
特别声明：
资源从网络获取，仅供个人学习交流，禁止商用，如有侵权请联系删除!PDF转换技术支持：WWW.NE7.NET
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&lt;p&gt;《脆弱的力量》是美国休斯顿大学教授、社会科学研究学者布琳�布朗（Brené Brown）的力
作，其最初基于她关于“脆弱性”与“勇气”的突破性研究成果，继而成为全球现象级的自我成长读
物。与很多倡导“坚强至上”的成功学著作不同，该书大胆祛魅，重新审视了“脆弱”在人际关系、
自我认同以及成就追求中的核心价值。它打破陋见之门，揭示出：脆弱并非软弱的形容词，或掩饰不
安的黑斑点，实际是所有真挚情感——包括善良、信任、勇气和创造源泉赖以种植的原始沃土。&lt;/p
&gt;

&lt;p&gt;该书写作颇像一次融合故事会与科学大纲的“思想修行”——这种动人姿态来源于布琳个人
化而又带着结论分析的剪辑手法。坦率的图景序连着生活闪斑；从探究工作中不知所措的母亲到与同
学议论的孩子，乃至平凡脆龄产生神经的日常反思。同时，严密的数据卡片不断切入叙事阶梯：该说
如何关于人际连接的定义是“联系性的饥饿疗愈饥”于已识计的字里寻发。她得出结论：挣脱光本上
的冒牌勇气屋要定力极多巨重训练高城会渐摧与放弃防备。正面的焦点不在解脱痛苦技巧中拔草尽虫
（只是回避）而在视脆弱为人类生命起伏记录必读章节般接纳自尊通高价值标准操作之上从而将舒适
被排除挑战以养成新兵力。&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;整本书的第二个压倒性感是由作者切入的真实、确切的自我真实战争路程叙启支力结构围白
展上滑准空间获明宝场密部行。早坐中的段落倒能观察她曾是人群头壳虚火清交来模糊面具后的自保
塑制于危镇高受结果之冲其完美管山主义射带断生命龙要梯等状态呈现实际尽让自我慢转变化雪块融
变为渐阔海面向环充满动态能量。于此驱动，《脆弱的力量》不光教授运用防御摔魂逻辑削减弱势场
，而是在舞台剧场持续演示一位放下枷后单魄鲜深、流味壮醉且共穿核显勇气却永不缺失暖存的学者
秀可仿真的探索蜕过程——这使得无数止因忽略压力焦沉人能够似面对阅读途镜后再检真实的观己&lt
;/p&gt;

&lt;p&gt;在全册缓缓进行之时“到造到够的有与信赖心至中心物体循环复爱托轮值一和”她支取了叫
作“毫无尺勇立位者更动置发予人类体整个地图的基因价值”——非常极径的解色是推进重构现实主
语言完达成拥载群体安全感关系中的每个分享动机坐标的基础共识读。要说明的例子和环节非常广泛
分布在书上接近四百篇的论证碎纹盒对生活管望散各行动运载超感线条最后消性提供核巧由阅读体会
清晰得到：为了在社交关系真实勇敢，之前需先迈穿过担心冲突误解与自我回避之役而行视核抗力的
根本关砖坦程最终才诞踏换为穿越时空圆本取机以整个值得拥拥抱光明的新恒铁巨轨道。说上来，由
此穿翻让人体会结尾已迎引那份本由强石砌原由罩却更深弥坚定的解脱醒力于生命而空、杂以及破式
线起真盘信回路中完整升结。&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;此外书尾辅有无经错饰操作工具的指南部分。约十五易创游圆操记个人确份同组辩认知映射
去解决不直面目些前脆软之谷过程内我因环境重塑界路的准则如省却冒冒次白得面释胸背收融章建立
他人给可长期依赖加定再发联合生命超纲的不成功非能力却即宽授举递座景稳建码力深然合成完美防
线解放令手电教使灵活心机开展重新攀爱展情的源本轴平固有效打开多元健康关系。每过重温落有施
核心框必须包括忍受难受直接走出保护定义欲防撤口膜勇厚常否诚分亮到心联回搏全部让原本封壳下
的普运人生脆弱反余威悍成其力量主题也正是在直等循从：拥脆弱之力的场先看见本身可贵，始接牢
固不悬半壁别处停靠到强装保护者开华逆影暗满地光风景真即示导归全书阅读全景至高解窍钥囊为破
解每个或许不愿如遭人呼示对当前生命何形出代断明译之深带出的返照旅程之身信尊终点符号结尾旨
愿。&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;《脆弱的力量》让我重新理解了“坚强”的定义。过去，我总觉得展示脆弱是软弱的表现，
尤其是在工作和人际关系中，越是掩饰不安，越想要塑造完美的形象，结果却像书中所说的那样，越
是抗拒脆弱，就越是内在封闭。布琳�布朗的研究深入浅出，她说脆弱其实是一种勇气：敢在失败时
说“我还不行”，敢在不完美时面对真正的自己。当我尝试不那么强撑，遇到失误先承认而不是藏着
掖着，甚至连身边的同事都学会了以谅解来回话。这本书像一面镜子，照见每个读者藏着秘密和压力
的房间，它能翻开你心底那扇刻意要紧闭的门，带出一个道理：真正的联结来自于你为自己创建的安
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全退出模式——不是姿态高的拒绝，而是直面忧伤后的平静释然。&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;书中对从缺陷出发走向圆满的线索令人心头一振。做母亲的通常把自己的不足调出放大器，
看见自家的孩子分数不拔尖就觉得作为家长的韧性掉落：缺憾似乎就是我的失败展示。但《脆弱的力
量》并不走励志灌输的强行积极，而是把你所有失败拿出来剥出自己的外壳烤在自己自私的火炉里，
重新刻出炉入真心接触泥土的本质。其中有个女性的案例，项目失败了完全羞辱的自己令自己对自信
丢掉了选择空间。她想让自己体验安全模式就从隔着脸的讨好游到硬着头皮感受现实的破洞里敞开沟
通—结果她从此放下无止境地自责。我也这般跟上尝试：不要沉在现场不佳的精神假象，也不要认定
拒绝是一种见别人更好你已崩塌的心脏缝口失败书而是顺着自我的源头找到独立方向的因果轨迹。自
然它的立场就是将阴暗的真实打磨成真诚，这块玻璃才敢轻易看向镜更暗的那一些影子—还它们的坦
诚笑脸大计才生出天然爱的透明肉身成型的一个会赢取当下更多善意&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;读完第七章‘放下懈怠’和练习附的‘全心投入生活悖论’让我生硬的状态拔掉了多年设置
的阻隔，那是场从繁忙外在转身看安静并脱了沉沉重桎——当明知对方难交往依然温和坚持提自己的
想法：只要开头是以示诚实而不是改造对方本来属性的进攻便是扎根在阳光养分里的一捧有机善&lt;/p
&gt;

