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前言

两千年前，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。
当遭遇生活的不幸和苦难，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，会惊讶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？
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内容概要

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1OO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⋯⋯他们部是跟你一样
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。
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作者简介

尼尔·菲奥里（Neil Fiore）博士是美国畅销书《当前习惯》（TheNoW Habit）和《回到健康之路》
（The Road Back to Health）的作者，也是一位善名的心理学家和演讲者。
曾经是加州大学伯克利分校咨询中心的心理学家。
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。
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书籍目录

第1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2步 走近你的新大脑和最强自我  第三章 走近最强自我
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3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4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
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章节摘录

第二章 超越你的本我每当我训练某个人的时候，无论这个人抱怨什么，我发现最有效的方法是首先鼓
励他看到并且感受他正在做的事情——也就是说，增加他对事实的觉察。
——蒂姆·盖洛维：《网球的内心游戏》运动是一种低风险、有趣而快速的帮助你超越意识以及意识
所控制的力量和意志力，进而扩展你对自我的认识的途径。
学习改进你高尔夫球的挥杆技术、溜冰技术，或者网球发球技术，可以等同于在做深入思考的练习。
为了在某项活动中表现最佳，你必须抛开来自本我的担忧和一些干扰的声音，把自己更高级的大脑和
你身体的智慧相联系。
扩展的自我认识带来的整合可以使我们不费吹灰之力超越本我的挣扎和意识层面中的不自信。
当我们把对自我的认识局限在意识思维和可控力量的范围内，我们就把大脑的功能限制在获取线性知
识的左半球。
这种有局限的观点把我们的思维仅仅当作可控的力量，而把我们与更大的潜意识思维的智慧——右脑
，我们的想象力思维——和我们身体所拥有的机械学和物理学方面的直觉认识相分离。
这种获取信息的概念忽略了右脑所具有的灵活性力量，而右脑吸纳智慧的方式正像婴儿按照自然进度
学习语言和说话、学习从爬到走的方式一样。
摆脱了一种完全定型、分离的自我的阻碍，婴儿以不可估量的速度快速学习，这种学习的速度比以自
我为中心的成人要快得多，成人往往过分意识到自己内心的挣扎和肌肉的被控制感。
这种对身份的局限认识带来几个问题：当你的意识和本我睡眠的时候，谁在照管你？
即使你并不怎么了解细胞生物学或解剖学，你仍然知道睡眠时在做梦、继续呼吸、修复细胞，每分钟
产生500万个健康的血红细胞——这些工作靠的是你的哪个部分？
如何才能把自我扩展到更多的脑细胞能量，你的潜意识智慧，某些超越本我和意识控制的更高级的部
分？
哪个部分的你可以协调和整合所有这些分散的功能？
当你完成第一步和第二步的练习后，这些问题的答案就会变得显而易见。
在接下来的几周，当你按照完整的四步骤的练习去唤醒你的强大自我时，你会发现你不再把自己局限
在低级大脑的反应、旧有的习惯、一些小的分离的人格冲突。
相应的，你能够同最强自我以及与其相关的深层资源所具有的更广泛的智慧和力量相联系，包括潜意
识、整合的左右脑半球和身体的智慧。
你不必感到分离当你仅用本我、意识思维、个性或者低级的大脑反应来确认自己时，你会使自己在面
对压力、矛盾、担忧、自我怀疑、混乱以及对指责和放弃的恐惧时，变得更加脆弱。
本我有限的资源在应对生活时会很吃力，会感到孤独和缺少支持。
同样的，当脱离一个更强大的支持系统来应对生活时，你很可能会选择其他的支点来逃避恐惧和伤痛
，例如暴食、酗酒、吸毒，以及沉迷电视或网络等任何可以减轻独自挣扎所带来的痛苦的方式。
相反，把自己转换到一个更广阔的自我，把自己集中于更大的支持系统和视角，可以减轻紧张感、自
我破坏以及对毒品和他人的依赖。
把你的意识思维同潜意识的天赋思维、大脑的左半球和右半球相联合，可以增强你的创造力。
同最强自我相联系的过程完全不同于简单要求你的本我更加努力尝试，你还需要参与一些实验。
与超越本我相联系的必要练习如果你希望从这本书中介绍的整个项目中充分获益，那么完成下面的练
习非常关键。
1.站直，一只手抓住一本书、一个公文包或者钱包，放到齐肩的高度，直到你感到不舒服或者疲劳为
止。
想象你一整天都需要这么做，而且天天做，考虑你需要哪些习惯和支持帮助你从容应对这个任务。
2.再次站直，抓住你面前的物体直到感觉累。
把你的肘放到臀部。
把你的另一只手放到物体下面支撑其重量。
注意当你的手臂和身体的其他部位相连，并从另一只手获得帮助时，要举起相同重量的物体就变得非

