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内容简介：

2011年出版以来，这本书各版本已售出超过12万册
 

两位神经科学专家解释如何用其自创的四步法应对“自我破坏型”想法和行为，改变“以为顽固”的坏习惯

杰弗里·施瓦茨（Jeffrey M. Schwartz）是神经可塑性研究领域的领军专家，也是书籍《脑锁》（Brain Lock）和《心灵与大脑》（The Mind and the Brain）的合著者，他一直致力于研究人类大脑的结构和神经元放电模式，还为强迫症患者开创了第一个以正念为基础的治疗项目，教患者如何从强迫症中获得长期缓解。

过去六年里，施瓦茨与精神病学家丽贝卡·格莱丁（Rebecca Gladding）一起完成了一个项目研究，成功解释了大脑是如何工作的，以及为什么人们经常感到被不良的大脑线路包围。就像强迫症患者的强迫行为一样，许多人的坏习惯、社交焦虑、自我贬低的想法和强迫性过度放纵都源于过度活跃的大脑回路。

让大脑为自己工作的关键，是要有意识地选择“饿死”引导产生如上行为的回路，减少其影响，削弱其力量。

《别相信自己的大脑》一书向读者展示了如何识别消极的大脑冲动，通过集中注意力进行引导，最终过上更充实、更有力量的生活。

作者简介：
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杰弗里·施瓦茨（Jeffrey M. Schwartz）博士是加州大学洛杉矶分校医学院的精神病学研究专家，也是全球神经可塑性领域的顶尖专家之一。几十年前，他开始研究意识的哲学，即思想对大脑运作的影响。杰夫在强迫症(OCD)方面的突破性工作为精神可以影响大脑反应提供了确凿的证据。杰夫的著作包括《心灵与大脑:神经可塑性和精神的力量》（The Mind and the Brain: Neuroplasticity and the Power of Mental Force）和关于强迫症的畅销书《脑锁:从强迫症中解放自己》（Brain Lock: Free Yourself from Obsessive-Compulsive Disorder）。
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丽贝卡·格莱丁（Rebecca Gladding），医学博士，曾担任加州大学洛杉矶分校的临床讲师和主治精神病学家，并在A&E广受好评的系列节目《痴迷》（Obsessed）中担任主角。她是毛伊岛正念健康（Mindful Wellness Maui）的创始人和医疗总监，也是焦虑、抑郁、正念和四步法方面的专家。
媒体评价：

“思想胜过物质大脑的证明……事情的真相是，纯粹的意志力可以让你真正摆脱束缚。”

—— 莱昂纳多·迪卡普里奥（Leonardo DiCaprio）

“基于高度理性的观点，我们不是受大脑控制，而是控制自我大脑的自由主体，施瓦茨和格莱丁提出了一种简单而深刻的方法来打造繁荣生活。”

——J.P.莫兰德（J.P. Moreland），《上帝的问题》（The God Question）作者

“大脑只是由相互连接的神经细胞组成的复杂网络，可它是如何产生意识和思维的?杰弗里·施瓦茨博士和丽贝卡·格莱丁博士认为，思想实际上对大脑功能有巨大的影响。换句话说，感到心烦意乱时，不仅可以有意识地改变思维、感觉和行为方式，还可以改变大脑的编程和化学反应。”

——大卫·伯恩斯博士（David Burns, M.D），《伯恩斯新情绪疗法》（Feeling Good: The New Mood Therapy）作者
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