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内容简介：

你在找什么借口？ 

当你意识到，开始或推迟一项任务背后的动机是一场积极和消极情绪之间的拉锯战时，生活就变得更为复杂了。如果你没有实现目标，请不要归罪于缺乏意志力、懒惰或动力不足。 

动机不是一种技能。就像肌肉一样，它在被过度拉伸时也会现出疲态。心理神经免疫学领域的迷人研究揭示了另一个可能会使你感到难以采取行动的原因——它有可能极大地改变你的生活。

在尼克·霍尔博士这本经过全面修订的畅销书中，他向读者展示了如何解开生物化学密码，使你能够轻松实现人生的任何目标。虽然生物化学可能很复杂，但解决方案其实很简单。

你的借口是什么？ 本书研究了十个最常见的不作为的借口，并为你提供了处理每个借口的具体策略。你将会获得——

· 一个非常强大的抗压工具，但很少有人利用它。
· 在情绪紧急情况下立即恢复控制并保持专注的简单方法
· 几乎每个人在整理待办事项清单时都会犯的错误
· 重置内部时钟、对自身能量水平产生积极影响的方法——以及更多

尼克·霍尔博士是一位医学科学家，他对身心的联系进行了突破性的研究。


作者简介：

尼克·霍尔（Nick Hall）是国际公认的心理神经免疫学家，他对情绪和健康之间的相互关系进行了开创性的研究。他的研究已经在《60分钟》（60 Minutes）、《新星》（Nova）、《夜航》（Nightline）以及由比尔·莫耶斯（Bill Moyers）为公共广播公司（PBS）制作的艾美奖获奖电视系列节目《疗愈与心灵》（Healing and the Mind）中有所体现。霍尔博士曾获得两项著名的研究科学家发展奖，该奖项由美国国家卫生研究院授予美国最顶尖的科学家。他在佛罗里达州坦帕市指导桑德布鲁克度假村健康中心，并向领先的企业经营者和精英运动员教授如何有效地处理个人和职业挑战。


《我知道怎么做，可为什么就是做不到呢？：一本书教你管理情绪，终结拖延，实现所有目标》

引言
第1章 因为我总是拖延
第2章 因为我过于情绪化
第3章 因为我害怕失败
第4章 因为我控制不住自己
第5章 因为我不相信自己能做到
第6章 因为我不知道自己想要什么
第7章 因为我什么都做不好
第8章 因为我无法独立完成
第9章 因为我没有时间
第10章 因为我没有足够的精力
第11章 因为这不会有任何改变
第12章 因为我总是生病
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