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恐惧是自人类诞生之初便伴随我们的重要基本情绪之一，它所表现出的警示和谨慎能挽
救我们的生命，但同时也会扰乱理性思考，煽起焦虑情绪，使我们裹足不敢前行，让本
该有条不紊的行动变得一团糟。

富兰克林·罗斯福说：“我们唯一要恐惧的就是恐惧本身。”这句话在当时就已经是老
生常谈。早在其三个半世纪之前，蒙田就说过：“我最恐惧的就是恐惧本身。”

《你内心的无能为力，来自对世界的恐惧》这本书中，哈佛大学医学院的心理学家乔瑟
夫·史兰德引导我们的大脑进行理性思考，让我们从另一个角度重新审视恐惧情绪，从
而做出理性反应。并给出了五种克服恐惧的有效策略：

·优化与他人交流沟通的方式，从而减轻自己的恐惧情绪；

·将恐惧转化为信任；

·探索在恐惧状态下我们身体出现的反应；

·发现社会群体是如何引发人们的恐惧情绪；

·了解恐惧情绪对我们童年和家庭生活的影响。

学会接纳自我，自我反省，探索恐惧想法产生的根源，我们才能以一种更健康的方式处
理自己的恐惧情绪，我们也会变得越发自信和优秀。
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我想读这本书

好书，值得一读

想读，一定很精彩！

想读

情绪

评论

他强任他强,清风抚山岗,他横由他横,明月照大江。

-----------------------------
形散神更散的一本书，四星以上的应该是没读过好书的吧？

-----------------------------
书名明明叫做the fear
reflex，出版社利用我们的恐惧心理，叫这样的名字，真是活学活用的典型
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-----------------------------
20页就能写完的东西，为什么写出了200页？？？
恐惧和治愈一点也没感受到，全程因为过于啰嗦而感到暴躁。

-----------------------------
简直浪费时间，不就是但行好事，莫问前程、恐惧社会不认同和习得性无助这些东西吗
，还啰啰嗦嗦一大堆。
1、人人平等，不需要讨好别人，爱自己接受自己了解自己改变自己
2、不强求，可以不完美，只要做到问心无愧就好

-----------------------------
这标题非常文艺了。。。“最佳状态”疗法的感觉总体就是让人接受当下的自己，应该
会是有效的方法，但是书感觉就是堆砌例子、浅尝辄止

-----------------------------
看似鸡汤，实际上内涵不少。挑战的是当下流行的生活态度和处事方式。“最佳状态疗
法”有意思，乍看不易接受，却有不少道理在。也会给人不少信念。一本认真谈恐惧的
书。

-----------------------------
行散神更散，每一章里基本都有一些凑字数的小节，引用的一些名人名言的关联性也不
高。全书核心就是应对恐惧的自我调节方法：4R法和最佳状态法。却花了很多篇幅讲
恐惧的缘由、成因以及恐惧是正常的是有演化意义的balabala，有时候还用不同的说法
把同样的内容再说一次。这书看一下那2个方法就行了。

-----------------------------
翻译太jb烂了。。。。

-----------------------------
本书主要分析了恐惧心理的产生机制和影响因素，
提出了“4R”疗法和“最佳状态疗法”，方法很简单，但是如何“不怂”是好多因素
决定的，就像“怂”也是好多因素引起的，想通过一本书就改变是不可能的。使自己变
得强大是克服恐惧的最有效方法。

-----------------------------
凤凰文艺翻译的题目能再(-
)一点吗……总之是心理自助类的书。最佳状态疗法感觉有点用？焦虑时想到可以让自
己冷静下来。用脑内的话来说就是：我已经做到现阶段能做的最好了所以管他的呢接下
来走一步看一步好了()



-----------------------------
搞毛线啊？！好端端挺诚恳的原作名，被译成青春疼痛文学的样子，害我对这本书有了
先入为主的成见。一言以蔽之：恐惧是纸老虎，用理性与分析战胜之。

