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《让内心强大的8个方法》内容简介：我们追求健康和成功，其实是为了得到更多的快
乐。大家都说，积极的态度是一切，但到目前为止，还没有一个人能给世界一个公式，
非常简单，每天使用，你就会得到快乐。作者MK*穆勒的《让内心强大的8个方法》为
我们实现内心的强大提供了一个独特配方。《让内心强大的8个方法》给出了8个功能强
大的方法，让我们的生活发生翻天覆地的改变，实现我们的梦想。本书将帮助所有人体
验到更大的幸福和成功。无论是对自己或你所爱的人，它都是一种投资，会让幸福和快
乐达到一个新的水平。
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《让内心强大的8个方法》字字句句之间皆透露出强大的力量，揭示了人类如何在亘古
不变的时空中茁壮成长的终极秘密。尤其让人赞叹的是作者有能力将这些课程以深入浅
出的形式呈现出来。她的文字平易近人，恰恰是我们所亟需的那种精神食粮。她将古人
的智慧成功转化成为当今的工具。不只如此，在这过程中，她仍然能够保持住自身的笃
定，运用我们从未见识过的、最具独创性的笔触，将"让内心强大的8个方法"经过深思
熟虑之后完整地表达出来。

作者介绍: 

MK穆勒，美国著名的“正能量”演讲大师、国际培训师、生活教练和作家。她的个人
经历和培训经验都集中在本书中。今天，她有成千上万的粉丝，她所传授的8个伟大的
方法，已经广泛应用于世界500强企业、大学、中学以及康复组织中。
本书曾在两次国家图书评比中，荣获“2010年最佳励志图书”。她的课程现在已经遍
布18个州，拥有1200名注册培训师和专职教师，每年有超过100万人接受“让内心强大
的8个方法”的培训，她也是“知心英雄”（Heartland Hero
Award）获奖者。MK穆勒还是两个快乐健康宝贝的妈妈，本书中也有两个孩子的有趣
故事。另著有《关爱自己：幸福的习惯》一书。
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评论

性格阴郁消极的人要培养点积极心理容易么 老让自己看这种鸡汤

-----------------------------
感恩常在。切实可行的好方法。还是积极的心理暗示比较重要。觉得自己可以写个鸡汤
大综合了！断断续续，每天读20页书，练2页字。确立细小具体的目标，然后去实践，
然后总结经验，感恩所获得，希冀梦想能成真，每天感恩所有，就真的会所得。与吸引
力法则相类似。8个方法切实可行。

-----------------------------
愤怒也是一种发泄。宽恕过去，感恩现在，希冀将来。知易行难，好好活着就是修行。



-----------------------------
教科书般的心灵鸡汤，太敢写了。

-----------------------------
并无法通过一本书便达到内心强大，但MK提供了方法论，按照八个方法实践，重新调
整人生观之视角：1）知我所想：每天清晨起床那刻会发现，生活之所以如此，是因为
我们选择去思考什么关注什么。构建及想象自己所希望得到的直至得到，在接近却得不
到时，学会将关注点外移，适时放下更益获得。2）完全负责：也就是说你的幸福与能
量，不取决于他人真实所做或所言，而是完全取决于你所关注及你的感觉。不再祈求别
人来让自己的生活变得更好一点。3）感我所感：允许情绪的释放，而不是去评判或者
分析情绪，认知不存在所谓的消极情绪，其冲击力会减小，亦可从容对其进行体会。4
）感恩现在：以往想一件事情总是会往自己想要达到的方向想且永不满足，今天是这般
状态明天必须更好的心理，学会感恩让我回想起一周前的状态，现在已经比一周前好了
而心存感恩。

-----------------------------
能真正静下心，并好好落实这些方法，这样的人有多少？这样的人又有多珍贵……心向
往之，愿共勉之。

-----------------------------
不错的心理文章

-----------------------------
深深的为浪费一天时间读这么一本鸡汤书而感到懊悔。
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书评

这是一本好书，当然，是对那些能读懂它的人！能静下心来读它的人，一定是有所开
悟，精神上的智者！人类的精神境界一直是我们所忽略的。所以，越来越多的人感觉不
到快乐，不幸福，即使物质极大丰富。这本书让大家认识自己的精神世界，让更多的人
找到不快乐的原因，从而走向...  

-----------------------------
读完一本书，如能从中学习到三点，并以此指导自己的生活、想法，就可以说：此书没
白读！ 掩卷总结，有两点对我影响甚大 如果你没有畏惧，会怎么做？
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内心深处，自己自卑敏感，向别人询问或请求时，非常怕被拒绝，很在意别人的评价。
看完这本书后，每到此时，我就会在心里默...  
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