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内容概要

一个人的人际关系得到改善的时候，他（她）的人生将被点亮；当超过百万人的人际关系受益并得到
改善的时候，将汇聚成一股强大的力量，足以让世界变得灿烂。

因其在改善人类方面做出的杰出贡献，戈登博士曾连续三年（1997-1999）获得诺贝尔和平奖提名，并
被美国心理学基金会和加利福尼亚州心理学协会同时授予终身成就奖。
而本书正凝结了“戈登方法”的精华，也融入了作者（戈登博士的夫人）作为女性的独特思考与感悟
。

本书具有两大特色：一是介绍了各种处理人际关系的实战技巧；二是进一步探究了人际关系的本质—
—只有成功地表达和满足了自我的需求，才能真正达到心灵上的平衡，拥有良好的人际关系，从而获
得幸福而成功的人生。

本书的出版旨在启迪处于纷繁的物质社会中人们，让他们去聆听内心的声音，追求属于自我的生活。
希望这本在美国畅销了十几年的好书在中国出版后，能够为处在变革时代的我们带来生活上的启示，
心灵上的解放⋯⋯
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作者简介

琳达·亚当斯是美国著名Thomas Gordon培训机构妇女效能训练部门负责人。
自1978年起，她已成功引导数百万名美国和欧洲的妇女认识自我、提升自信，永远保持女人最美丽的
一面。

    梁燕：清华大学传播学硕士，目前就职于一家美国知名媒体驻京分社。
崇尚自然简约的生活
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书籍目录

1 焕发活力自我2 做回自我生活的主人3 如何有效地表达自我4 婉言拒绝的艺术5 如何避免摩擦6 到底是
谁的问题7 如何解决自己的问题8 如何控制焦虑情绪 9 人际矛盾：谁是赢家？
谁是输家？
10 双赢的矛盾解决方案11 如何解决价值观的冲突12 改变环境的奇效13 如何为他人排忧解难14 制定成
功的个人计划人际交往的入条附录：放松训练法
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媒体关注与评论

书评影响数百万人的权威专家揭示终身美丽的方程式。
  作者琳达·亚当斯是美国著名Thomas Gordon培训机构妇女效能训练部门负责人。
这本书融入了作者身为女性独特的思考和理解，凝结了美国戈登国际培训中心的专家们所有的经验和
心血。
本书在美国常销不衰,是女性提升自身价值的自我培训手册。
    找寻真我的魔力指南——评《终身美丽的心灵秘方》    ���������������张传荣    �据说人的命运从其出生时起就已经
被注定。
我们为人子女、为人父母、为人师、为人友⋯⋯我们有许多不同的身份和标签，然而我们却从来都不
是我们自己。
  �《终身美丽的心灵秘方》琳达·亚当斯是美国著名的Thomas Gordon培训机构妇女效能训练部门负责
人。
自1978年起，她已成功的引导数百万名美国和欧洲的妇女通过认识自我、提升自信，永远保持女人最
美丽的一面。
  �这本书是写给女性的，但是其书中的一些真知灼见却又不仅仅针对女性。
所有希望寻求独立自我的人，所有希望找到真我的人，所有希望改善人际交往能力的人，都可以从中
获益。
  �书中从自我的发现、自我的表达、自我的发展、自我的完善和成熟几个方面构架起了自我实现的体
系。
作者深入浅出地分析了这几个方面的问题并提出了解决办法，更引证了大量的培训案例和生活中的真
实例子，不但增强了著作的可读性和趣味性，更说明了其方法的实用性、有效性和可检验性。
  �作者努力帮助读者把自我从各种复杂的关系中解脱出来，使自我还原成为本真的形象。
但她又不是孤立地来鼓吹自我，而是通过如何避免摩擦、解决矛盾以及帮助他人排忧解难等和他人交
往的方法来告诉读者如何实现自我。
本书也完全可以理解为一种处世的哲学，一种处世的方法。
作者正是要我们通过这些交往的守则重新确立自我的主体地位。
  �作者在书中提供了很多方法，然而她并没有将自己的方法作为独一无二的真理加以论述，而是阐释
了多种可能性。
也即作者并没有为大家制定出详细的做事情的步骤，任何人都不可能从本书中找到现成的不变的规则
。
作者更多的是提供了一种思考的方法或者说原则。
而这种原则正是我们在寻找自我过程中所必须遵循的一些东西。
  正如作者在论述自我意识的觉醒时所指出的那样：自我需求和期望改变完全是个人选择的结果。
我们并不会直接建议你应该或不应该拥有那种需求和渴望。
我们推荐的是一种方法，通过它来帮助你更好地实现自己的个人追求。
  �任何人都可以从书中找到适合自己的那种可能性，无论你是刚刚参加工作的年轻人，或是将家庭作
为自己主要阵地的主妇，还是已经具备了各种优越条件的成功女性。
通过书中介绍的许多可以产生更多可能性的原则，我们实现的是具备不同特征的千差万别的自我个体
。
  �优秀的作品正是可以给人以启迪，给人以顿悟，给人以提升，但却用通俗的语言加以表达。
本书正是这样的一部作品。
作者用语简洁，使得更多的人可以接受和明白其中的意义，也可以使得更多的人的受益。
  �在对自我意识重新加以确立的时代，本书有着其积极的意义。
本书也是一本非常值得一看的女性励志书籍，甚或说是一本交往守则。
  �通过文中的论述，我们会了解在交往过程中，如何表达自己的需要，协调和他人的关系，如何为他
人排忧解难，如何积极地倾听等等。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<终身美丽的心灵秘方>>

文中提供的一些原则和方法将使我们能更有效地处理各种复杂的关系，让自己和他人都取得双赢的结
果。
  �此外，作者并没有将主题局限于社会交往层面，而是将论述扩大到了个体体验上。
比如如何控制自己的焦虑，如何积极地应对和处理这种焦虑，以及如何制定一个成功的个人计划等等
。
  �我自己一旦开始阅读本书，就欲罢不能。
作者将大道理、小故事娓娓叙来，读者读来丝毫不会觉得枯燥和乏味。
而且构思的巧妙更是引人入胜。
正如前面所指出的那样，作者并没有企图强加某种东西，所以读来亲切可人。
而作者的论述方式更像是和读者的一种交谈，一种和心灵的对话。
所以通读本书，一直都像是在和邻家的大姐姐聊天，不知不觉中却学到了很多的东西。
  �无论是对于任何年龄的人而言，本书都是很好的励志读物。
这些心灵的小秘方，将使我们终身美丽。
  �是的，正如作者想要表达的那样：懂得方法的女人才能终身美丽。
  �通过这本书，你会找到真我。
我们美丽，正是因为我们是我们自己。
        ��  ��  ��  ��  
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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