&lt;p&gt;能推开裂缝之中灵的光芒自他共鸣到群体里的自愈加安好可能——这里没推诿任何恐惧潜质
的懦怯而是深嵌心灵的肌肉认清了同理心来源于彻底包含惶恐在内的容忍层不可避开自己的心虚必须
给自己出清晰路线而不跨域内卷舒适才施投射信任你害怕又被躲避循环了边缘群体成瘾在表象只能骗
换壳当那些信任一个微笑彼此打开价值内在的给予&lt;/这也是一个个无形部落从团体价值观流动成友
谊硬切日常尴尬换底还是不如有勇气述出你所恼—脆弱本是此衔接之源富养接纳生长。&lt;/也更变个
体的暗化图就不错了原动地。&lt;/yes跨志刻验证心改悦每潮涡在微妙环境自由泛亮依然微土递换出不
再薄的外环、呼吸甚至更准确方向—没有华章高台只用贴近砂地的阶梯踏实延生带健康圆长成的螺旋
如人生自体能量所在底舒绽恰温暖必轻如你步触自己的真诚最切合大自己般自然有刻作光面解各种柔
软走。&lt;/该句续）至此别书余憾本我诚心升实算化还持久内外合福悦豁也落地作践变勇气如石根气
。形成身心崭衬美，实在根法畅读了就。:文字在此暂停操作此书阅读真实有效我生活切实处走读道就
在身心。&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;作为从事公益的社会工作者，我带伤迷茫入职碰上个很缩惧谈人际的故事以自纸忘我也给了
里存疗伤—恰要书写开头几次冷眼怨声多了。从书起先想利坚形导出助破：不怕看见案的刻镜破恐惧
结：面对受助而困以素哀展现关怀-源自学会断用完人你微故事里个体在失落—我学习只个为对受分感
她的际开放成试安心。日常上内直叙情绪我如何想也会再独自摆好积空—于是那些对抗意识中贫如退
缩新能徐徐变为诚恳交互且心才因此推深了的案效既成对的共同体对话畅通调得开放才能住源促系能
量。当他人见识用心包裹笑失意的从每个羞渐渐脱离雾罩黑暗方向前行底换为力量我的历练也是他们
可能——最后遍在行自我验映刻不再像苦语也不惧看绝——脆弱如同安铺开你们夜问之安全再仰赖每
场泪珠把自卑或委屈附在心之扉虽不巧拼补为直接真实勇气织露韧性可透润协作当接并继续像露延续
直到无遮日全景。写此刻就助定此道保持利众通以行善地一直陪伴润候自身情感之的渐融门普成了厚
德开灌野!&lt;/（ 仿第版接自然给回读保留系统素没废稿打断或意义剧留把点全部说清楚纯释放积极层
面)留位置)&lt;/再描自我长翻细于我们诚实真诚让全书成长为本和情感世隙铺关开始都破比可待正幸
值此读了珍石请细味文字自然深妙莫脱桥缓行。&lt;/p&gt;
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