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<最强自我>>

常容易了。
3.为了更强烈地体验与超越挣扎的本我的某些东西相连的感受，屈膝站着，同时让你的臀部、腿和脚
缓缓下沉以获得地板的支撑。
深呼吸，抓住它，当你呼气的时候，想象你漂浮于地板、建筑物和地面之上。
你的本我、人格和意识不再是孤军奋战。
你现在同更加强大和智慧的身体系统、整合的大脑和自然定律相连。
在练习第一步中你所体验到的不舒适感，可以类比于在生活中，当只有一部分的你——这个练习中以
伸展的手臂和手所代表——在孤军奋战时，所经历的挣扎、疲惫和痛苦。
这个简单的练习让你明白，当你从整个大脑和自我（练习中以身体和其与地板、地面的联系为代表）
获得支持时，所有的事情都会变得轻松。
当你把自己从孤立、较小的人格和本我中扩展时，你整合自己的意识和潜意识资源，从而更轻松地面
对生活的挑战。
同样的，当你把自己的资源扩展到朋友和能够实现自我价值和体验到安全感的共同体时，你也能更轻
松地应对生活的挑战。
著名的精神分析学家和临床催眠师米尔顿·埃里克森（Milton Erickson）博士曾说过关于生命的很多恐
惧都源于我们把自己当做一小杯水。
以这个狭猫的观点来看，仅仅失去几滴水似乎都是对我们身份和安全感的严重威胁。
埃里克森博士后来提到：“如果是海洋会有多大的不同！
当你是一片汪洋时，他们就不再会伤害你。
他们可以从你这里取走一盆水——而且不伤你一根毫毛。
”当我们学会以最强的——“海洋”——自我生活时，以前的大多数问题和症状都会消失。
丢开你过去的身份当小时候我在新泽西州泽西城时，我的梦想是要成为一个专业滑雪者。
但是到我成年后，我的水平仍然只是中等。
每次当我面对专业雪道时，我都会在雪道上以一个角度滑上50码，然后——在加速前——我可以用一
种灵巧的技术停止向下滑。
然后我以相反的方向滑过雪道，用另一种技术下滑，并重复这个过程，直到我经过山上最陡的冰冻部
分。
这种小心谨慎的应对方法能起作用，但是——和许多原始的应对方式一样——很痛，很累，而且不足
以应对更长的雪道和生活中其他回报丰厚的挑战。
不要等着过去的你变得自信1992年3月12日，在英国哥伦比亚的惠斯勒山上，我幸运地遇到了一位非常
出色的滑雪教练温德尔，他所说的两件事情使得本书的工作可以开展。
温德尔看着他班里的10个学员，每一个都超过40岁，他说：“你们都有最新的装备，可以使你们轻松
地滑雪。
如果你们仍然用二三十年前刚刚学习滑雪时所用的笨重雪橇和靴子，那么你们仍然面临艰苦的斗争。
”我认为，这是对我在咨询者中重复看到情况的完美比喻。
他们是具备来之不易的技能的多才多艺的人，但他们以儿时就有的恐惧、过时的应对方式和自我怀疑
，而不是新能力和成熟自我来处理现实生活中所遇到的问题。
他们仍然在用孤立的部分自我、过时的方法、陈旧的大脑和有限的观念同生活中所遇到的问题作斗争
。
转换到新的自我比改变原来的自我更快你的身份——你所认为的自己——是你生活的绝对主宰。
它会决定你期待什么，你怎样感受。
为了实现你真实的最强的自我所拥有的潜能和快乐，你必须从过去的有限的身份认同和原始应对方式
中解放出来。
