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《不害怕》

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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《不害怕》

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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《不害怕》

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
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
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《不害怕》

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
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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《不害怕》

精彩短评

1、从原理到症状都有介绍，把方法应用于各种案例，轻松幽默的语言本身就是一种面对恐惧症的方
法。
2、没什么用
3、1.本书属于给心理疾病患者的入门级书刊，各个类型的恐惧症都有说，说的很全面，可以使读者对
各种类型的恐惧症都有个概括性的了解；
2.本书中案例极多，有助于读者识别各个恐惧症的表现情况，及发展过程，治愈方式；
3.本书中心思想很明确，得了心理疾病别光想着吃药，一定要：直面恐惧。
4.直面恐惧是最终克服恐惧的最好方式。
5.动起来吧。
4、语言有些啰嗦，但观点对，方向对，很深刻。
5、兼有科普和学术意义
6、恐惧症不见得自己有，不过急性焦虑症偶尔会出现。书的结尾处放松练习和冥想练习有用！
7、真正看这本书的都是需要寻求自我治疗心理辅助的 不是需要自己拿着诊断书去开药的 不对症
8、我有黑暗恐惧，不敢一个人睡，按着书中的方法，不断去面对恐惧，已经好了一半了，现在恐惧
的程度已经很低，结合森田疗法，还在不断改善中
9、一个爱看书的作者
10、各种跳着看
11、可以说这是我的私人心理医生。
12、这本书我大略的读了一下 总的来说需要精读。方法就在书中需要自己去领悟
13、实话实说这本书让我很失望，对法国的心理学研究产生了极大的怀疑，基本思想就是害怕不是你
的错但是你要努力面对没事宝贝我们会陪你的实在不行就去找医生现在已经很很多效果不错但是医生
也不知道为啥的方法，ARE YOU OK， JUST DO IT。
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《不害怕》

精彩书评
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《不害怕》

章节试读

1、《不害怕》的笔记-第1页

        我本身就是一名恐惧症患者，在还没有得这个病时是完全无法理解这个病，得了之后也理解那些
不懂这个病的人。看完这本书确实让我更了解自己，更了解这个病，这场反“恐”战争必打也必胜！
！

2、《不害怕》的笔记-恐惧和恐惧症由何而来？

        正常的恐惧是一种有效的警报器，在激活和调节环节都能精确地运转。

病态的恐惧就像一个失灵的警报器，问题既出在激活环节，也出在调节环节。

解决方法不仅仅是蛮力的对抗，更重要的是从这些对抗中获得情感上的成功，因为我的情绪大脑已经
明白，自己害怕的事其实并不危险。

我们会看到像驯兽一样，通过温柔和规律性的训练来驯服恐惧，而不是粗暴地对待它。

他们并不需要对自己患有恐惧症负有多大的责任，就像哮喘病人并不需要为自己的哮喘负责一样。

这个警报没有太过头，我没有疯狂地逃跑，这就是一个进步。

能够感到害怕，对我们的生存是有利的。而懂得如何调节害怕，对于我们的生活质量以及生活智慧是
有利的。

控制恐惧的情绪反应部位位于大脑最原始的区域，即边缘脑，也叫做情绪大脑。该部位控制的行为比
较粗鲁，恐惧做出第一个动作时强调的是反应速度，而不是准确认知引起恐惧的事物。

由于进化，我们继承了一个比简单的边缘脑要复杂许多的大脑。这个新的大脑皮层覆盖了原先的大脑
皮层，其名”其大脑皮层“便由此而来。由于它的出现，我们能够解码情绪，并控制情绪。

3、《不害怕》的笔记-第67页

        
在病态的恐惧中，一定是杏仁核占据主导地位。因为杏仁核能够非常好地学习和记住恐惧的经历并形
成条件反射。

一篇空白的大脑，其实是因为大脑皮层完全被杏仁核发出的咆哮似的、无所不在的、骇人的警报声弄
得不知所措了⋯⋯

为什么杏仁核这个原始的大脑区域能够控制那些更高贵、更先进的区域呢？
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《不害怕》

我们所面对的危险已经不再相同了，因此有必要对这个软件进行调整，并让它能够灵活应变。

4、《不害怕》的笔记-第79页

        正如哲学家黑格尔所说，我们应该学会“听到整片森林在生长，而不是只听到一棵树在倒下”。

5、《不害怕》的笔记-第69页

        一种现象如果能朝一个方向发展——对恐惧致敏，也就能朝着另一个方向发展——对恐惧脱敏。
这种”神经系统的可塑性让我们重新审视一个很简单的道理，即我们的大脑能根据我们的生活经历不
断进化。

