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内容概要

我们之间的人成功，有的人失败，这种差别是由态度决定的。
我们可以很容易地从其他人身上看出这个道理。
可如果我们自己的态度出现了问题，我们却很难意识到，或者不知道该如何进行调整。

    在《想到做到》这本书中，大卫·斯杜普告诉我们怎样通过自我交谈来让我们的态度和信念产生积
极的改变。
自我交谈可以是心中所想的，也可以是说出声来的，无论是哪一种都可以塑造我们的情绪和行为。
这本受欢迎的，具有创新精神的书必将帮助你：
    选择健康、积极的想法
    对环境采取积极的反应
    战胜罪恶感、愤怒、焦虑和压力
    发挥信念的力量
    其他
    你可以通过自我交谈来控制你的感受和你的行为。
你可以从失去控制中解脱，达到自我控制，让你的情绪为你服务，而不是起反作用。
《想到做到》会教给你这一切。
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作者简介

大卫·斯杜普是一个得到行医执照的临术心理医生，他也是《有关原谅与不原谅的常识指南》、《夫
妻共同祈祷》、《婚姻大全》等十二部著作的作者。
他在富勒神学院获得了神学硕士学位。
大卫还是加州纽堡特海滩上的“家庭治疗中心”的创始人和主管，并在那里提供心理咨询。
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书籍目录

译者序
第一章  寻求自我控制的途径
   心理学家们一直认为我们都经历过三种基本的情绪:爱、愤怒和恐惧。
我们可以把这三种情绪比做三原色：红、黄、蓝。
我们所看到的每一种颜色，无论深浅，都是它们之一，或是由它们相混合而构成的。

第二章  我正如我所想
   希望仍然存在！
这种循环可以被打破！
我们仍可以自我控制。
战场就在我们思想中。
如果我们的思想创造了我们的情绪，我们就可以通过改革我们的思想来改变我们的情绪。

第三章  自我交谈——信任的言语
   信任是生活的一种过程。
没有人是对一切都不信任的。
问题不在于我们是否拥有信任，而在于我们将信任投向了哪里。
我们的思想是我们的信任最好的气压计。

第四章  是什么塑造了我们的自我交谈
   有时我们会拒绝回忆去，因为我们担心这样会让我们对自己的父母不敬。
可是我们对真理的追求并不要求我们不尊重养育我们的人。

⋯⋯
第五章  自我交谈与愤怒
第六章  自我交谈与精神消沉
第七章  自我交谈与内疚
第八章  自我交谈，担忧和焦虑
第九章  控制压力的能力
第十章  自我交谈带来自信的生活
第十一章  自无交谈：信仰还是臆断？

第十二章  自我交谈与自我控制
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