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内容概要

　　NLP(Neuro Linguislic
Programming)神经语言学原理是一门告诉你如何善用头脑以达成心愿的学科。
《一分钟树立自信》提供简单实用的方法，协助你克服自信心的十大障碍，不仅提升你在职场上的“
临场”表现，让你在台上表现得更加从容自然，而且让你在感到不自在的社交场合，也可以学会如何
表现得体，如鱼得水。
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作者简介

作者：（英国）托尼·瑞顿 译者：刘云松托尼·瑞顿，认证通过的NLP训练师。
除了写书与NLP执教外，他同时还是英国SkvSports节目的主持人。
他担任电视和电台主持工作已有十多年，主持橄榄球和拳击比赛的转播。
他还是个职业运动迷，喜爱打高尔夫球、足球、板球、滑雪、桌上足球。
 托尼·瑞顿的有声读物已多达16种，在iTunes上的销售量突破15万册，位居英国、美国、爱尔兰、加
拿大、澳洲、纽西兰、瑞典、挪威等各国iTunes Self—development类销售排行前十名。
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书籍目录

第一章　做好任务清单
　你的目标是什么？

　你的自信任务清单
　你的电子邮件密码
第二章　进行联想
　你如何看待过去的你(废旧电视法)
　你如何看待全新的你(三维电影法)
　你如何看待别人
　养成想象的习惯
第三章　克服紧张
　深呼吸
　紧握拳头
　动一动
　迪斯科灯球
　窗户
　你人生中最美好的时刻
第四章　改善你的肢体语言
　双臂伸开，开放式的肢体语言
　微笑
　昂起头
　抬起下巴
　别乱动
　手肘
　腿和脚
　阿尔法男性握手
　方法整合
　类似
第五章　改善你的声音
　倾听自己
　倾听你理想的声音
　再次倾听
第六章　改善你的感觉
　无忧法
第七章　笑一笑
　笑的重要性
　和别人一起笑
　你内心的动物
第八章　便条计划
　制定自己的便条计划　
第九章　最后一刻
　锚固
　看和听及感觉的力量
第十章　未来
　自信角色模型　
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章节摘录

版权页：加利福尼亚州的一名研究员盖尔·马修斯博士，对设定未来目标的人群进行了全面的调查。
她的研究表明，如果你与朋友一起设定目标，然后每周发给他们最新的目标完成情况，你就有30％的
概率实现这些目标。
恰尔蒂尼也认为，一个公开化的承诺常常更有效力。
我知道，这对一些人来说很难，因为他们在努力做到更自信时往往不太想让别人知道。
这种想法需要调整，你可以告诉别人自己的目标，比如找一个可以信任的朋友，每周发一封简短的电
子邮件给他。
这个方法简便易行，还可帮助你维持自己对目标的承诺。
如果你想更加自信，就需要每天对自己的进展情况有一些积极的暗示或提醒。
因为有时生活会压倒一切，我们一味地忙碌，很容易分散注意力。
法国19世纪有一位叫埃米尔·永库埃的教授，不知道你听说过，没有？
我是在开始调查他提出的一种叫做“肯定性行动”的方法时才知道的。
据说，他治好了欧洲和北美的数百名病人，而他的方法只是每天早晨和晚上把下面的这句话反复说几
个小时：“每天，我在各方面都越来越好。
”这种方法可能在19世纪效果显著。
但在今天，如果你走在街上大喊：“每天，我在各个方面都越来越好”，可能就不太适宜了。
所以，我决定尝试利用身边的现代技术的方法。
起初，我曾试着以不同的方式来设置答复——电子邮件、社交网络、电话提示甚至电脑的即时短消息
程序。
最终我发现，最好的答复是非常简单的，可能就是你每天在使用的东西。
我们中大多数人每天都要登录电脑系统。
所以，在意识层面，我们必须问自己：“我的密码是什么？
”所以，现在，使用这种方法，无论你在哪里登录电脑，都在登录的同时回忆你的目标任务，并把它
变成一个简单易记的密码口诀。
经过一段时间的适应，记忆你目标任务的密码的过程会变得自动化、无意识了。
最近，我跟一位朋友提出这个方法，对方听后开始大笑。
“你笑什么？
”我问她。
“好吧，我已经有几年没交上好运j没遇到好男人了。
所以，我的密码是：所有的男人都是骗子。
”她大笑着说。
这类密码不足为奇。
那么，你的密码怎么设定好呢？
显然，最好是简短而温馨的词汇。
所以请选择那些最重要的目标，并且把它浓缩为短短的几个字。
即使是这一思考过程，也会帮助你更接近你的目标任务。
很快你就会发现，思考密码并同时想到自己的目标任务已经成为你的第二天性。
你会变得更有创造力。
下面是其他人使用的密码的一些例子：信心(1)；更为自信了，坚强(7)；我要自信，树立新的自
信(2010)；乐于约会，感觉更好(123)；大型演讲，镇静并有自信(01)；我感觉很好(02)。
我最乐意教给大家一些技巧，让大家在每天早上登录电脑时，变得史有信心。
设计一个能反映你的目标任务的密码，现在就开始吧。
(一分钟)现在只要登录电脑就能想到要树立更多的自信，注意这个行为如何演变为你的习惯。
顺便说一下，在过去几个月，我的登录密码都是“最好的自信书籍”。
现在目标已经实现，我想我最好现在就修改新的密码。
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本章的重点是确保你真正付出行动。
如果你读过这章后，还没有写下你的目标任务并设置密码，那么现在就立刻去做吧。
现在就开始。
是噢！
只需一分钟时间。
你做过后，再回到这里。
当我遇到尼克时，他很想在短期内做一下改变，但又不想为此过多地投入时间。
我就告诉他我们刚刚讲过的制定任务清单和设置密码提醒的办法。
他制定了自己的自信目标，这些目标就像已经在发生一样。
这些目标如下——我在约翰(他的老板)身旁变得更自信了。
我在工作面试中很自信。
泰国是个好地方——那会是一生难得的旅行。
我在约会时很平静、很放松。
他先给每个目标都设定了计划实现的日期。
然后，他设定了自己的密码提醒。
这样每天上班时，他都被提醒记得自己的目标。
他开始登录系统时，使用“尼克自信”作为密码。
然后，他开始行动。
制定出你想要实现的目标。
自信目标需要尽量具体一些。
例如，你打算树立新信心的时间及方法。
这会对你在以下几章甚至你以后的人生中都有切实的帮助。
(一分钟)制定出你的自信任务清单。
研究表明，把这些目标写下后，我们就更有可能去实现它们。
(在你的清单上写每个目标只需一分钟)每天都提醒自己目标的内容。
想一下如何只用几个字来明确地表达你的自信目标？
可以把目标设为电子邮件的密码。
(用一分钟进行设置；在你登录系统时，就能联想目标，效果更佳)。
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编辑推荐

《一分钟树立自信》内容简介：如果你常在重要的关键时刻Chicken Out，或是好不容易建立好的自信
心总在最后一刻溃散，令自己平日的努力付诸东流，那么你需要来一剂“临场自信针”！
订unes销售突破10万册，名列英、美、爱尔兰、加拿大、澳洲等各国自我发展类销售行前十名。
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