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                                                英国安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处                          

国际著名心理治疗师
保罗·麦肯纳（Paul McKenna）
作者简介：
[image: image2.jpg]



保罗·麦肯纳（Paul McKenna）在过去20年间成功帮助超过百万人减肥、戒烟，助其重获良好睡眠、缓解精神压力、不断提升自信。他是英国最畅销的非虚构类作家，近3年间的作品售出超过300万册。他不仅是个享誉全球的作家，也经常出现于全球42个国家的电视节目中，为近5亿名观众展示自己的才能。与此同时，他也为众多好莱坞影星、奥林匹克金牌选手、摇滚巨星、顶级商业家提供个人提升服务。最近，《伦敦时报》（The London Times）把他命名为“当代世界上最有影响力的权威人士”。
保罗·麦肯纳著作颇丰，而其2014年最新著作《拒绝情绪化饮食》(Freedom From Emotional Eating)一经出版便登上英国亚马逊Mind, Body & Spirit分类榜第一名。他曾有多部作品登陆中国，在国内读者中同样收获广泛好评。
保罗·麦肯纳博士是世界上最成功的心理放松大师，也是通过自我开发潜能而成功的范例。1963年，麦肯纳生于英格兰，家境寒微。80年代，他担任电台DJ，开始接触“神经语言程序学”（Neuro-Linguistic Programming, NLP），自此深入钻研，并获得博士学位。
他16岁就得到了第一笔投资20万英镑，顺利开展舞台表演，并且大受欢迎。20岁时，他立志“30岁之前成为百万富翁”，但在30岁前就已达成目标！他从电台的DJ起家，然后跨界到企业训练课程，创立“保罗·麦肯纳训练机构”（Paul McKenna Training），并于2006年得到伦敦IMCA博士学位。 与此同时，他还是全英热销的励志类图书作家，作品包括《我能让你赚大钱》（I Can Make You Rich），《7天改变你的生活》（Change Your Life in 7 Days）、《立获自信》（Instant Confidence）、《控制压力》（Control Stress）等。
麦肯纳曾在BBC主持的电视节目“保罗·麦肯纳的催眠世界”（The Hypnotic World of Paul McKenna）共在全球42个国家的电视荧幕上播出，共有超过5亿观众翘首期盼，并获得加拿大“金玫瑰奖”两度提名。他在美国广播公司（ABC）、早安美国（Good Morning America）、晚间娱乐（Enlertainment Tonight）、第一直播（Primetime Live）等热播电视节目上的特殊表现，使美国观众赞叹不已。
更多信息欢迎登录作者官方网站：www.paulmckenna.com
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中文书名：《积极性：自信、坚韧、动力》
英文书名：POSITIVITY: Confidence, Resilience, Motivation
作    者：Paul McKenna

出 版 社：Welbeck
代理公司：PFD/ANA/Zoey
页    数：176页

出版时间：2022年1月

代理地区：中国大陆、台湾

审读资料：电子稿
类    型：励志

内容简介：

你想要更乐观、更自信、更坚韧、更有动力吗？
那么这本书就是为你准备的!

我们目前生活在一个有着前所未有的挑战、不确定性、压倒性的压力、有时失去希望以及需要精神力量和适应新生活方式的时代。

传统的 "积极思维"只是不断地告诉自己，无论在什么情况下，一切都很好，但这并不足以带来任何持久的变化。

保罗-麦肯纳（Paul McKenna）有着30年的治疗师工作，开发了一种独特的方法，它可以引导你获得一种全面的积极感觉，使你进入最佳的心理状态，重塑复原力，并通过合适的决定和行动获得想要的结果。

现在有无可辩驳的科学证据表明，特定的思维和行动方式对人们应对挑战的能力和整体生活质量产生了切实的积极效果。研究还表明，这种心态可以像任何习惯一样迅速学会。

这就是为什么这本书提供的是关于如何生存和发展的实用心理体系，它会带你挖掘自己在自我照顾、自我相信和掌控你的生活方面的最强大自发资源。

媒体推荐:
 

ITV This Morning interviewed Paul about the book and tour. The full interview can be viewed between 1.19.26 – 1.29.37 using the link below.

https://www.itv.com/hub/this-morning/2a6292a0750
 

Channel 4 Steph's Packed Lunch interviewed Paul about the book and tour. The full interview can be viewed between 0:18:22 and 024::19 using the link below.

https://www.channel4.com/programmes/stephs-packed-lunch/on-demand/73339-006
 

Heart Radio Breakfast Show interviewed Paul about the book and tour. The full interview can be heard using both links below.

