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我们无法改变自己的出身和禀赋，

但却可以塑造最强的自我
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◎ 本书卖点
· 每个人在生活中都会遭遇压力、挫败、自卑、自我怀疑，面对这些负面情绪，您是茫然无措还是寻求积极改变？本书将教您克服负面情绪，唤醒最强的自我。

· 本书的作者尼尔·菲奥里是一位身患癌症的心理学博士，他将结合自己和许多咨询者的经历，讲述如何战胜压力和恐惧，重建生活的意义和信心。
· 本书提供的一系列方法简捷、使用、有效，短时间内就可帮助使用者有所改变。

· 本书每章都有一则真实、生动的案例故事，使读者有身临其境之感。
◎ 作者简介
尼尔·菲奥里(Neil Fiore)博士是美国畅销书《当前习惯》（The Now Habit）和《回到健康之路》(The Road Back to Health)的作者，也是一位著名的心理学家和演讲者。曾经在加州大学伯克利分校咨询中心做过心理咨询师。目前在美国一些著名的学院和商业机构组织研讨班和做演讲，包括史密森研究所、加利福尼亚职业心理学学院以及纽约开放中心。

◎ 内容简介
一位小企业主，在减少工作量的同时收入却增长了一倍；一个重100公斤的来访者，一年减了40公斤，却并没有觉得自己在控制饮食；本书的作者战胜了令人绝望的癌症诊治过程……他们都是跟你一样的人，如果他们能做到，你也能。

本书作者利用神经科学的最新发现，创造了一种有效的技术，启发大脑“关闭”那些负面的情绪。这些技术包括特定的学习日程、聚焦练习、压力测验、自我建议、有效改变习惯的秘诀，以及事后自我检测等。当你面对压力、恐惧、逃避、自我怀疑时，可以运用书中介绍的四个步骤，唤醒最强自我，建立信心，发掘潜力。本书作者已经用他的简洁实用的方法帮助了成千上万的人重振自我。

本书给了你需要的全部工具，在这个循序渐进过程中的每一天，你将使用大脑中最高级、最发达的部分来控制你的思想，你的生活将变得丰富多彩。

· 编辑推荐
  2000年前，古希腊人就把“认识你自己”作为铭文刻在阿波罗神庙的门柱上，多少年来认识自我始终是我们自身的最大难题。当遭遇生活的不幸苦难，感到压力、痛苦甚至绝望时，我们总是怀疑自己，感到无力；当碰到生活中林林总总的琐事时，我们总是容易情绪低落，消极应对。有时候我们因为有身边人的关爱和支持，有自己的坚持，最终拨开乌云重见艳阳；但更多的时候，我们也不知道自己怎么了，所做的事情和应对的方式其实并不是自己真正想做的，但就是不能管理自己的消极情绪，不能很快地找到积极的力量去生活。有些朋友在真正经历过苦难再回首时，会觉得自己怎么可能做得到？！怎么会有这么大的勇气和力量？！其实每个人都拥有强大的自我，只是通常我们都不曾意识到它的存在。

当我们翻开这本书时，就开始了认识自我的全新旅程。书中介绍的四个步骤可以帮助我们缓解种种消极情绪，一些小练习让很多困惑我们的事情变得清晰和可以把握。

首先，我们要抛弃过去无效的行为模式，在面对压力时，我们究竟会做出什么样的应对？在“恐惧嫁接”练习中，你将发现自己本能的反应，这些反应把你带入几个小时甚至几天的糟糕情绪。如何才能打破恐惧和自我怀疑，开始用更健康的行为模式代替过去的旧模式？接下来我们开始走进全新的大脑和最强的自我，学会以新的视角唤醒你的主导力，强调预期和主导性的观点将把你从过去的恐惧、挣扎和被压制的状态中解放出来，把注意力指向当前的挑战、机遇和目标。这个时候那个最强自我内在的五种特质开始慢慢浮现，安全，选择，存在，专注和关联，它们将使我们远远地超越本我和意识，生活得更加丰富和完美。把这五种特质作为自己每天的许诺，我们就能够从恐惧的模式迅速转换到更为广阔的自我认识，唤醒自我的主导者，实现自我目标，用自我主导的方式认识所有与自我相关的内容。

当我们把这个四步计划融入每天的生活，即使有自我怀疑和过去的失败，我们也将对自己有效和持续的行动充满信心，去实现自己更高的目标和价值。

◎ 简要目录
第一步 抛弃过去无效的模式

第一章 直面恐惧，明确问题

选择直面你的恐惧

明确你的五类主要问题

评价和识别你的自我管理类型

第一章的练习：恐惧嫁接/

第二章 超越你的本我

你不必感到分离

丢开你过去的身份

第二章的练习：你并不孤单

第二步 走近你的新大脑和最强自我

第三章 走进最强自我的视角

发现第三种视角

演员的练习：改变角色

第三章的练习：选择你的角色

第四章 用最强自我的声音大声表达

怎样获得最强自我的声音

最强自我的五个特质

第四章的练习：用你的新的同情的声音表达

第三步 唤醒你最强自我的五个特质

第五章 唤醒保护者角色的自我

应激反应是你忠实的仆人

怎样管理你的应激反应：让你掌握如何去感受

第五章的练习：评估压力的水平

第六章 唤醒协商者角色的自我

选择是人脑独一无二的能力

选择的到来：第三种视角

转向协商者的角色

第六章的练习：按照选择行动

第七章 唤醒领导角色的自我

被多重目标、要求和情绪控制的情感 

当你感觉被控制时你能做的三件事

第七章的练习:一次迅速又聚焦的呼吸

第八章 唤醒教师角色的自我

自我批评和“天才综合征”

如何将注意力保持在工作上

第八章的练习:在呼吸中聚焦

第九章 唤醒教练角色的自我

关联的魔力

第九章的练习:聚焦于你的全面自我

第四步 唤醒自我的领导以实现目标

第十章 让你的梦想逐步成真

我如何从内心冲突转向内心平静

有效的目标设定

让你的梦想成真：按阶段来

第十一章 第一阶段：下定决心

警告：犹豫不决是非常危险的！

如果你缺少动机或者自信怎么办？

从第一阶段开始：认识你的目标、意图以及梦想

第十二章 第二阶段：承诺改变

如何在第二阶段中获得成功

抛开担心，期待奇迹

练习：你的目标所拥有的能量

第十三章 第三阶段：付诸行动

在第三阶段选择一个用心的方法

建立行动计划

掌控你的习惯

第十四章 第四阶段：保持长期成功

从退步之中反弹：第四阶段的关键

应对计划如何能够去除分心事物

对于你将成功的真正信心

第十五章 你是你的最强自我

增强对你自己的信念

内在平和与被唤醒的心灵

附录A 为了实现成功改变而做的记录

附录B 聚焦练习

附录C 压力测试

附录D 有效的自我陈述：接受的声音

附录E 有效的习惯改变

附录F 效果测试
· 读者定位
乐于挑战自我，挖掘自身潜能的各界各层次读者都可以从本书获益；在生活和工作中遭遇压力、挫败和变故者，可以从本书中找到走出心理阴影的方法。 

· 建议上架
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