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内容简介：

一切尽在掌握——当然，这是通过大脑实现的！

人的大脑不堪重负，因为有太多的目标要去实现，每天都需要处理复杂的事情，而且还要不断上网。结果就是，人们总是感到压力和沮丧，亟需关于自我优化和自我保健的善意建议。但是，什么时候才有时间这样做呢？

卡洛琳·诺特巴特博士（Dr. Karolien Notebaert）从神经科学的角度审视了意识、时间管理和许多其他常见的自我优化方法。这位畅销书作家展示了哪些方法被证明有效，哪些方法无效，以及该如何做才能过上自我决定的生活，体验高度的自我效能感。在这本寓教于乐的书的结尾，读者将通过大量的真实案例，了解如何通过使用大脑来提高生活满意度。

- 畅销书作者的实用书籍，前作Three Days, Two Women, a Monkey and the Meaning of Life销量超过50,000册

- 幽默地指出人性的弱点，讲述现实生活中的有趣故事

[bookmark: productDetails]作者简介：

[image: ]卡洛琳·诺特巴特（Karolien Notebaert）在创业之前，曾从事过十年的神经科学家研究工作。从那时起，卡罗琳就通过自己的科学与领导力学院向公司和个人宣传大脑研究的最新成果。她在法兰克福歌德商学院任教，并因其工作多次获奖。卡罗琳还是一位成功的演讲者，无论是作为主题演讲者，还是在TEDxTalk或Greator上演讲。她还在Insight Timer上开设课程，有10,000多人参加，这是世界上最大的免费冥想应用程序，拥有约1800万用户。
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