https://www.globalplayer.com/catchup/heart/uk/episodes/BUp3aRPjN382Ko1VPT3wcnUJG/?t=5936
https://www.globalplayer.com/catchup/heart/uk/episodes/BUp3aRPjN382Ko1VPT3wcnUJG/?t=6680
 

Virgin Radio Chris Evans Breakfast Show (Sam Pinkham standing in for Chris) interviewed Paul about the book and tour. The full interview can be heard between 2.11.10 - 2.28.42 using the link below.

https://virginradio.co.uk/catchup/20220107-9370?selectedStation=virginradiouk
 

Talk Radio Jeremy Kyle at Breakfast  interviewed Paul about the book and tour. The full interview can be heard between 25.00 - 30.27 using the link below.

https://talkradio.co.uk/radio/listen-again/1641537000#
 

BBC 5Live Laura Whitmore interview Paul about the book and the tour. The full interview can be heard between 38.22 and 56.14 using the link below.

https://www.bbc.co.uk/sounds/play/m001399b
 

Metro interviewed Paul about the book and tour (attached). The full article can also be viewed using the link below.

https://metro.co.uk/2022/01/07/paul-mckenna-on-his-latest-book-of-stress-beating-wellness-tricks-15871873/

 HYPERLINK "https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fmetro.co.uk%2F2022%2F01%2F07%2Fpaul-mckenna-on-his-latest-book-of-stress-beating-wellness-tricks-15871873%2F&data=04%7C01%7CCMichel%40pfd.co.uk%7C46e6d50becf342f847c108d9d463503b%7Cf6147f763d0c48e2a3b563cc42e26bb4%7C0%7C0%7C637774345289753888%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=GT9RKkl12axLpuDwY0Xoaih%2BAsQQ%2FBAV3vH%2BkS%2BI%2Fxw%3D&reserved=0" \t "_blank" https://metro.co.uk/2022/01/07/paul-mckenna-on-his-latest-book-of-stress-beating-wellness-tricks-15871873/
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中文书名：《现在就要控制糖！关系未来健康的重大选择》
英文书名：Get Control of Sugar Now!: Great Choices For Your Healthy Future

作    者：Paul McKenna

出 版 社：Bantam Press 
代理公司：PFD/ ANA

页    数：192 页 

出版时间：2016年12月
代理地区：中国大陆、台湾

审读资料：电子稿

类    型：保健
内容简介：
今天，什么对你和你关爱的人最危险？ 
心脏病?

糖尿病?

癌症?

今天就要少吃糖，保证健康!

保罗·麦肯纳博士经过多年研究，开发出一套体系，帮助你更好地控制糖，做出更加健康的选择。
科学家一致同意，糖每天都在杀害更多的人！
现在，你可以选择。下定决心控制，体验健康的感觉。糖对健康的致命危害，遭到数十年的封锁，现在终于得见天日。科学无法反驳。糖是缓慢的杀手。 英国人过早死亡的五个原因当中，糖名列第四。
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中文书名：《我可以让你更聪明》

英文书名：I Can Make You Smarter   

作    者：Paul McKenna
出 版 社：Bantam Press 

代理公司：PFD / ANA
出版时间：2012年1月

代理地区：中国大陆﹑台湾
页    数：288页

审读资料：电子稿

类    型：励志

内容简介：
你远比你想象的更聪明！

在阅读本书的过程中，你将会实现：

·提高智商
·检验自信

·强化记忆力

·改善注意力

·开拓创造力

·优化决定力

·永保活力

……以及很多很多事情！

作者在这本书内向大家展现了一个富有开创性的新系统。该书将历史上最了不起的天才与专家对人类大脑进行的最新科学探索整合到一起，开创出一套全新的生活策略，并教会大家如何将这些策略投入到我们的实际生活中去，帮助大家拥有一个格外富有创造力与效率的人生。

无论此刻你正处在自己人生的哪个阶段，都请拿起这本书，享受我们随书附则的光盘内容。因为你将由此登上智慧的新高峰！
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中文书名：《我能让你快乐》

英文书名：I Can Make You Happy
作    者：Paul McKenna
出 版 社：Bantam Press
代理公司：PFD/ANA
页    码：208页

出版时间：2011年1月

审读资料：样书

类    型：大众心理
中文简体版曾授权，版权已回归
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中简本出版记录

书  名：《我能让你快乐》                                    
作  者：(英) 保罗·麦肯纳
出版社：时代文艺出版社     
译  者：姜贻娴
出版年：2012
页  数：163页