温德尔不仅是一个出色的滑雪教练，他还是一个杰出的生活技能导师。
他的第二条声明对我的影响比第一条还要深。
他说：“我没有时间去教会过去的你成为一个滑雪专家。
因此我要把你们的名字改为天生的滑雪者。
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”对着我们滑雪班的每个人，他接着说：“你可以是弗里茨（Fritz）；你是弗朗兹（Franz）。
你是海迪（Heidi），你是英格丽德（Ingrid）；尼尔（Neil），你是琼一克劳德（Jean-Claud），奥运
会滑雪冠军。
”通过把我的身份快速地从过去的我身上移开，温德尔把我从恐惧的声音里解脱出来，赋予我一个滑
雪冠军的角色和身份——确信自己可以控制滑雪板和任何的自我怀疑。
在温德尔的指导下，我丢掉过去对自己的想象，我学会了——仅仅三天时间——如何从山顶沿着标有
“专业滑雪者专用”的雪道滑下来。
3月15日，我就像从来没有失败过的滑雪专家一样，直接从山的正面滑下。
我仍然能听到过去那个害怕的声音在吼叫，这个声音还带着浓重的泽西城口音：“我们太快了。
我不知道该怎么滑！
哪里是常常摔跤的地方？
”但是滑雪带来的兴奋感远远超过了我的能力，在被积雪覆盖的山顶和各个方向的松树所形成的景色
中，我集中精力于实现自己长久以来的人生梦想中。
我不会让过去的恐惧把我从与山、与自然、与我新发现的整合自我的能力之间的美妙的联系中推开。
我生命中第一次毫不费力地滑雪——我的滑雪板在冰河里刻下S形——比我以往的任何一次都更急速
，更顺畅。
看起来似乎是慢动作完成的。
当我可以来回地看我身体下面滑过的痕迹时，我知道自己达到了顶级运动员所说的——一次非凡的表
现，远远超越了本我的期待，超过了意识到的努力所能实现的可能。
我的思维和身体，我的意识和潜意识，我的左脑和右脑都融合成一个整体。
我那天滑雪时所发现的非常重要。
如果我们按照下面说的来做，我们每个人都可以获得快速的进步，几乎不费气力。
1.暂时丢开我们过去的身份，停止它有限的观点所带来的挣扎。
2.走进扩展的自我，这个自我拥有新的改进的方法，以开启有着巨大智慧和资源的新头脑。
3.从原始的恐惧和反应转向对我们梦想和使命的关注。
4.唤醒强大的自我，它能够整合各个部分以实现开启我们完整潜能的目标。
我们每个人都可以学会转换到更新的身份，这个身份包括我们的新的头脑，并允许我们在超越原有信
心的基础上轻松地表现。
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编辑推荐

《最强自我:战胜压力和焦虑的四关》：身患癌症的美国心理学博士，教您克服压力和恐惧的方法。
做大家好书，传至简之道。
据说魔方共有4.3 ×1019种变化，而人生中的变化要比魔方更多、更复杂。
高强度、快节奏的变化，生活中固有的挫折、坎坷和不如意，以及那些突如其来的灾难和不幸，都对
人们脆弓弓的心理造成了巨大的压力。
我们不可能决定自己一生将要面临哪些境遇，但是可以决定对待生活的态度。
无论顺境还是逆境，幸福还是挫折，都需要学会用一种积极、健康、乐观、坚强的态度去面对。
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