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内容简介：

“存在自由是欢迎和拥抱生活中的给定和事件的能力，并在你找到自己的方向和人生目标时，以内在的权威、活力、勇气和创造力来回应它们。”

我们该如何找到属于自己的方向与人生意义？当生活不堪重负时，我们是否能挣脱那些压得人喘不过气的忧虑？无论你是否接受心理咨询、是否希望独自面对人生困境，开创性心理治疗师埃米・范・德伊森都为我们提供了一根重建对世界信任感的救命绳索。

《自由觉醒》是一份务实的人生邀请：它引导我们退一步思考，依次从身体、社交、自我、精神这四个核心维度，重新发现生命中真正重要的事物。

本书凝聚了作者五十余年的从业经验，充满智慧与动人的故事，教会我们如何应对形形色色的人生困境与难题。即便在拼尽全力才能活下去的时刻，你也能重燃对自身能力的信心，恢复与他人联结的能量。

作者指出，这并非某种你天生拥有或缺失的性格特质，而是一种人人都能习得的存在方——它让我们以更投入、更有目标、更清醒、更有力量的姿态去生活。

你的未来，是一幅正在创作中的艺术品。而一切，就从这里开始。


作者简介：

[image: ]艾米·范·杜尔岑（Emmy van Deurzen）是一位哲学家、存在主义心理治疗师和咨询心理学家。她出生于荷兰，曾在法国学习和工作，现在在伦敦指导她的私人诊所两难咨询公司（Dilemma Consultancy），并担任伦敦存在主义学院心理治疗和咨询新学院的校长，这两所学院都是她与迪格比·坦坦姆（Prof. Digby Tantam）教授于1996年共同创立的。她是密德萨斯大学的客座教授，为该大学指导了多个博士和硕士课程。

她撰写和合著了许多关于存在主义疗法的学术书籍，包括 SAGE杂志和劳特利奇出版社的出版物。这些课程已被翻译成十几种语言，她曾在各大洲超过 35 个国家/地区进行过全球讲座。由于这是她第一本面向普通读者的书，我们将在所有市场广泛提交。

视频介绍：https://www.bbc.co.uk/sounds/play/b03h3t87 


全书目录：

简介

A. 了解自由
B. 致力于自由
C. 多步骤的旅程
D. 使用地图和指南针

第一章
你的身体和物理世界：你的感官自由
1.1 关于身体的基本事实：你的身体是生命的载体。
1.2 出生、死亡和介于两者之间的关系。
1.3 饥饿和过剩。
1.4 渴望和厌恶：自由使用你的五种感官。
1.5 勇敢面对环境、地球和宇宙的挑战。
1.6 日常劳动：与物质世界合作。
1.7 让身体通过本体感觉引领方向。
1.8 休闲、愉悦和放松的压力。
1.9 性和活力与死亡和死亡率。

第二章
你的自我和他人：你所感受的自由
2.1伴侣和群体。
2.2 合作与竞争。
2.3 压迫和争取社会解放的斗争。
2.4 通过善待自己的感情来应对社会维度并保持理智。
2.5 家人和朋友。
2.6 非利士人和花花公子：心碎。
2.7 孤独与团结。
2.8 对生活的渴望和对更多的渴望。
2.9 为世界做贡献。

第三章
你和你自己：自由思考
3.1 了解自己。
3.2 培养内在韧性。
3.3 脆弱的身份和命中注定的理想。
3.4 运与命：利用感知、记忆和想象力。
3.5 面对生活的事实：塑造你的内心世界。
3.6 责任与诚信。
3.7 做最好的自己，以及如何做到最好。
3.8 勇气和创造力：力量形成。
3.9 坚决和臣服。

第四章
你的生活及其意义：你的信仰自由
4.1 使其有意义并有价值。
4.2 活着不是长久的：时间的重要性。
4.3 用过去时、现在时和将来时来实践人性。
4.4 寻找你的方向和命运。
4.5 不同的视角和新的视野。
4.6 傲慢、欺骗和自欺欺人
4.7 生存挑战：满足于更少是明智的吗？
4.8 了解人类的状况：在时间中寻找意义。
4.9 救赎的慰藉：有目标的生活。

5. 结论

参考文献


[bookmark: _GoBack]感谢您的阅读！
请将反馈信息发至：版权负责人
Email：Rights@nurnberg.com.cn
安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室, 邮编：100872
电话：010-82504106, 传真：010-82504200
公司网址：http://www.nurnberg.com.cn
书目下载：http://www.nurnberg.com.cn/booklist_zh/list.aspx
书讯浏览：http://www.nurnberg.com.cn/book/book.aspx
视频推荐：http://www.nurnberg.com.cn/video/video.aspx
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
新浪微博：安德鲁纳伯格公司的微博_微博 (weibo.com)
微信订阅号：ANABJ2002
[image: InsertPic_8716(05-30-10-19-45)]



地址：北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室，邮编：100872
电话：82504106，传真：010-82504200
网址：www.nurnberg.com.cn

- 1 -
image3.jpeg




image1.jpeg
BEGINNING
TO LIVE

THE ART OF EXISTENTIAL FREEDOM

EMMY
VAN DEURZEN




image2.png




image4.jpeg