定  价: 25元

装  帧：平装

内容简介：
你想不想更开心一点呢？你想不想现在就摆脱糟糕的感觉？你想不想体验比以往更多的喜悦？有没有可能比你想象中的更加幸福？《我能让你快乐》紧扣快乐、快乐、更快乐,幸福、幸福、更幸福的世界性潮流性的时尚话题,这本书还随书附赠功能强大的催眠光盘,将帮助你实现梦想。

    击败抑郁，就用保罗·麦肯纳（Paul Mckenna）之道！ 

世界著名的心理治疗师、畅销书作家保罗·麦肯纳博士强势出击，结合20余年的研究经验完成此书，将教你找到渴求已久的幸福！本书和随书附赠的功能强大的催眠光盘，将帮助你实现梦想！

保罗·麦肯纳博士花了25年时间研究并开发出一套体系，能让人们变得更幸福。它能迅速提升人们的幸福指数，效果显著且一目了然。

最近的科学研究表明，人们的幸福水平相当不稳定。但要提升你的幸福水平，只需要在几天时间里稍微把努力，遵循简单的指导并使用一定的心理技巧。
人类的大脑就像一台电脑。这台电脑有自己的软件，能支配你的思想和行为。人类几乎所有的问题，都是由于潜意识中的消极程序起作用。本书配有催眠光盘，将帮助您删除消极思维，寻找并增加积极因素，创造你自己的幸福感。通过特殊的思维与行动，即刻创造幸福。好好利用这本书，把握你的人生吧。

目录：

序言
第一章 欢迎来到快乐的美好世界 省掉中间介质是关键 快乐是最自然的状态 惧怕快乐一点也不奇怪 我能让你快乐 我们会将快乐的程序植入你的大脑 失败是情理当中的事情 会产生怎样的效果呢 技巧的实践 催眠CD的巨大效用 我如何会知晓使人快乐的方法
第二章 我们能立刻振作起来 搭建桥梁·迅速振作 迅速走出阴霾 脑化学物质——让人快乐的“润滑剂” 感觉不错是通向快乐的最佳方式 姿势的积极力量 快乐的体态 不快情绪·请远离我 快速急救法 快乐的想象 思维场疗法 拍打并快乐着 现实与想象中的欢乐 快乐地走进练习 分歧反应者 为改变创造空间 让自己平静下来
第三章 快乐是一种习惯 学会改变旧习惯 你可以改变 三个魔法习惯让你快乐 微笑的力量 运动的巨大魔力 更快、更强、更彻底的改变 思考的习惯 添加正面想法 是黑白还是彩色 快乐思考
第四章 快乐的新航线 通往快乐的新航线 精力取之不尽吗 “自由女神”操 再充电练习 挖掘潜力 选择是如此重要 快乐是可以选择的 多做选择也能熟能生巧 利弊权衡·冒险选择 做出正确的选择
第五章 视角的力量 学会客观地看问题 用视角与框架看待棘手事物 透过墨镜的世界 改善情绪的思考实验 倾听内在的声音 学会正确使用内在的声音 头脑中的画面 头脑中的电影 改变画面 外在与内在 走出去 走进去 标签和故事 清理回忆 将快乐放大一些 身临其境
第六章 快乐的价值 快乐与人生进步息息相关 认清目标与价值观 快乐无须等待不要让它被目标束缚 认清你的价值观 活出你的价值 欣赏你的价值 购买需求还是购买感觉 千金难买我快乐 购物可以令人高兴但并不一定能使人快乐 快乐是内心的修行 重新训练你的大脑 感恩日记
第七章 友情至关重要 友情的界限 是谁鼓励着我又是谁让我低落 三种界限造就健康的距离 到底是谁的感觉呢 返回发送者 亲密关系和幸福感 与自己相处 治愈年轻时候的你 帮助他人
第八章 情绪的诸多价值 感觉卡住了 过于乐观 堵塞了 情绪信号 情绪传递出信息 情绪是我们的朋友 噪音 日常信息 被阻塞的感觉 动态变化范围 聆听情绪的声音 处理情绪 情绪堆放 处理堆放的情绪 放松情绪带来奇迹 益处
第九章 将快乐汇集起来 逃避的感觉 否认的感觉 困难的感觉 同情的顶点 描绘快乐的未来 发现你的时间轴 建立起一个快乐的未来 调试我们深深的欢喜 它是如何起作用的呢 快乐的支柱 做个快乐的人
十四天感恩日记 第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天 第七天 第八天 第九天 第十天 第十一天 第十二天 第十三天 第十四天 
致谢附录部分
朗读显示对应的拉丁字符的拼音字典 - 查看字典详细内容
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中文书名：《我能让你富》

