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摆脱焦虑、抑郁、烦躁等负面情绪，开启一种全新生活方式。





精华笔记

本书的作者埃克哈特·托利生于德国。他毕业于伦敦大学，后在剑桥大学担任研究员。29岁之前，托利一直生活在一种焦虑不安的状态中，曾一度抑郁，甚至有自杀倾向。但在他29岁生日后不久的一个晚上，痛苦产生的极端压力，迫使他的意识一下子发生了转变。他意识到生活中的种种烦恼和恐惧，其实并不是生活造成的，而是大脑制造出来的。从此，他积蓄已久的压抑和绝望都奇迹般地消失了。再后来，托利不断深化那一晚的认识，在世界各地旅游讲学，努力将自己的心灵启迪实践，传授给世界各处的人。

 

第一、人们为什么会有痛苦？

 

托利在本书一开始就提出了一个惊人的观点：“人类的痛苦”来自思维。

 

那思维为什么会给人带来痛苦呢？

是因为当我们不需要思维的时候，思维仍然难以停止活动，它总是在不停地评论、推测、比较、选择等。

我们的问题就在于没有专注于当下，而总是活在过去或未来。总活在过去，就会被愧疚、后悔、悲伤、痛苦等情绪所困扰；总活在未来，就会产生焦虑、紧张、不安、压力、烦恼等问题。

 

第二、为什么只有进入当下才能消除痛苦呢？

 

所有的事情都发生在当下，我们唯一能把握的也只有当下。因此，我们只有全然接受当下，再采取积极行动，才能摆脱痛苦。拿作者的话来说，就是要向当下“臣服”，安下心来去采取合适的行动。只有这样，才能调动起内在动力和智慧，采取的行动也才会更正确，更有效。

 

第三、如何摆脱过去和将来，进入当下呢？

 

唯一的解脱办法是：从你的思维中解放出来，创造思维空白。拿作者的话来说，就是进入临在状态，将注意力集中在当下这一刻。

 

那么，应该如何训练呢？

1.要多练习自我观察。

 

2.可以从我们的身体开始训练。

只有有意识地进行反复练习，努力摆脱思维的控制，将注意力集中在当下，并与内在身体联结，从过去和未来的心理需要中解放出来，保持高度的临在状态，才能实现意识的深刻转变。这将极大地改变你工作和生活的质量。







                                
                                

                                    
          
        mobi      
          
        pdf      
          
        心理      
          
        抑郁      
          
        摆脱抑郁      
          
        摆脱焦虑      
          
        焦虑      
          
        负面情绪      
      


互联网人的搜索导航资源学习平台! » 心理 |《当下的力量》：摆脱焦虑、抑郁等负面情绪，学会开启一种新的生活方式（读书笔记+电子书） pdf+mobi


    
        常见问题FAQ

        
            	免费下载或者VIP会员专享资源能否直接商用？
	本站所有资源版权均属于原作者所有，这里所提供资源均只能用于参考学习用，请勿直接商用。若由于商用引起版权纠纷，一切责任均由使用者承担。更多说明请参考 VIP介绍。

        

    


                
            分享到：
                            
                        
            
                    

    
                            

                                                    

                        
  
    
        上一篇
心理 | 《这不是你的错》：美国知名创伤疗愈专家，手把手教你自我疗愈童年创伤（读书笔记+电子书） pdf
        下一篇
心理 |《伯恩斯新情绪疗法》：如何拨开抑郁的阴霾？ （读书笔记+电子书）epub
    
    
  

                    

                    
                            

        

        

    

            
            

	
  
  


0.49ZB 
支付下载免费下载地址

	有效期0天 
	已售3
	最近更新2023年03月09日


 QQ咨询

免费领50元优惠券
推荐RiPro主题正版，安全有保障
立即查看

文章展示
      
        
          
            

          
                  

        
      

      梦幻西游手游 一键日常全自动脚本 电脑端雷神模拟器免费版
      
        
          
            

          
                  

        
      

      pbootcms仿站专用v1.1 工具
      
        
          
            

          
                  

        
      

      小米845系列手机 免拆机免授权一键9008刷机工具
      
        
          
            

          
                  

        
      

      python源码


        

    


        




    
        

        
            
                提供最优质的资源集合            

                            立即查看
                                        了解详情
                    

    


    
        
            	
                    2258本站运营(天)
                
	
                    87用户总数
                
	
                    538资源数(个)
                
	
                    0近7天更新(个)
                
	
                    1000资源大小(GB)
                


                            加入VIP获取全站资源
                    

    



    
        
            
                 「资源分享吧」 ZYFX8.CN 

                
                    
                        国内极具人气的网络源码资源交流学习平台下载源码文章，学软件教程，找灵感素材，尽在「资源分享吧」

                    
                

            

            
                  按Ctrl+D收藏本站 

            
                
                    
                        
                    

                    
                         「资源分享吧」 ZYFX8.CN 

                         http://zyfx8.cn 

                    

                
            

        

    


    

        
    
        
            
                
                    
                

                所有视频和资源均来自于第三方网站，仅供学习交流，不提供资源存储服务。如果有侵权请发送邮箱至334151818@qq.com，看到后会在24小时之内处理。

            

        

        
        
            
                本站导航

            

            
                	热门标签
	网站专题
	站点地图


            

        

        
        
            
                更多导航

            

            
                	申请友链
	用户协议
	免责声明


            

        

        
        
            
                快速搜索

            

            
                
                    
                    
                

                人人为我，我为人人

                
                    

                                            

                
            

        


    



                    
            
                
                    
友情链接
                                                      自助申请友链
                                                 
                        	学历提升
	导光管
	广告道闸
	建学教育
	重庆网站优化


                

            

            
        
                    
                知不识 | 互联网人的搜索导航资源学习平台! 

                                    苏ICP备19006322号                         

                                资源分享吧(www.zyfx8.cn)是一家专门做精品素材的网站，以“共享创造价值”为理念，以“尊重原创”为准则。

            

                    







    	
                
                    
                    会员特惠
                    
                        
                    

                
            
	
                
                    
                    签到
                
            
	
                    
                        
                        客服
                    
                    
                        
                            
                            
                                                                                        
                                    
                                        直接说出您的需求！
切记！带上资源连接与问题！                                    

                                

                                                                                        
                                    
                                        工作时间: 9:30-21:30                                    

                                

                                                    

                    

                
	
                
                    
                    更新
日历
                
            
	
                
                    
                    全屏
                
            
	
                
                    
                    投稿
赚钱
                
            


    
        
            
            
        

    




    
    
        	
                
                    
                    首页

                
            
	
                
                    
                    签到

                
            
	
                
                    
                    
          
        
                
            
	
                
                    
                    切换

                
            
	
                
                    
                    客服

                
            


    

    





    
    
        
            
                
                    
                    	登录
                        
	注册
                        


                    
                    
                        
                            
                                
                                                                                                                
                                            
                                        

                                        
                                            
                                        

                                         安全登录 
                                        
                                                                    

                                
                            

                            
                        

                        
                            
                                                                                                    
                                        
                                    

                                    
                                    
                                        
                                    

                                    
                                    
                                        
                                    

                                    
                                        
                                    

                                                                         立即注册
                                                                
                            

                            
                        

                    

                    忘记密码？
            

            
        

        
    

    





  

  
      
      
    
    

  

  
      


    














    
        

        

        

    






        
        
            开通VIP 享更多特权，建议使用QQ登录            

            
                账号登录/注册
            

                    

    





    
        

        ×

    

    






