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如何在关键时刻将自己的表现发挥得淋漓尽致

你头脑里所想的东西会直接影响你的最终表现

………………

※编辑推荐※

☆ 三分钟激发潜能，五阶段训练心理优势，打造冠军心态！

☆
顶尖运动员、高管、演员、职业拳击手、音乐家、士兵、医生……适合各行各业的心理
训练法，帮你提高临场表现力！

………………

※内容简介※

这是一本由一位性格非常独特的专家写就的追求卓越的指南。在这本简单易懂的书中，
作者运用自己令人着迷且常常充满刺激的人生经历（曾担任海军飞行员、联邦特工、军
事网络安全专家、巴西柔术黑带和巅峰表现教练），解释那些必须具备的心理技巧，从
而在教与学之间搭建起了一种强大的连接。

简言之，在这本书中，作者会以一种简单易懂的方式，教你如何保持冠军的心态，获得
心理上的优势。教你如何做好出类拔萃的准备，如何在学习、练习、运用这些强大的概
念和经过反复验证的技巧时，做到将比赛抛诸脑后。

作者介绍: 

巅峰表现教练D.C.冈萨雷斯是少数几位有幸跟随世界著名运动与巅峰表现权威彼得·西
格尔学习的人之一。

自1988年以来，作者一直在帮助顶尖运动员、高管、演员、职业拳击手、音乐家、士
兵、医生以及其他来自各行各业的来访者将自身的成就和表现提升到新的层级。
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评论

有些人终其一生都生活在束缚中，但却始终没有意识到打开束缚的钥匙始终握在自己手
里。如何在关键的时候将自己的表现发挥得淋漓尽致？本书的作者丹尼尔就把“心态”
具象化，手把手、一步步地教会我们调整自己，让自己的每一次表现都宛如华丽的绽放
。

-----------------------------
呼吸，放松，自我对话，信念

-----------------------------
看完这本书，突然想起来和一位朋友闲聊时，他说的话：中国乒乓球队已经成功地把乒
乓这项运动从比赛变成了表演，所有比赛就从来没掉过链子。刘国梁也说过，大比赛是
练心，煅炼心理抗压能力。压力应该，是一种隐隐的快感，巧妙利用则会让你发光发彩
！

-----------------------------
已购。为凑单买的，没有多少干货。。。

-----------------------------
这本书没有复杂的心理学研究和论证，主要以作者自身的经历和领会写成，内容是简洁
清晰的，方法也很明确——呼吸、放松、想像，虽然简单，却是真正有效的。

-----------------------------
突然笑死。当一本不可多得的专术之书到人面前，他们会说“道非术”来弃之；当蕴含
道的书出现时，他们又嫌弃空道无术，一无用处。果然比起垃圾的读者，垃圾的书才少
得像宝贝一样。

-----------------------------
冠军和失败者的区别，不是技能，也不是名声，而是态度。想要高水平发挥，必须学会
控制自己的心态，良好、积极的态度会让人采取必要的行动，把注意力集中在那些必须
完成的事情上。冈萨雷斯在训练学员的时候，会让学员练习掌握“三个决定性的技巧”
，分别是呼吸（几乎每一项运动在真正的专业训练的起初，都是学习如何呼吸，学会良
好的呼吸方式就等于攻克了一半的运动难题）、放松（其次，当你通过呼吸心理上放松
了之后，身体也会进入放松的状态，这种源于内心的深度放松，会让你更专注）和幻想
工程（意思是说，在关键时刻，你要想像那些成功的画面，从场景、人物、表情到行动
，最重要的是，你不仅要用“眼睛”看，还要反复“切身感受”自己成功时的感觉，带
着情感去想象，直到你感受到了成功即将到来的事实）。



-----------------------------
没有什么干货，主要讲述三个技巧：呼吸、放松与幻想工程。
专注于你的呼吸，让大脑保持冷静，切断负面情绪；在安静环境下，冥想放松，逐步放
松全身肌肉；想象那些成功的画面，幻想自己的目标得以实现，自我心里暗示，让你的
潜意识帮你实现目标。

-----------------------------
读完后，我更想说，人生路上，除了努力之外，遇到一位好老师是一件多么幸运的事情

-----------------------------
专注呼吸：观察自己的呼吸，感受空气通过鼻腔流入肺部的深处，然后收缩肺部的隔膜
，慢慢的吐出，让大脑逐渐的平静下来。
然后，放松练习：找一个安静的空间，以最舒服的状态躺着，通过调整呼吸，将注意力
放在逐渐放松每一块肌肉上，逐渐提升到精神上的放松。
最后：幻想工程：在放松状态下，心中浮现自己实现目标时的画面，尝试感受它，通过
画面和感受告诉自己内心想要实现哪些目标。
首先，永远也不要去想我们不希望发生的情况。 其次：学会在比赛中忘记自我。
最后：关注于手头上最重要的任务。

