧症患者的放松和冥想练习
延伸阅读的书目和网址
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