英文书名：I Can Make You Rich

作    者：Paul Mckenna（保罗·麦肯纳）
出 版 社：Bantam                                 
代 理 人：PFD/ANA

页    码：256页

出版时间：2007年

代理地区：中国大陆、台湾地区

审读资料：样书

类    型：励志/心理
中文简体版曾授权，版权已回归

本书中文繁体版已授权
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中简本出版记录

书  名：《我能让你富》                                    
作  者：(英) 保罗·麦肯纳
出版社： 湖南科学技术出版社     
译  者：柏茜茜
出版年：2011年1月
页  数：251页

定  价: 32元

装  帧：平装

内容简介：

你是否想过为什么有的人觉得赚钱易如反掌，有的人却不然呢?这并不是因为会赚钱的人更聪明、工作更努力或者运气更好，仅仅是因为他们能换一种方式来思考和行动。
保罗•麦肯纳博士针对拥有物质和精神双重财富者的思维方式开展了一次独特的研究。在这本具有开创意义的新书中，他将运用成熟的心理策略，帮助你建立同样富有的思维方式。很快，你就将以一种全新的方式看待世界，你的思想和生活将比以前更富有!

在撰写《我能让你富》期间，保罗•麦肯纳博士亲身接触了许多世界上最富有的人，其中包括：大卫•巴克利、理查德•布兰森、斯泰利奥斯•哈吉•约安努、菲利普•格林、彼特•琼斯、索尔•科斯纳、达姆•安妮塔•罗迪克。他发现拥有“富足心态”的人不仅能赚得更多金钱，幸福感和生活质量同样更高。在这本颠覆性的新书中，他将运用有效的心理分析技巧，帮助您获得同样的“富足心态”。很快，你将以全新的方式审视世界，思想和生活都将比以往更加富足！
他了解到赚钱仅仅是一项技能，而拥有财富却是一门艺术。《我能让你富》在培养你赚钱技能的同时，还将帮助你掌握更自由、更富有激情的生活艺术!

如果你已经准备好体验成就卓越者的创迭力、自信和商业天赋的话，《我能让你富:一种新创富法》能助你真正打开财富之门!
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中文书名：《立获自信》
英文书名：INSTANT CONFIDENCE
作    者：Paul Mckenna
出 版 社：Bantam Press
代理公司：PFD/ANA
页    数：224页
出版时间：2006年
代理地区：中国大陆、台湾地区
审读资料：样书
类    型：励志
中文简体版曾授权，版权已回归
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中简本出版记录
作  者: (英)保罗·麦肯纳(Paul Mckenna)
出版社: 湖南科学技术出版社
译  者: 程佳，曾光 译
出版年: 2009年
页  数: 135页
定  价: 28.00元
装  帧: 平装
内容简介：

自信是生活圆满必不可少的元素，它根源于内在的思想、态度，体现于外在的言行举止。保罗•麦肯纳(Paul Mckenna)博士的《立获自信》一书言简意赅，深入浅出，且简单易行，是真正指导我们如何从内而外地打造自信新生的“宝典”。
你想立即获得自信去实现自己的人生梦想吗？你想在困境中感觉自己很强大吗？亚马逊网站励志类畅销书《立获自信》自2006年问世以来一直是英国亚马逊图书网上的畅销书。这本突破性的著作是保罗•麦肯纳(Paul Mckenna)博士长期与客户打交道的心得总结，其中练习立获自信的方法只有他的私人客户或其举行的讨论会的参与者才能获得。
《立获自信》配有一张给大脑编程的CD，它运用了最新的心理编程技巧，可令到你的大脑瞬间充满积极的思想与情感。想全身心都焕发出自信的光彩，实现你的真正之所能吗？这《立获自信》和CD就是专门为你设计的。保罗•麦肯纳(Paul Mckenna)博士在这本具有开创性的新书中，展示了如何把握情感、轻松生活的秘诀。你将学会怎样“关闭”恐惧与绝望的阀门，在瞬间激发动力，信心倍增。无须等到读完此书，你的整个人生态度就会转变，变得更加积极向上！在事业、爱情或其他任何一方面，只要你想让自己对生活充满十足的信心，保罗•麦肯纳博士就将用他的独门绝技引导你一步一步迈向成功。