-----------------------------
希望发生什么。你必须在事件发生前尽早开始这种心理训练。

-----------------------------
人生修行是一场炼体或炼脑的过程，但同时也是一场炼心的过程

-----------------------------
积极的自我对话+对未来成功积极的想象

-----------------------------
到最后比的都是"心战"。

-----------------------------
01.11.20 非我所愿

-----------------------------
有的时候觉得很妙，有的时候觉得懵逼。 果然大佬的精神世界常人不可理解。。。
很多时候，只可意会不可言传。



-----------------------------
呼吸放松幻想（呼吸放松和冥想基本一样）；控制愤怒，转化为正向的可控的可为自己
所用的力量；调节兴奋度，保持适当的心理状态；设定真正来自于自己内心的目标，按
长-短-年-月-日分解，一步步实现自己的目标；活在当下……几句话可以概括的内容，
有点啰嗦，比较鸡汤。感觉这类型的书现在挺多的，都差不多，道理都很简单，还是在
于自己的消化吸收和练习。

-----------------------------
“有些人终其一生都生活在束缚中，但却始终没有意识到打开束缚的钥匙始终握在自己
手里”，简单却确实很有力量的心理训练方法，作者作为特工和运动员心理训练师的身
份很有说服力，虽然我总是忍不住怀疑书中那个导师的真实性。现代工作的一个特点就
是头脑和身体的分离，这点上又和运动员/特工这种时刻需要即时心理反应和身体反应
的工作不同，精神力的消耗是隐秘而持续的。所以其实也还是有不知如何应用之感。

-----------------------------
你的表现不论是失常、平常还是超常，很大程度上，都是取决于你当时的心理状态。

-----------------------------
结合作者个人经验，简单浅显

-----------------------------
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书评

《失乐园》的作者约翰弥尔顿说过：“一个人如果能够控制自己的激情、烦恼和恐惧，
那他就胜过国王。” 但是很难。
前几天遇到一件事我就没控制住情绪。家里的宽带又断网了，这已是一年里的第N次，
只好又打电话给客服，又安排了师傅上门。本来我对这家服务商时不时断网就很不满，
...  

-----------------------------
乒乓球开场时，比赛双方通常会礼貌性地握一下手。如果有人说，只是握手的那一刹那
，她就知道对方输了，你相信吗？先不要摇头，如果这个人是张怡宁呢？
张怡宁，乒乓球界前一姐，热爱她的粉丝都叫她“大魔王”，因为她比赛时淡定得几乎
像有一张扑克脸，除了技术一流外，心理素质...  
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-----------------------------

-----------------------------
随着高考的脚步近了，越来越近了，孩子们的心态则越来越崩溃！
小文是一名高三学生，一向学习成绩名列前茅的她因为几次摸底考试，此时甚至产生了
放弃高考的念头，因为她的摸底分数忽高忽低，距离自己的目标分数太远！
她越是着急，自己越是发挥不好。每次考试她都紧张的手心出...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
非常短，非常薄，非常有用（对我来说）
我的专注力其实并不是很高，很容易有什么，可能手头上正做着一些无关紧要的事，思
绪却飘出去很远，眼中的一次差点对自身造成不可挽回的伤害。所以我也在想有没有什
么办法提升专注力，将飘忽的思绪迅速转移回眼前，这本书，有答案（呼吸）...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
很多人会说，我不需要学习临场发挥，因为我也不参加比赛，也不会在报告会上演讲，
这个对于我来说，又有什么用呢？但是，你总要工作和生活的吧，你总逃脱不掉面试或
者是笔试，甚至是对你心仪的对象表白。这些场合下，都需要你的临场发挥能力。而你
表现得好与坏，都将决定着结果...  



-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
上大一时，学校里举办过一场声势浩大地演讲比赛。当时报名的同学很多，经过层层筛
选，最终只有十五位选手进入决赛。决赛本应该是酣畅淋漓的，但中间却出现一段小尬
曲。有一个帅哥，只讲了一分钟，手还举在半空中，突然就不出声了，300人的阶梯教
室，座无虚席，却是鸦雀无声，同...  

-----------------------------
《荆轲刺秦王》是一个众所周知的历史故事，记述了战国时期荆轲刺杀秦王失败被杀的
悲壮事迹。关于觐见秦王文中记载：“荆轲奉樊於期头函，而秦武阳奉地图匣，以次进
。至陛下，秦武阳色变振恐，群臣怪之。”
荆轲，战国时期有名的刺客。秦武阳也是个狠角色，十二岁就杀过人，老百...  

-----------------------------
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