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内容简介：

“在人生的前四分之一时间里，我们形成了自己的思维、情感和行为模式。在后四分之三的时间里，我们则与这些模式作斗争”。

伊冯娜·迪瓦尔德（Yvonne Diewald）的个人经历是她成为最有效、最成功的神经教练之一的最好证明：儿子出生时就患有严重的脑损伤，但这位年轻的母亲竭尽全力帮助他，去哈佛大学医学院学习认知神经科学，并将所学知识用于开发他的大脑功能。迪瓦尔德取得了突破性的成功。如今，儿子已经成年，过着正常、幸福的生活。迪瓦尔德还在继续开发各种方法，帮助其他人过上充实的生活。

即使是最健康的大脑也容易受到伤害，尤其是那些破坏性的思维模式，最终导致抑郁、焦虑、人际关系困难或财务困境。迪瓦尔德在书中解释了有害神经元循环的起源。通过REMIND®，迪瓦尔德提供了一种科学合理，久经考验并且非常成功的方法，帮助人们意识到并突破这些压力过程，践行并强化新的、有益的神经程序。

通过REMIND®，人们的大脑可以学会给人帮助，而不是与人作对。迪瓦尔德使用了具体的案例研究和练习，使这本书成为一个鼓舞人心的自我实验，具有巨大的潜力，能带来无数“灵光一现”的时刻、持久的效果和更快乐的自我。

作者简介：

[image: ]伊冯娜·迪瓦尔德（Yvonne Diewald）是两个孩子的母亲，也是德国领先的转型专家、战略顾问和神经教练之一。她拥有认知神经科学（AON）硕士学位，并开发了TRI360®转型准备指标和巅峰绩效模型，在国际上被先进的企业用于培养顶尖团队。迪瓦尔德曾在波恩莱茵锡格应用科学大学和卢塞恩应用营销学院任教。十五年来，她一直为经理人、政治家、顶级运动员、媒体人士和需要帮助的人提供辅导，并根据神经科学开发了具有里程碑意义的REMIND®课程。

媒体评价：

“如果不再想成为大脑无法控制的思维模式的受害者，如果想编写自己的充实生活，这本书绝对是个好建议”。
——克劳斯·伯恩哈特（Klaus Bernhardt），畅销书《焦虑治疗》（The Anxiety Cure）作者
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