《立获自信》目录
   重要信息:为大脑编程(CD)  
    准备成功!  
    第一部分 培养自信习惯  
    1 为成功做准备  
    2 自信不等于……  
    3 神奇的大脑  
    4 积极的自我对话  
    5 大脑中的电影  
    6 利用身体改变生活  
    7 情智  
    8 相信自己  
    9 你能做任何事,真的!  
    10 5分钟天天自信训练  
    第二部分 激励自己进取成功  
    11 你的动力是什么?  
    12 目标、目标、目标!  
    13 养成行动的习惯  
    14 神的货币  
    15 切勿把“不”当作答案  
    16 战胜不可战胜的  
    17 创造一个积极、美好的未来  
    18 成功的每日行动计划  
    第三部分 现实中的自信心  
    19 演讲  
    20 商业成功  
    21 约会与性  
    22 远离困境  
    第四部分 信心诊所  
    关于本书的常见问题  
    附录1  
附录2  
试读样章：
第一部分 培养自信习惯

2 自信不等于……

自信运动

 我刚开始跟人说我正在写一本关于自信的书时，得到的反应可谓是大相径庭。许多人都激动地告诉我，他们期待更多地了解如何利用自己内在的资源，真正得到他们生命中追求的东西。但也有些人不屑一顾：“喔，好啊——又是一本写给傻瓜们看的训练册子。”
20世纪70年代，心理学领域发生过一场有名的“自信运动”。那时候，各种自信训练课程甚是流行。“装吧，直到你装成真的”成了“我”字辈口中的咒语真言。
 那时似乎没有人意识到，不断伪装恰恰会使入丧失自信和自尊。毕竟，如果你必须花费时间精力去变成其他人，那你必定是对真实的自我非常不满。 
 不幸的是，对此见解，大多数人并没有想让自己更真实，而是把头埋进了更深的沙堆里，“更努力地去伪装”。你很可能碰见过一些周末去上自我激励培训班的人，我想你一定会迫不及待地想要从他们身边逃走。
 我的一个客户曾经是个成就辉煌的人，但他在几个月内逐渐变得很消沉，后来他到我这里来做咨询。当我问到他消沉的原因时，他说是他陷入了一种“无害的”习惯，即在任何场合都要稍微夸大一点自己的成绩。
 比方说，他在一笔生意中赚了1万英镑，他就告诉别人他赚了1.1万英镑。如果在高尔夫球场上的成绩是78杆，他会跟人说是76杆。即使实际取得的成绩在众人眼中已经很突出了，为了显得更加体面，他仍然会把成绩略微夸大一点。
很明显，事实上这就是他烦恼的根源所在。无论他做得多么好。取得的成就有多大，他永远不会取得他向世人展示的那个“理想自我”所达到的成绩。
害怕“普通”

你曾经遇到过那种凡事直截了当，针锋相对的人吗？
 有些人过于自信，或者总是迫不及待地告诉你他拥有多少财富，认识哪些名人，显示自己是“多么成功”。这些人将自信和自大或厚颜无耻混淆了。将内在的力量和外在的显赫混淆了。

 有些人看起来高傲自大，其实他的内心很虚弱，明显缺乏自信。
[image: image12.jpg]



中文书名：《七天改变你的生活》

英文书名：Change Your Life in 7 Days
作    者：Paul McKenna
出 版 社：Bantam Press 

代理公司：PFD / ANA
出版时间：2004年1月

代理地区：中国大陆﹑台湾
页    数：256页

审读资料：电子稿
类    型：励志
中文简体版曾授权，版权已回归
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中简本出版记录

书  名：《七天改变你的生活》                                    
作  者：(英) 保罗·麦肯纳
出版社：湖南科学技术出版社     
译  者：雷蓓
出版时间：2009年1月
页  数：205页

定  价: 29.80元

装  帧：平装

内容简介：
《七天改变你的生活》一书包括发掘自身真实潜能、学会建立积极的自我形象、控制自己的消极思想、树立并勇敢地去追逐自己的目标与梦想等内容。

《七天改变你的生活》一书具有很强的趣味性，而不像一般的心理学著作，充满专业术语。在书中，保罗•麦肯纳博士通过大量案例，包括许多著名奥运选手、职业运动员、教练、推销员、娱乐界知名人士等的切身经历，把练习、花絮新闻以及成功地利用过该机制的人们的趣闻相融合，阐明了自我形象的改变在人们生活中的神奇作用。为了帮助我们把这一极具影响力的新策略融入到思维之中，作者还在书中做了一个7天的心理规划，提出一些具有积极作用的建议并精心设计了练习题，在巩固复习的基础上一步步加深，只需7天时间，我们的生活就能发生积极的变化。

《七天改变你的生活》一书具有普遍的社会适用性。大多数人都会记得自己生活发生改变的瞬间时刻。在接下来的七天里，你将能体会到多次这种瞬间时刻，而且你生活中的变化必将使你在今后的日子里更加快乐、成功、安康。

