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在无数个不得不面对压力的日子里，你可曾否认了自己的人生梦想，做着不喜欢的工作
，陷入虚伪的人际关系中，为了生存而生活？

在本书中，布莱克指出，长时间将真实情感隐藏、否认自己的目标，会让焦虑、抑郁、
成瘾、缺乏成就感、自我攻击、自我怀疑、孤独、内疚、恐惧等心理问题出现。

通过本书简单而深远的真知灼见，你将学会如何放慢速度，在接受、友善、诚实和肯定
自我价值的基础上，拥有更健康的人际关系。你也会发现如何改变因不断试图取悦他人
而产生的压力、焦虑和不安全感，从而使你获得持久的自信、自尊和内心的平静。

作者介绍: 

（美）布莱克.D.鲍尔

布莱克是国际知名的演说家，同时也是有心理学、冥想学等多专业背景的咨询顾问。他
曾帮累计逾千万的读者、学员和听众，在焦虑的年代获得了精神的成长，被誉为“当代
精神导师”。

他凭借自己独特的经历与深切体会，发现了多种保持心理、情感和生理健康的最有效办
法，这本书已成功帮助了世界各地众多的读者告别了迷茫与痛苦的心境，过上了幸福、
安宁的生活。
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标签

心理学

心理类

心智成长

好书，值得一读

心理励志

文学

心灵成长

温暖

评论

治愈自己内心的伤痛，真正做回自己，这些学问很深奥，但我们不得不掌握

-----------------------------
“我们责备过谁、伤害过谁，就代表着我们在跟谁的关系中遭到过背叛和遗弃。”我们
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总会下意识的复制伤害却极力避免复刻爱。去尝试一下那片光明土吧，未知除了恐惧之
外也存留着希望。

-----------------------------
先让自己幸福快乐，充分尊重自己的感受，不通过背弃自己来试图获得爱，也不通过让
他人委屈自己来满足自己的个人需求。然后，平和自在地与另一半分享自己的人生。

-----------------------------
摆脱焦虑，寻求心灵的宁静和宁静的好书

-----------------------------
这本书可以用其他书代替了，不是那么重要。有点像接受不完美的自己。不过，应该为
和它不一样。这里面有好多内容都是《非暴力沟通》里的自爱呀！所以这本就不要了。

-----------------------------
理论性和实用性都很强的书。能够指引我的一本书。

-----------------------------
如果作者有自传，应该比这本书更有意思

-----------------------------
沿袭了佛学的一些基本理念，实操性很强。学习诚实面对自我的好工具。

-----------------------------
这是本什么书呢？就是生命是美好的事物，会送你礼物这样一本暖心制作。加油！生命
是礼物，是好的。

-----------------------------
像是一本健康心理操练手册，每章前提醒腹式呼吸，章节后有章末问题和针对章节的“
信念”箴言。

-----------------------------
得到了两本。心灵修炼，就像自己与自己对话式，但是可以让人认清自己内心。还不错
。xd



-----------------------------
图书馆偶遇，被第一句话吸引：我们的生活中有两种基本的推动力：恐惧和爱。

-----------------------------
可能是我程度不够……感觉说得都对，就是看起来特费劲……

-----------------------------
整本书意义是好的，对于心理、生活有重大问题的人应该比较治愈。但感觉是车轱辘话
来回说，对于心理很健康的人来说意义没有那么大

-----------------------------
逆风翻盘，向阳而生。普通人总是该学会在时代大背景之下不至于被时代的阴暗潮流所
湮灭。

-----------------------------
赶脚超级好的一本书啊~看完收获颇多，对未来的，对亲情的，对爱情的，超级无敌适
合迷茫中的人看~

-----------------------------
很少见到一本书，是你读完后不太记得里面的内容，却对生活充满热情与信心！正如张
三丰教给张无忌的太极剑法一般。

-----------------------------
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书评

走在人生的旅途中 评《找到你的生命礼物》
每个人，从意识到自己的存在，到思考自己的人生意义，再到找寻自己的人生目标，都
需要经历一个时期的心智成长。也许，就是在人生的漫漫旅途中，终于有一天知道自己
想要什么，想干什么和未来想成为什么的时候，那时候留给自己的时间已...  

