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内容概要

让李柏曼博士引导你轻轻松松解除心理闲扰，通过本书，所有烦恼不攻自破!    为什么我总容易被某些
人惹恼／为什么我总不愿意面对现实    为什么我这么容易心不在焉／为什么我总沉溺于过去    为什么
管住自己那么难／为什么我总是感情脆弱    为什么我总是怀疑自己／为什么我如此懒惰    为什么我喜
欢生气／为什么我相信命运
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作者简介

作者：（美国）大卫·李柏曼（David J.Lieberman） 译者：姜岩 王宁大卫·李柏曼，(David
J.Lieberman)心理学博士。
国际畅销书作者，广受欢迎的演说家和咨询顾问，人类行为学领域的全球领军人物。
“神经官能分析”短期治疗法的创始人。
他研发的各种方法和技巧，为美国FBI、海军部、全球500强企业以及20多个国家的政府部门和公司运
用。
他在美国200多个节目中曝光并且频繁做客美国国家公共广播电台（NPR）、美国公共广播电台（PBS
）、今日秀（The Today Show）和福克斯新闻（Fox News）等。
受到全世界各大主流媒体的追捧，被誉为人类行为学领域“专家中的专家”
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书籍目录

致谢前言第一部分　让生活更美好　第一阶段  快速分析    1．为什么我会盯着镜子里的自己看?    2．为
什么我会觉得需要提前到达?    3．为什么我会幻想去拯救别人?    4．为什么我会幻想我有特殊功能，例
如超感知能力或者心灵感应?    5．为什么我一个人的时候，需要开着收音机或者电视?    6．为什么我很
容易对一些人感到厌烦?    7．为什么我如此心不在焉?    8．为什么我总是很容易泄气?    9．为什么一个
简单的决定却要花费我很长时间?    10．为什么我非常不愿意对我的未来做出规划?    11．为什么几分钟
时间就可以做完的事情我也会拖延?    12．为什么我总是很难持之以恒?    13．为什么我会认为只要生活
中有更多精心的安排，我便会更快乐、更有效率?    14．为什么我总让别人等着我?　⋯⋯第二部分　
尚未结束结论
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章节摘录

多的事情。
思想需要集中起来，不能分散。
思想就是能量，当能量被消耗并且得不到补充的时候，你就会觉得精疲力竭。
积极的思想可以带来积极的力量，可以让人振奋。
消极的思想带来消极的力量，让人觉得疲惫。
缺少关注焦点就会让消极的思想随意游荡。
你可能一直忍受着一些消极的情绪。
承受这些情绪需要能量，这是非常消耗人的精力的。
如果这种消耗持续着，并且没有让这些情绪释放的途径，你就可能变得很消沉。
明智的思考和行动的精神力量都已经被耗尽了。
你所有的精力都用在清除负面因素上，为其他人制造了一个假象。
你经常会觉得你好像是戴上了“整体夹板”，被各种事情束缚着。
但是这往往是一个想象中的夹板，充满了担忧、恐惧和焦虑。
不仅你的“夹板”不是整体的，而且它还是空虚的。
在这种空虚之中，你的思想努力去填充由于不作为而产生的缺口。
你很容易被生活中的琐碎小事纠缠着而无法脱身。
由于没有什么事情可以吸引你的注意力，表面上看起来不重要的小事情就被放大，占据了这些空白。
正是这个原因，你可能没有办法去阅读和吸收新的信息。
1.如果你不是病了。
开始有规律的锻炼项目。
并注意饮食健康。
有时候缺乏精力是由于没有消耗。
如果你的身体已经习惯了不爱活动的生活方式——有限的运动和不健康的饮食习惯——你就应该对精
力的持续减少不感到惊讶。
身体就像一辆高质量的汽车，给你的身体所需要的营养，有规律地进行运动，时不时地在需要的时候
调整和维护一下，它才能够时刻准备着带你去你要去的地方。
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媒体关注与评论

李柏曼博士找到了这些无意识行为的真正原因。
并提出了改变这些行为的方法。
他这种让读感到友善的讨论方法用新的概念和新的活力替代了读者的倦怠和冷淡。
同时无论是问题还是应答都是很有趣的，而且向我们建议了一些具体的、实用的办法。
帮助我们在思想和行动上都保持积极的态度。
这本实用的、有乐趣的书在公共图书馆的励志图书分类中会大受欢迎的。
　　——《图书馆期刊》大卫·李柏曼来营救我们了。
他写的这本书，让我们知道如何应付困扰我们很久的小问题。
　　——《午后报道》节目华盛顿特区新闻8频道本了不起的书。
它可以为你的生活提供前进的动力。
非常精彩。
读这本书是一种享受，是种乐趣。
　　——琼·里弗斯美国著名喜剧演员
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