保罗•麦肯纳已帮助好几百万人成功地戒烟、减肥、增强自信心及改变生活。他很好地认识到：细微的改变也能带来重大的变化。多年来，保罗•麦肯纳的能力一直使读者及客户感到震惊：他可以在一小时之内为人消除长期存在的恐惧感，还能在短短几天内解决已根深蒂固的问题。现在，保罗•麦肯纳将向你展示如何利用他那经过时间考验的高级技巧帮你突破自身的局限性、展示自我的潜能、成为一个更快乐、更自信、更成功的人。

《七天改变你的生活》一书具有服务大众的简便操作性。保罗•麦肯纳曾研究过世界上许多相当成功且具有影响力的人，他发现成功与快乐并不是偶然地出现在某些人身上，它们是在深思熟虑与努力下产生的。在这部非常实用、富有魅力的读物中，他从那些成功人士身上总结出了重要的策略与技巧，这些能使你的思想与行为更加自信与成熟，并在一周之内明显地改善你的生活。

•你想创造更多的价值、变得更加成功吗？

•你想体力更加充沛、每天都更加快乐吗？

•你想过上自己理想中的生活吗？

保罗•麦肯纳把核对清单、练习、花絮新闻及成功地利用过该机制的人们的趣闻相融合，以便帮助我们把这一极具影响力的新策略融入到我们的思维之中。许多年来，保罗•麦肯纳一直基于自己对思维控制的技巧研究出了具有积极作用的建议并精心设计出了练习题，《七天改变你的生活》一书能使你的生活发生细小但意义重大的改变，使你的前途更光明、更成功。 

只需七天的时间，我们的生活就能发生积极的变化。本书将助你一臂之力。
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中文书名：《我能让你零压力》

英文书名：Control Stress: Stop Worrying and Feel Good Now! 

  (Book and CD)   
作    者：Paul McKenna
出 版 社：Bantam Press
代理公司：PFD/ANA
页    数：160页

出版时间：2009年8月27日
审读资料：样书

类    型：大众心理

中文简体版曾授权，版权已回归
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中简本出版记录

书  名：《我能让你零压力》                                    
作  者：(英) 保罗·麦肯纳
出版社： 时代文艺出版社

译  者：尹晓静
出版年：2011年
页  数：147页

定  价: 28.80元

装  帧：平装

内容简介：
每个人在生活中都面临着一定程度的压力，但几乎没有人能很好地处理这个问题。据统计，人们去看医生的原因中，有50%与压力相关。最新的一项科学研究表明，在目前不景气的经济环境下，越来越多的人因为承受不了压力而失去工作。这个数字相当惊人，超过了以往任何时候。

这本书将帮助你更好地控制压力，从而让你自我感觉更好、生活更加幸福。通过使用书中提供的方法，你的免疫系统会变得更强健有力，你的耐力会显著增加，并促使你做出更好的决策。最棒的一点是，你的总体生活质量将大大提高！
这不仅仅是一本书，更是一套压力控制系统！随书附赠功能强大的催眠光盘，帮助你实现深度放松，在日常生活中精力倍增，在工作时事半功倍！

保罗·麦肯纳(Paul Mckenna)博士结合25年的研究经验，经过数个月的认真撰写，完成了这部《控制压力》，将教会你如何控制生活中的紧张压力，帮助你获得身心的平衡与健康。

愿你早日卸下肩头重担，找回快乐、平静、幸福的生活！

目录：

序言
第1章 全面深入认识了解压力
1 认识压力，才能了解压力 
2 平衡人体的应激反应 
第2章 掌控压力的秘诀 
第3章 掌握节奏至关重要 
第4章 宁静锚的强大效应 
第5章 最终释放压力技巧 
第6章 焦虑也有益处
第7章 心安即是安心
第8章 撰写新人生 
第9章 改变观察世界的视角
第10章 如何治愈伤疤
第十一章 活在当下 
第十二章 愉悦的秘诀 
第十三章 值得欣赏、懂得欣赏 
第十四章 常常遇到的提问 
附录部分 
《我能让你零压力》的催眠CD
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中文书名：《让我为你疗伤》

英文书名：I Can Mend Your Broken Heart
作    者：Paul Mckenna & Hugh Willbough

出 版 社：Bantam                                 
代 理 人：PFD/ANA

页    码：183页

代理地区：中国大陆、台湾地区

审读资料：样书

类    型：大众心理

中文简体版曾授权，版权已回归
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中简本出版记录

书  名：《让我为你疗伤》                                   
作  者：(英) 保罗·麦肯纳等
出版社： 浙江科学技术出版社     
译  者：杨莉
出版年：2012年
页  数：192页

