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编辑推荐

源自知名心理教练30余年指导F1赛车手、橄榄球球星、网球世界guan军等体育精英的成功经验

享有盛誉的英国心理教练麦克弗森从业30余年，已指导几十位世界知名体育明星重回高峰状态，包括F1赛车手、英超足球球星、橄榄球球星、网球世界guan军等精英体育人士。他的方法经过了这些长期处于高压状态下的体育精英的检验，也改变了无数来访者的人生，相信一定会对你有所助益。

科学、实用的10大极简法则，带你摆脱焦虑，掌控人生

本书提供了科学、实用的10大极简法则，包括帮你在重大时刻保持冷静和放松的禅式呼吸法、带你发掘潜能与突破瓶颈的持续改进法、让你睡眠质量更高的睡眠改善法等，这些方法都基于科学可靠的心理学和认知神经科学知识，又以通俗、极简的方式呈现，将切实帮助你摆脱焦虑，掌控人生。

精心制作一条“焦虑克星”音频，让你更加放松和自信

书中包含一条作者精心制作的“焦虑克星”音频。该音频集结了全书10大方法中的精华，已经过几十位世界知名体育明星和成百上千位来访者的检验。你可以随时随地收听，它将为你带来平静、放松、信心和勇气。

克里斯帕克曼、达蒙·希尔、安东尼·沃森、帕特·卡什、迈克·福特等认知神经科学家、世界知名体育明星和教练鼎力推荐！

湛庐文化出品。

内容简介

这套方法将帮助你：

• 改变呼吸方式，以镇定和自信应对焦虑。

• 用言语和积极的心态来管理躁动的内心。

• 学习如何在压力下建立信心，获得优异的表现。

• 改变面对生活的心态，摒弃匆忙和慌乱。

• 树立自信心，激发脑力值，增强你的适应力和复原力。

• 通过大脑调控，增强免疫力。

• 改善睡眠，做好准备迎接新的挑战！

指导过几十位世界知名体育明星的心理教练唐·麦克弗森经过30余年的实践，总结出了帮助人们摆脱焦虑的10大方法，包括保持冷静和放松的禅式呼吸法，发掘潜能与突破瓶颈的持续改进法，提升信心的好莱坞电影法等，每个方法中都包含一个以上成功摆脱困境的真实案例，你可以从中看到这些人是如何通过麦克弗森的方法改变人生的。用好这套方法，你将逐步摆脱焦虑状态，重获平静、信心与勇气，掌控自己的人生。

作者始终秉持“事情应该力求简单”的理念，帮助人们以简单、通俗的方式理解和应用心理学和神经科学方面的知识。不管你是心理学领域的从业者或爱好者，是快节奏工作状态中的运动员、律师、管理者或白领，还是任何背景下的大众读者，都能轻松学会并适用这套极简法则。

作者简介

[英]唐·麦克弗森（Don MacPherson）

英国知名心理教练，他广受瞩目的成就是指导了几十位世界知名体育明星重回高峰状态，包括F1赛车手、英超足球球星、橄榄球球星、温布尔登网球锦标赛guan军、斯诺克guan军、莱德杯高尔夫球手等。

麦克弗森拥有深厚的运动心理学知识与现代神经科学知识，致力于帮助人们解决焦虑、睡眠、饮食、外形、自信心、人际关系、个人成长等问题。从业30余年，麦克弗森帮助了成百上千位来访者摆脱焦虑、走出低谷，实现人生目标。

他秉持“事情应该力求简单”的理念，始终致力于将晦涩的心理学、神经科学知识以简单通俗的方式传递给大众，不论何种背景的人都能从他的方法中获益。

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035
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				《去过配得上你的生活》自我、生活、人生、关系、期待……作为普通人的我们，应该如何与自己和解，如何与生活和解？要始终相信，你配得上更好的生活
				08/29
									
	
							
					[image: 《为什么家庭会生病》表面完美无缺的家庭、实则问题重重？构建美满家庭每个人都要参与其中，中国知名家庭治疗师陈发展，从自我、亲子沟通和亲密关系等多个方面帮我们打通家庭人际关系，解决家庭矛盾！]				
				《为什么家庭会生病》表面完美无缺的家庭、实则问题重重？构建美满家庭每个人都要参与其中，中国知名家庭治疗师陈发展，从自我、亲子沟通和亲密关系等多个方面帮我们打通家庭人际关系，解决家庭矛盾！
				01/26
									
