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内容简介：

随着社交媒体的激增，成功的巨大压力，以及我们对外部奖励、指标和认可的过度依赖，FOPO（fear of people's opinions）正在猖獗。在现代社会，我们过于关心别人对我们的看法，已经成为一种非理性、无益、不健康的痴迷。它的负面影响渗透到我们生活的方方面面。

在《驾驭生活的第一法则》一书中，迈克尔·热尔维斯（Michael Gervais）告诉我们，高效生活的关键是将我们的注意力从外部世界转移到内心世界。作为研究思维与人类表现之间关系的世界领先专家之一，热尔维斯深入研究了FOPO的有害影响，同时列出了我们实现个人卓越所需的心理技能和实践——这些技能是他教给世界知名的高绩效者的，包括体育mvp和财富100强的领导者和团队。

这本书充满了体育和商业领域的精彩故事，前沿科学，以及流行播客Finding Mastery的见解，《驾驭生活的第一法则》敲响了当下人们急需的警钟。当我们把别人的观点看得比自己的更重要时，我们就会开始按他们的方式生活，而不是按自己的方式。
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迈克尔·热尔维斯（Michael Gervais）博士是世界顶尖的高绩效心理学家之一，也是研究思维和人类表现之间关系的领先专家。在他的职业生涯中，他一直在帮助世界各地的商界、体育界、艺术界和科学界的精英们取得非凡的成就。他的客户包括世界纪录保持者、奥运会运动员、国际知名艺术家和音乐家、各大体育项目的mvp和财富100强的首席执行官。他是Finding Mastery的创始人，这是一家高绩效心理咨询机构，通过心态培训帮助个人和创新型公司解决最具活力的人类绩效挑战。热尔维斯博士是Finding Mastery播客的主持人，也是南加州大学绩效科学研究所（Performance Science Institute）的共同创始人。
媒体评价：
“我爱迈克尔·热尔维斯——他的洞察力，他的直言不讳，还有他完美的建议！迈克尔利用最新的研究和他自己的实践和原则来解释为什么我们如此在意别人对我们的看法，以及我们该怎么做。”
——安吉拉·达克沃斯（Angela Duckworth），畅销书《坚毅力》（GRIT）的作者，性格实验室（The Character Lab）的联合创始人
“无论我们是在商业、养育子女还是在体育运动中追求最好的成就，迈克尔·热尔维斯的《驾驭生活的第一法则》都能帮助我们把注意力放在我们可以控制的因素上，而不是把注意力和精力浪费在那些我们无法控制的因素上。”
——萨蒂亚·纳德拉（Satya Nadella），微软首席执行官
“每一页，迈克尔·热尔维斯都温柔地引导我们走向一个解放性的认识：我们的价值不是由别人的判断和意见来定义的，而是由我们自己的自我意识、激情和对自己事业的承诺来定义的。”
——米斯蒂·科普兰（Misty Copeland），美国芭蕾舞剧院首席舞者
“《驾驭生活的第一法则》雄辩而令人信服地分享了现代的见解和永恒的智慧，让我们摆脱对他人意见的恐惧。”
——布拉迪·布鲁尔（Brady Brewer），星巴克公司执行副总裁
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