定  价: 29.80元

装  帧：平装

内容简介：
《让我为你疗伤》写给所有因为分手而受到伤害的人。无论富贵贫穷，藉藉无名或声名远扬，当一段刻骨铭心的爱情结束的时候都会有心碎的感觉，随之也会产生各种各样的反应：感到失落和痛苦；颠覆了以前的认知；平衡感被打破；情绪起起伏伏，瞬息万变；日夜被思念和愤怒所煎熬，心如刀绞般疼痛……
几乎每个人都曾因心灵受伤而处于自我低落时期。但是，怎样才能从这种私人化并具有毁灭性创伤的阴影中走出，并在人生的道路上继续前行呢？你会在这本书里找到效果显著，且简单易学易用的方案，它能使人们很快去除伤心之痛并获得对感情的深刻理解。
读毕此书，相信你能摆脱情感上的痛苦，不再纠结和执迷不悟。书中介绍的方法曾无数次帮助过那些因遭受感情重创而不能自拔的人。如果你曾经或正处于情感的漩涡中，希望此书可以帮助你理解和摆脱痛苦，你可以试着用一用书中所推荐的方法，更好地驾驭自己的情感之舟。

国际著名心理医师保罗·麦肯纳和霍·威尔伯恩（Hugh Wilbourn）博士共同设计了一种简单易学的方案，它能使人们顺利地通过这一最难渡过的伤心时期。 

利用这一令人吃惊的新方法与高效性实用技术，你可以很快地排除痛苦并在情感生活上获得永久性的改进。你还将要……


* 学会如何避免妒忌、妄想性思维方式  
* 学会镇定、让感情方面重获平静  
* 改变坏习惯、消除毁灭性心理模式
* 开发自己的情感智力 
* 找出关系不合的原因
* 重获自信、向下一次恋爱敞开心灵的大门  

依据个人情况，按照书中的方法去做，你那受伤的心灵不仅能获得抚慰，你还将获得一个更光明、情感方面更加成功的未来。
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中文书名：《拒绝情绪化饮食》
英文书名：Freedom From Emotional Eating   

作    者：Paul McKenna
出 版 社：Bantam Press 

代理公司：PFD / ANA
出版时间：2014年1月
代理地区：中国大陆﹑台湾
页    数：240页
审读资料：电子稿
类    型：保健
内容简介：
你是否总是在忍不住大吃大喝之后黯然神伤？

你是否总是在用暴饮暴食来让自己心情变好？

你是否总是为了自己居高不下的体重而沮丧？

你是否愿意开始拒绝诱惑、改变自己、享受人生？

在西方国家，情绪化饮食（Emotional Eating）是肥胖的元凶之一，而在本书之中，保罗·麦肯纳将会指导你如何通过打破过度饮食的“魔咒”，从而实现瘦身成功。

该书及其配套的DVD、CD将会为你提供持久有效的改变，使你重塑与身体、食物以及生活整体的关系。作者会帮助你逃离情绪低落--暴饮暴食--情绪低落的恶性循环，找到支撑自己瘦身的内在力量，重获自信。
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中文书名：《催眠肠胃：不用手术的减肥新体系》
英文书名：Hypnotic Gastric Band: The New Surgery-Free Weight-Loss System   

作    者：Paul McKenna
出 版 社：Bantam Press 

代理公司：PFD / ANA
出版时间：2013年1月
页    数：144页
审读资料：电子稿
类    型：保健
内容简介：
你想减肥吗？你经历过失败的减肥食谱吗？你想要全新的减肥方法吗？

胃结扎手术是激进的外科治疗，减少胃部可用空间。保罗·麦肯纳的《催眠肠胃》是一种心理学程序，有助于确定收缩肠胃的无意识。这样，身体就会做出恰到好处的反应；犹如胃结扎手术已经完成。

这种方法怎样发挥作用？本书附送CD和DVD光盘，其中包含了整个系统的内容，充分支持减肥所需的身心改变。无需身体动手术，不留伤疤，不用忌食。你只需要遵循书中的所有指示，让保罗帮助你减肥。

媒体评价：
“惊人的减肥新招。既减肥，又保健！”----罗纳德·卢登博士（Dr. Ronald Ruden）
“本书能为国民保健服务体系节省数百万镑----为人们提供了更安全、没有侵犯性的重要减肥途径。”----迈克尔·卡米博士（Dr. Michael Carmi）
中文书名：《我能让你变瘦：90天成功记录》
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英文书名：I Can Make You Thin: 90-Day Success Journal 

