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在我们的生活中，恐惧无处不在。
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从我们呱呱落地那一刻起，恐惧就伴随着我们，直到我们闭上双眼离开人世。

让你感到恐惧的事情有哪些？

•害怕结束一段糟糕的感情？

•害怕被人嘲笑？

•怕死？

•害怕在夜里上厕所？

•你是否常常故作坚强，告诉别人说你没事，实际上却非常害怕呢？

•你是否感觉自己常常因为太“好人”而难以拒绝别人？

……

任何人都逃避不了恐惧。我们唯一能做的就是，学会与恐惧共存。

本书将与你分享恐惧专家的10大秘诀，发掘和利用恐惧的力量。

通过对100多位世界名人的采访，《与恐惧共舞》将为你揭开驾驭恐惧的秘诀，助你化
恐惧为优势。无论你的目标是赚更多的钱，变得更加自信，改善人际关系，还是简单的
想在一场篮球赛中打得更好，这些秘诀都将助你一一实现。

作者介绍: 

安东尼•冈恩，注册心理学家，专门研究焦虑相关的健康问题。定期在运动俱乐部、社
交俱乐部、学校和专业机构发表关于心理学及恐惧的演讲。

安东尼在恐惧领域真正的兴趣，源于自己在恐惧方面的人生经历。青少年时，安东尼因
肺病，没有接受麻醉就进行了紧急手术，此后住院6周，当时他因为中美洲的学生交流
计划而去了洪都拉斯，而这期间改变他的人生经历。

安东尼以独特的咨询方法，帮助了很多人：恐慌症、恐惧症、焦虑和羞怯。

安东尼已成功开发出在短短在90分钟治疗恐惧症。他已成功治疗的恐惧类型包括：蛇、
蜘蛛、群鸟、鼠、狂犬、恐高、幽闭空间、打针，以及毛发、气球、灯泡、鱼缸等更独
特的恐惧。
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畅销书

评论

只有不断的踏出自己的舒适区和安全区，去面对由此带来的恐惧，才能成长。

-----------------------------
如何正视恐惧，还给出了一些系统脱敏法的方案

-----------------------------
享受恐惧才能克服恐惧

-----------------------------
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书评

人自从降生到这个陌生的世界，就无处不被各种各样的恐惧所困扰，比如严厉的上级、
社会的压力、任务的庞杂、竞争的对手、童年的阴影、家庭的不和睦……超越恐惧，战
胜恐惧，我们才能玩转职场、或者笑傲江湖，如何把恐惧转化成帮助我们的动力，而不
是拦截我们前行的阻力，看完这...  
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