-----------------------------
没从中找到什么力量

-----------------------------
这个标题很low。内容…确实如豆友所言，能用十页讲清楚的理论飘了五百页。例子完
全不必要，口水废话。然而其核心理论似乎也在打酱油。

-----------------------------
你什么都害怕，就什么都得不到。不要怂

-----------------------------
翻了一下，还是很肤浅。核心理论是“要理解每个人都是在最佳状态，不论他做了什么
事”。但是这个理论并不能消除恐惧的人心里的恐惧。我想一些行为上的建议会比一直
举例分析更加有利于对抗恐惧。

-----------------------------
恐惧，焦虑，担心，这种情绪在我陪老婆去医院生下宝宝之前就一直有过，总担心宝宝
将来会有健康问题，会受到伤害，害怕自己没法照顾、教育好自己的宝宝，总之就是各
种担心，对未来充满不确定。不过这些情绪在宝宝出生之后就变成了喜悦了，现在也是
，我宝宝已经两岁半了，马上就要上幼儿园了，也会担心他能不能适应这种集体生活，
会不会被同伴排斥，将来随着宝宝越来越大，担忧的事情总是会不断出现，不过我现在
不会恐惧了，因为只要和宝宝在一起，陪他玩耍，一起做游戏，心情就会变得很愉悦，
这种亲子互动完全可以打破内心的各种忧虑。再次让我明白，所谓的恐惧焦虑，并非来
自客观现实，而是来自我们对客观现实的主观解读，那些不现实不理智的认知才是束缚
我们的无形力量。通过此书来化解心中那些非理性的认知。

-----------------------------
希望可以缓解恐惧

-----------------------------
有时内心隐藏的恐惧，我们不自知



-----------------------------
当你内心的时候，就多看看世界吧，它会告诉你怎么走下去

-----------------------------
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书评

合上书本才看到封面若隐若现的一句英文“the fear
reflex”，我的英文不好，将它直译为“恐惧的反射”。
可是我又傲娇的觉得，我这不正统的翻译比书名《你内心的无能为力来自对世界的恐惧
》更贴近书的内容。
前一晚被蚊子扰了睡眠，今晚就算没有蚊子也担忧得睡不踏实；别说是在...  

-----------------------------
场景A：工作中遇到一次代表部门演讲的机会，内心明明非常想争取，但始终没有勇气
提出申请。最后其他同事去进行演讲，内心又觉得其实自己并不比别人差多少，充满懊
恼。
场景B：路上偶遇一位外国友人用英文问路，在听懂了对方问题后，内心仔细组织了一
下回答的句子，并默念几遍确...  

-----------------------------

-----------------------------
博格特Boggart，《哈利波特》里的魔法生物，没有人知道它的形状、因为没有人见过
它的本来面目。在被人看到的那个瞬间，博格特会看穿人的内心、变成这个人最害怕的
东西。
在卢平的魔法课上，罗恩看见了蜘蛛；赫敏看见了考试不及格；纳威隆巴顿看见了斯内
普教授；哈利波特看见了...  

-----------------------------

-----------------------------
Everything you are ever wanted is on the other side of fear.
你什么都害怕，就什么也得不到
恐惧就像是刺耳的汽笛声，一旦启动，我们会因为求生的本能立刻四处逃窜。让我们不
知所措，呆若如鸡。无论是在远古抑或是当下，我们对恐惧的本能反应都是让我们得以
继续生存下去...  
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-----------------------------

-----------------------------
恐惧的产生及危害：
当我们面临危险的时候，大脑最初最原始的反应，逃避，继续躲藏等等，这样的行为可
以追溯到人类几千年的进化历程，正是这样的的反应，能帮助我们规避危险，得以生存
。但是恐惧也带来了很多负面影响，使我们产生焦虑，阻止我们脱离安全区域尝试新的
东西。 如...  