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

-----------------------------
拿到手之后，盯着封面看了有一会，还没阅读正文，先被封面打动。在序言里，我看到
了太多的影子，也曾困惑、也曾不解、也曾思虑、也曾寻找，隐约与作者的想法不谋而
合，但是却还没有彻底解决问题，有了共鸣便迫不及待的往下看。
快乐的人是相似的，不快乐的人各有各的苦恼，大概...  

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

-----------------------------
作者在不同时间段经历的不同的事情，使他有了不同的感悟，而这些人生经历成就了本
书。是人都会迷茫或早或晚，我用了三个晚上读完了这本书。
可这第一遍我也没深刻的理解，现在正是无法正视自己，不明白自己内心真实想法的年
纪，真的急需一本这样的书，给我的未来或者人生画一个...  

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

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

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

-----------------------------
或许是幼年生活成长环境的原因，也或许是与生俱来的性格缘故，十岁之前的我其实是
一个极其胆怯的人。
那时的我几乎可以说是心无任何城府，周围小孩用随口撒的一个谎就能够吓唬的我心惊
肉跳好些天，为了能够换取所谓的“友谊”我甚至会想方设法的去讨好一些本该被人厌
恶的人。由...  

-----------------------------
在当下的社会中，社会的方方面面发展速度都在加快，由于生产力与需求这一长期存在
的矛盾，生产生活对效率的要求越来越高。一个人不可能做到十全十美，包括在工作，
在学习，在家庭，在人际关系。人们的生活压力也越来越大，也越来越容易感到焦虑。
生活之不如意十有八九，但我们...  



-----------------------------
文/陶子
奇葩说第五季的第20期，在正反方对手的激烈争辩中，上演了一场众人含泪的故事。因
为这期有一个很特别的辩题：如果一瓶忘情水价值998，会让你忘记悲伤，你会买吗？
最后我的内心里支持了反方论点，逃避悲伤，暂时忘情，指标不治本。他们在内心依然
不会正确处理感情中出...  

-----------------------------
最近偶然看到了一本心理学方面的书籍，这是一本美国知名作家布莱克.D.鲍尔的最新
著作，书的名字叫做《找到你的生命礼物》，看到这样的书名，对于很多读者来说，都
会有自己的想法，礼物对于每个人来说，都是非常期待，向往的，不管你是孩提时代，
还是成长中的少年，或是成年人，...  

-----------------------------
在无数个不得不面对压力的日子里，你可曾否认了自己的人生梦想，做着不喜欢的工作
，陷入虚伪的人际关系中，为了生存而生活？
生活繁忙，琐事缠身，很容易让人整个人神经紧绷，难得全身心放下好好休息一下，在
这种情况下就很容易焦虑，恐慌，不安，困惑，迷乱…其实本身我们每个...  

-----------------------------
我们存活于世，总是因为内心的不满足，从而滋生很多的困扰。
青少年期，我们因为攀比心，从而陷入自暴自弃之中。我们眼中只看的到别人家庭幸福
，别人又换了个新的女朋友，别人今天穿的衣服多么好看，别人今天又买了个新手机，
别人的父母在哪里哪里工作，别人最近又去了哪个地方...  

-----------------------------
爱自己，勇敢面对自己，才是对孩子最好的生命教育 《找到你的生命礼物》
小为的妈妈一早给我发信息说给小为请假。我追问原因，她却说：“等我想好了再告诉
您并请教。”我立刻嗅到了一丝不同寻常的味道——这次请假应该不是孩子病了。
是的，这个孩子身体不好，自小属于过敏性体...  

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

-----------------------------
愿你内心平静祥和，身体健康，生活幸福而自由。我们的世界，迫切需要仁爱和慈悲。
愿我们都能学会无条件地关爱自己、他人和我们的生活。
——摘自布莱克.D.鲍尔《找到你的生命礼物》
有人说，我希望你不再排斥自己，不再背弃自己，不再弄错自己的真实感受、需要和愿
望。这句话不...  



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