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《心灵的重建》是路易丝•海在其代表作《生命的重建》基础上，进一步探讨如何爱自
己、化解人生伤痛的实践手册，更广泛地探讨了了那些影响我们日常生活的一些问题，
包括：健康、性、工作、恐惧和恐慌症、自我尊重、亲密、友谊、金钱与丰盛、上瘾行
为等等。

作者列举了在这些人生主题中，个人会遭遇到的负面思维模式，设计问答练习册来梳理
这些负面模式的由来，并帮助我们学会放下它们，选择更好的人生信念。正如路易丝•
海所说，这些练习将给带给你关于你的新信息，你从而能做出新的选择。只要你愿意，
你能够明确地创造出你想要的生活。

点击链接进入英文版： 

Love Yourself, Heal Your Life Workbook

作者介绍: 

路易丝•海是美国最负盛名的心理治疗专家、杰出的心灵导师，风靡全球的“整体健康
“和”自助运动“观念的倡导者，超级畅销书作家，全国最大的心灵出版社——美国海
氏出版公司（Hay House
Inc.）创始人。其代表作《生命的重建》是誉满全球的健康观念第一畅销书，被誉为生
命教育圣经般的巨著，销量超过2000万册。其他畅销著作包括《心灵的重建》《女人
的重建》《启动心的力量》等书，作品被译成25种语言，发行范围遍及世界三33个国
家。

路易丝的童年在艰苦中度过，自幼父母离异，5岁时遭强暴，少年时代一直受到继父的
凌辱和虐待。后来逃到纽约，历经坎坷，成为一名时装模特，并和一名英国绅士结婚，
但14年后丈夫另结新欢。
1970年，路易丝在纽约开始了她一生为之奋斗的事业。1976年她的处女作《治愈你的
身体》出版，奠定了她在这一领域的专家地位。不久，路易丝被确诊患有癌症，她开始
在自己身上实践整体康复的思想，6个月后，癌细胞竟消失了！

她的个人思想是在她痛苦的成长过程中逐渐形成的，喻为“心灵大使”的她，曾协助和
引领无数人探索潜能，走上自我成长及心理治疗的道路，是一位走出童年阴影，为自己
缔造不凡生命奇迹的传奇女性。
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评论

执着于灵修的青年时期读物

-----------------------------
没什么理论，都是很实践性，甚至称得上空洞性的描述。
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-----------------------------
励志书，我好认真地看完了，看书果然要状态啊

-----------------------------
Given by Wendy,
如果你想改变你的生命，唯一需要改变的人就是你。当你改变自己之后，你生命中的其
他人才会跟着改变。我们的潜意识心灵会接受我们所选择的信念。无论你遇到什么难题
，你的生活经验都是内在想法的外在展现。有时候，我们拒绝努力为自己创造美满的生
活，因为我们认为自己不值得拥有它。

-----------------------------
不是我的菜，喜欢学术点的~

-----------------------------
一本workbook，给出了系统全面的操作练习，许多疗愈自己的事情必须一定要自己做
，做了才有收获！2016年3月22日：如果沉痛的经历已经发生了，为了重新站起来，就
要不断用新的想法覆盖旧的创伤思维，想象更美好的生活，全然地肯定当下不逃避，持
久练习，不要放弃。

-----------------------------
挺好的，潜意识是有力量的。

-----------------------------
练习手册

-----------------------------
自我价值，明天的期望，对生命负责 自尊心成长，不再为行为开托，

-----------------------------
自我救赎。

-----------------------------
是一个行动手册，还算勉强实用的是能帮你正视自己，做一个全方位的反思回顾，但是
对这种鸡汤心理学的套路也基本上了如指掌了，还是读一些理论性的硬核作品吧。



-----------------------------
算是积极心理学吧 肯定的力量

-----------------------------
弃读

-----------------------------
有信仰，比看这个强

-----------------------------
有一些方法通俗易懂

-----------------------------
在最近自己很是烦躁的状态下，不得不说这本书对我的触动还是挺大的。喜欢。“走出
禁锢的心灵，迎向生命的阳光”说得真好。

-----------------------------
给了我很大帮助的一本书，在遇到困境时可以给你帮助的一本书

-----------------------------
的确是实用的进阶书。理论也没有过分强调“人和宇宙，宇宙会给予人的成长以积极力
量，只要人自我内心打开”。有句话很感动，“宇宙只在意每个人的独特性。”肯定自
己，用积极的力量影响自己。所有为你带来困扰和羁绊的，都是你对事物的感觉而不是
事物本身。改变从现在开始。

-----------------------------
重建失败！

-----------------------------
也行另一个人陪着做会有更好的效果吧，希望读完自己会有所突破吧

-----------------------------
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书评
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