-----------------------------

-----------------------------
这本书从恐惧的角度切入来分析心理问题，带给我很多启发。
我认为恐惧是心理问题产生的起点，许多心理问题都从这里蔓延发展。我们最大的恐惧
恐怕是对于自身价值得不到认可、不能被其他人或团体所接纳的恐惧。
恐惧会减弱我们的共情、换位思考、理性思考能力。在恐惧状态下，新...  

-----------------------------

-----------------------------
恐惧，每个人与生俱来的情感，从我们呱呱坠地开始，一直伴随着我们，对各种生物的
恐惧，对各种事情的恐惧。然而恐惧却是一把双刃剑，既能够让我们瑟缩不前，又的的
确确是我们人类前进的一大动力。因为恐惧，我们一直在研究者对付恐惧的方法。因为
对野兽的恐惧，我们发明了各式...  

-----------------------------
自小我就一直被贴着“胆小”的标签。
我害怕各种昆虫，曾经被一个淘气的大孩子手持一串蚂蚱追的满楼乱窜，惊叫之声犹如
撞见了魔鬼。 我害怕黑暗，一个人根本不敢走夜路，哪怕只有短短十几米的距离。
我害怕与陌生人独自相处，因为从大人口中听到的各种小孩被拐卖的故事，总是会...  

-----------------------------
看样子，《你内心的无能为力来自对世界的恐惧》这本书的封面，似乎是一个被往右倾
斜90度的大熊猫的头像？真的是这样的吗？！如果真的是一只大熊猫的头像的话，为什
么，这样一个印象中憨态可掬的形象，会与“无能为力”“恐惧”这样一些词联系在一
起了呢？！为什么，大熊猫换了...  



-----------------------------
1.
上周五，朗读群的群主吕哥给我发微信说：下周三你有空吗？一开始，我以为有什么活
动，心情还有些愉快，于是，我问：有什么事吗？吕哥说：下周三的千聊分享，想邀请
你来做主持人，不知道你的时间怎么样？
我当时的心理状态是既激动又感动还有很多害怕的成分。激动于自己可以...  

-----------------------------
文/岸晓风
关于对世界的恐惧，我很早就听说过罗斯福总统的一句名言：我们唯一值得恐惧的就是
恐惧本身；其次，就是读历史，南宋末年，蒙古南侵，又是谁听到一点风声，许多南宋
将领望风而逃，因为他们被“吓破了胆”；当然作为每一个从孩子过来的人，大部分都
经历了一段特殊的...  

-----------------------------
恐惧是什么？朋友躲在门后，等你经过时突然大叫跳出，你会被吓一跳，肾上腺素急剧
上升之后，你可能会一笑了之，这种恐惧没有什么，但是也要注意不要做得太过分，对
对方健康造成影响。而书中要讲的恐惧，则要更加可怖，这种恐惧，或许来自于你的内
心，或许来自于你的身边，它会...  

-----------------------------
恐惧是一个汉语词汇，读音为kǒng
jù，意思是惊慌害怕，惶惶不安。出自于罗贯中《三国演义》第七十七回 《
玉泉山关公显圣 洛阳城曹操感神》：众将见之，无不恐惧。
其实我自己也会有恐惧的时候。那就是面对比自己强大的人或者是事物，心理上就会产
生一种我要输了，然后自信心...  

-----------------------------
和儿子一起出去玩，他试着去爬树，刚爬了两下低头一看裤子，不爬了。我说你怎么不
爬了，他说：我害怕妈妈打我，因为我弄脏了干净的裤子……
部门一个同事离职后，自己全包了她的活，即使每天累到瘫也坚持把事情做完，如此两
个月仍不见新人来，也不见领导有其他的表示。于是想跟...  

-----------------------------
马上要奔三的人了，还不会游泳。每次小伙伴喊我去游泳，都被我无情的拒绝。小伙伴
说来吧，我教你。而我总是说“不需要”。
他们不知道，其实我很想游泳，但是我怕水。至于我为什么怕水，这个问题可以追溯到
我小的时候。小时候我们家的旁边有一条河，大概有一人多深。刚开始对它...  

-----------------------------
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