	
							
					[image: 2021-10 直面惊恐障碍 与惊恐障碍“相处”的过程中，获得内心的安静，更好地适应环境，更温柔地接纳自己，拥抱更好的生活]				
				2021-10 直面惊恐障碍 与惊恐障碍“相处”的过程中，获得内心的安静，更好地适应环境，更温柔地接纳自己，拥抱更好的生活
				12/23
									
	
							
					[image: 《不合群的勇气》TED爆款演讲作者重磅作品，不用理会世人的眼光，你只需要做自己 十个异类的故事，十种独自发光的人生；在命运为你安排的轨道里，一切都刚刚好]				
				《不合群的勇气》TED爆款演讲作者重磅作品，不用理会世人的眼光，你只需要做自己 十个异类的故事，十种独自发光的人生；在命运为你安排的轨道里，一切都刚刚好
				07/24
									
	
							
					[image: 情绪与心理经典著作（套装共7册）情绪管理、简约认知行为疗法十堂课、接纳、潜意识、熵减心理学、九型人格心理学、史上最重要的心理学家和心理学思想]				
				情绪与心理经典著作（套装共7册）情绪管理、简约认知行为疗法十堂课、接纳、潜意识、熵减心理学、九型人格心理学、史上最重要的心理学家和心理学思想
				08/19
									






	

	




				
				
					 上一篇
《自信的觉醒》从自卑走向自信的必修课 停止精神内卷，7步自信重建法，改变认知行为，学会自信的沟通！自信的觉醒不是狂妄自大，而是拥抱不完美的自己！下一篇 
《请远离消耗你的人》让对的人带给你滋养 写给读者96份私密回信，远离消耗你生命的人；拥抱对的人，才能过上互相滋养的人生。远离消耗你的人，乐观面对人生					
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		[image: 《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。]《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。01/24
	[image: 《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？]《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？01/24
	[image: 《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度]《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度01/31
	[image: 《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象]《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象01/19
	[image: 《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。]《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。01/21
	[image: 《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史]《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史01/21
	[image: 《西藏历史图说》以图文并茂的形式系统梳理了西藏从史前至1951年“十七条协议”签署的完整历史。加以数百幅图片及其简要说明，全面呈现了西藏自有人类以来的文明发展]《西藏历史图说》以图文并茂的形式系统梳理了西藏从史前至1951年“十七条协议”签署的完整历史。加以数百幅图片及其简要说明，全面呈现了西藏自有人类以来的文明发展01/24
	[image: 《价格革命：一部全新的世界史》第十七届文津图书奖获奖图书；作者大卫·哈克特·费舍尔，考察7种因果关系模型，以价格为棱镜，呈现人类社会的4次价格革命，阐释历史巨变的机制和节奏]《价格革命：一部全新的世界史》第十七届文津图书奖获奖图书；作者大卫·哈克特·费舍尔，考察7种因果关系模型，以价格为棱镜，呈现人类社会的4次价格革命，阐释历史巨变的机制和节奏01/23
	[image: 《逆龄饮食：逆转慢性疾病与衰老的再生医学新成果》疾病和衰老并不是年龄增长的必然结果。以精准敬仰激活年轻开关，直击逆龄抗老本质。凝聚再生医学突破性理论成就与20年实践经验，逾30万人从中获益。]《逆龄饮食：逆转慢性疾病与衰老的再生医学新成果》疾病和衰老并不是年龄增长的必然结果。以精准敬仰激活年轻开关，直击逆龄抗老本质。凝聚再生医学突破性理论成就与20年实践经验，逾30万人从中获益。01/22
	[image: 古拉格群岛（全三册）世界奇书，1970年诺贝尔文学奖得主索尔仁尼琴一生最重要的代表作。不可不读的俄罗斯以及整个人类的命运之书，记述苦难历程、拷问人性和灵魂的煌煌巨著，一部关于信仰与希望、在最艰辛的岁月里探索真理和救赎之路的伟大史诗！]古拉格群岛（全三册）世界奇书，1970年诺贝尔文学奖得主索尔仁尼琴一生最重要的代表作。不可不读的俄罗斯以及整个人类的命运之书，记述苦难历程、拷问人性和灵魂的煌煌巨著，一部关于信仰与希望、在最艰辛的岁月里探索真理和救赎之路的伟大史诗！01/22
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