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内容概要

在奥运赛场的起跑线上摆好姿势，在参加高考的前一天，在幕布拉开的那一刻，在即将达成协议的关
键时刻，在聚光灯下面对同辈发言和表演，在销售屡次遭拒之后，⋯⋯　　在这一刻，压力骤然剧增
，人面临着恐惧的监界点：跨越它，你将迈向成功，屈服于它，你将功败垂成。
　　本书的作者的特种部队成员，熟悉特警训练，也是运动心理专家，他能卓有成效地鼓励面对压力
、感到恐惧的人，使他们增强自信，战胜自己，赢得成功。
　　本书就是他在长期的特殊环境中进行系统训练后总结的成果，包括自我测评、7项技能、3周计划
，可使在人生的道路上面对压力的人战恐惧，取得成功。
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作者简介

唐·格林，毕业于西点军校，曾经是美国陆军特种部队“绿色贝雷帽”的成员，对圣迭哥的特警队进
行过反恐训练。
此后，格林博士还担任过美国奥运跳水队、世界冠军游泳队、高尔夫培训学校以及费尔滑雪学校的运
动心理专家。
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书籍目录

绪论 7项技能 7项技能测试表第1章 决心：如何设定和追求目标 什么是决心 4点行动指令 明确使命 提出
执行方案 为各种意外情况做好准备第2章 精力：如何控制压力造成的反应 精力是什么 压力及其影响 
控制你的精力状态 付诸实践第3章 视角：如何改变你的人生观 视角是什么 自信的力量 自言自语的力
量 一幅图像抵得上1000个词 视角的力量第4章 勇气：如何成为一个冒险者 什么是勇气 冒险能力 采取
勇敢的行动 冒失败的风险 冒成功风险的能力 相信自己⋯⋯行动吧第5章 集中注意力：如何摆脱过去的
干扰 什么是注意力 存在 强度 耐力  精神上的安宁 绝对状态的全神贯注第6章 沉着：在决策、谈判、演
讲和执行多项任务时如何放松 什么是沉着 在执行多项任务时的沉着 做出更明智的决定 达成更好的交
易 发表更出色的演讲 控制自己的感情：一次沉着的演讲 更有效地执行多项任务第7章 适应能力：如何
从失败和挫折中恢复过来 什么是适应能力 培养恢复能力 培养战斗能力 坚强的意志第8章 总结：把所
有策略整合在一起 评价你的表现附录译者后记
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章节摘录

书摘自信的力量    宇宙是由许多不以你的意志为转移的因素和力量所支配的，然而你对宇宙的认知变
化取决于你在某一时刻对自己的感觉。
实际上那时你的感觉会影响宇宙——或者至少会影响你身边的世界。
它看起来有些不同，而且呈现的方式也取决于你的心情。
如果你信心十足，那么你所在的宇宙的一角也会呈现出积极的一面。
    假设你关注的宇宙的一角是股票市场，一个由诸多因素和随机事件支配的世界——从失业率的高低
到疯牛病的爆发无所不包——而这一切都不是我们所能控制的。
    而每一位在华尔街工作的人士所能证明的现象就是，投资者信心的高涨，在很大程度上可以创造一
个丝毫不受市盈率或股息等基本要素影响的市场。
他们相信自己不会在科技股方面蒙受损失，而1999年投资者蜂拥购买的许多股票一点收益都没有。
即使在面临利率上涨和纳斯达克指数起伏不定时，他们的心态还是坚定不移的积极。
而在很大程度上股市继续对他们的这种信心给予了回报。
    简单地说，那些一直认为自己不会失败的投资者的确没有失败。
他们所想的正是他们所得到的。
(以这种角度来看待它：如果一旦投资者的信心突然减退，还有人会怀疑它对股市的影响吗?)    现在我
们来看看你自己的信心。
毫无疑问它是有起伏的，这取决于你有什么样的经历——有些经历你是无法控制的。
或许在你的上司获悉他的妻子已经提出离婚的那天上午你可能不合时宜地、倒霉地向他呈交了一份建
议书。
或许你把向拨款委员会演讲的时间定在下午5：00，而演讲的主题是量子力学。
再或许你因为错过了一段电话留言而失去了一笔几近达成的交易。
什么事情都有可能发生，你的信心不停地在忍受这些外来的打击。
    P76-77
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媒体关注与评论

书评决心、精力、视角、勇气、集中注意力、沉着、适应力，你还缺什么才能成功？
　　在成功的道路上，人们要克服的困难和障碍形形色色，然而，恐惧在有些时候往往是最致使的障
碍。
这种紧张心理让成千上万的人都不愿面对成功的攸关时刻。
　　不要担心，读完此书后，一切问题都会迎刃而解，而且是在短短的３周时间内。
　　本书的作者唐·格林根据自己多年担任特警教练和心理辅导师的经历，总结出了实现成功的７项
必备技能，并且还开发了一套有效的评估和测试工具，用以了解人们掌握这７项技能的程度。
他利用自己多年的从业经验，将丰富的第一手资料穿插进全书，增加了全书的趣味性和实用性。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<过关>>

编辑推荐

决心、精力、视角、勇气、集中注意力、沉着、适应力，你还缺什么才能成功？
    在成功的道路上，人们要克服的困难和障碍形形色色，然而，恐惧在有些时候往往是最致命的障碍
。
这种紧张心理让成千上万的人都不愿面对成功的攸关时刻。
    不要担心，读完此书后，一切问题都会迎刃而解，而且是在短短的3周时间内。
    本书的作者唐·格林根据自己多年担任特警教练和心理辅导师的经历，总结出了实现成功的7项必备
技能，而且还开发了一套有效的评估和测试工具，用以了解人们掌握这7项技能的程度。
他利用自己多年的从业经验，将丰富的笫一手资料穿插进全书，增加了全书的趣味性和实用性。
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