作    者：Paul McKenna
出 版 社：Bantam Press 

代理公司：PFD / ANA
出版时间：2006年1月

代理地区：中国大陆﹑台湾
页    数：223页

审读资料：电子稿
类    型：保健
内容简介：
如果你曾想要减肥，但又对自己的耐力没有信心，这部《我能让你变瘦：90天成功记录》 将成为你的“闺中密友”：
·学会按需、按量进食有助于减肥  
·立即抵制暴饮暴食的恶习、降低对食物的渴望
·精神上的动力可有助于瘦身
·避免情绪性饮食
无论你是遵循溜溜球节食法还是在减肥方面稍有效果，都要培养天生苗条者所具有的良好饮食习惯。让保罗来指导你如何简单地利用这种具有70% 明显效果的方法吧！
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中文书名：《今天就戒烟》

英文书名：Quit Smoking Today 

作    者：Paul McKenna
出 版 社：Bantam Press 

代理公司：PFD / ANA
出版时间：2007年1月

代理地区：中国大陆﹑台湾
页    数：144页

审读资料：电子稿
类    型：保健
内容简介：

你是否想要戒烟，但又担心会发胖呢？ 

你愿意抵制住这种瞬间的渴望吗？ 

你是否因为他人劝告你要戒烟而感到厌倦了呢？ 

你是否担心过吸烟会对健康造成何种危害？ 

你曾尝试过戒烟但又失败了么？ 

如果戒烟很容易，你是否愿意今天就开始戒呢？ 

保罗•麦肯纳那惊人的减肥法已帮助全世界多于一百万人解决了肥胖的困扰，并使他们能长期保持苗条身材。现在，保罗•麦肯纳想帮助你永久性地戒烟。

在过去的15年里，保罗•麦肯纳博士发明了一种独特的方法，能使吸烟者很轻易地就把烟戒掉。按照本书所提供的简便训练方法以及附赠光盘中的方法去做，你将不再需要香烟也不会再犯烟瘾。更棒的是，你绝对不会在此戒烟过程中发胖。
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内容简介：
《我能让你睡》和附带的CD所讲的方法，要使你的生活发生巨大变化！如果你：失眠、睡不踏实、思绪烦乱、半夜醒来……那就请阅读这本书及附带的催眠CD吧！
人一生中有三分之一的时间需要在睡眠中度过，但是，现在有越来越多的人却饱受失眠之苦。国际畅销书作家兼心理放松大师保罗•麦肯纳博士花了20年时间研究如何解决睡眠问题，成绩斐然。他研究出一套简便易行的独特方法，人人都可利用这套方法改善睡眠质量。在《我能让你睡》这本书里，他让我们看到，一些轻松的练习和简单的思维及行为变化，就能对睡眠产生重大影响。这本书和附带的即时催眠CD里所说的一切事情，就跟我们坐下来当面催眠的效果一样。事实上，阅读这本书的时候，你也许就会感到昏昏欲睡了。

目录：

第1章 欢迎来到深睡眠的美好世界 你需要的一切全都在这里了 身心放松，你马上就能入睡 这方法为何管用 如何为自己的大脑编好程序 有意识思维 无意识思维 两种思维都要用 如何使用催眠CD 会有什么样的效果呢 体格方面的问题 假如已经在服用安眠药，该怎么办呢？
第2章 睡眠的关键一步：定时 睡眠与人体 人体天然的睡眠机制 睡眠周期是如何起作用的 人睡觉的时候实际发生的事情 轻度睡眠 慢波睡眠 REM睡眠 全部睡眠周期 这对我有何影响呢 如何重新设定睡眠周期
第3章 小小的变动可使睡眠大大不同 锻炼与睡眠的关系 如何让锻炼简单易行 睡眠窒息 饮食方式决定睡眠质量 帮助睡眠的最好食物有哪些 神奇的睡眠化学物质色氨酸 睡眠时机 咖啡因 酒精 其他药物
第4章 睡眠环境 我们的睡眠环境 联想的力量 光亮与黑暗的程度如何影响睡眠 香甜的睡眠 一定要把床弄得极舒服 温度 过敏原 播放CD第5章 善用大脑 利用全部思维 你往思维里面添加什么东西 头脑里面过电影 昏昏欲睡第6章 内心的力量 内在声音的力量 嗜睡联想 利用内在声音让自己入睡 你讲什么样的一个故事第7章 消除杂念 满脑子杂点时怎么办 灵感 情绪 请无意识大脑帮助自己第8章 还是睡不好怎么办 如果还是醒着的，该怎么办 把白天的事情放下来 思维场疗法 内在图像 夜间醒着第9章 我能让你睡Q&A 睡眠金规则 方法与练习索引 保罗最后的忠告
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