我可以针对自己的大脑采取一些行动，我可以对它进行重新配置，以便自己的病态情感不再让自己不
幸。

他们还需要精神的力量，以便能接受行进路上的各种困难或失败，哪怕只是暂时的困难或失败。

恐惧是一个难缠的对手，仅仅是下定决心对付它可不够，还要采取切实行动。

与恐惧斗争的进程图总体来说是像锯齿状的，而不是直线形的。我们要赢的不是一两场战役，而是整
个战争。

他们还需要有坚韧不拔的毅力，因为我们发现平复情绪的这项工作耗时很长，不仅仅要重新配置我们
的“电脑”，还需要重新调整我们意志难以到达的大脑区域。

最后他们还需要有辨别能力，以便他们为对抗恐惧所做出的努力不要反过来伤害到自己。

6、《不害怕》的笔记-恐惧和恐惧症的运行机制

        ”现在我不用多说了：你们原先认为是疯癫的，只不过是一种感官的极度敏感。“-----爱伦坡

通过与行为恐惧的不断交锋，你对世界的看法便会得到改善。

逃避：合情合理，但十分有害
逃避恐惧是当之无愧的维持恐惧的最好方法。大部分的恐惧症患者虽然不想维持恐惧也不知道如何维
持恐惧，但是他们却亲手造就了自身恐惧的长寿。

7、《不害怕》的笔记-第114页
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《不害怕》

        

为了控制自己的恐惧，我们必须“召集”它们，“激活”它们，并且通过不同的方式面对它们。一次
、十次、不断重复。慢慢地，根据神经可塑性的理论，新的大脑连接就会形成。

8、《不害怕》的笔记-第53页

        
可惜大量的研究证明：赶走令自己不舒服的想法只会令后者引发恐惧的能力愈加强大。”越是不想就
越是只想着它。“

逃避行为就应当成为恐惧症患者们需要特别努力攻克的堡垒：没有与恐惧的对抗就不可能治愈恐惧症
。

问题是这种自发的超级恐惧也增加了恐惧的时长，因为一旦患者发现危险却又无法逃避，那么他们就
倾向于转移视线，因为恐惧太令人痛苦了。但我们发现了危险后又无法完全不理会它，这就造成了巨
大的不安以及在监视和避免直视危险之间不断地徘徊。

这就是为什么患者要培养对不同情境的危险性做出的渐进的、灵活的解读能力。在恐惧症患者的”这
太冒险了“与周围人的”你不会有任何危险“两种截然对立的观点之间，心理治疗医生尝试提出经过
细微调整的观点：”我们可以看着危险到来，并学会去面对它。“

9、《不害怕》的笔记-第81页

        你在颤抖 连骨头都在抖  但如果你知道我要带你去哪里后 你会抖得更厉害

10、《不害怕》的笔记-第65页

        前额叶皮层则像一个调节器一样，能够调节恐惧自发反应。
对于恐惧症患者来说，所有的恐惧刺激都被大脑严肃地、不加深究地作为首要任务来处理，而环境背
景只起着微不足道的作用。

出于某种原因，如果这两种结构——海马体或者前额叶皮层——不阻止杏仁核的警报，那么恐惧就会
失去阻碍，发展成为恐慌。

而且很不幸的是！：

恐慌或者初期的恐慌重复得越多，换句话说，就是恐惧症越是长期地控制身体的日常行为，这个恐惧
的生物回路就越被强化，最后成为官能性的回路。于是恐惧自己就可以很荒唐地随时发作了，就像一
个发疯了的软件，自己莫名其妙地打开并显示在你的电脑屏幕上。究其根源，只是你的一次操作造成
的，不过当时你对此未加注意⋯⋯

11、《不害怕》的笔记-第78页

        没有一场战争是令人愉快的，但有些战争却是必要的，这场追求自由的解放战争就是如此。
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《不害怕》

12、《不害怕》的笔记-”我无法自拔“

        恐惧症患者倾向于将注意力聚焦到自己身上，其中尤为重要的一条原因便是他们的痛苦情绪太过
强烈。

他们同样也是情感推理的受害者。他们会根据自己的情绪反应来判断情绪的危险性：如果我心跳很快
，是因为有危险存在；如果我感觉不自在，是因为我不自在；等等。

这种倾向导致我们不加批判地诠释自己身体的感觉，并将之视作正当的危险信号。在恐惧症患者身上
，警报系统已经完全失调了⋯⋯
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