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编辑推荐

★世界心灵控制大师教你控制自己，感染他人 
★全球关注，课程遍及109个国家

★美国《今日心理》图书俱乐部推荐

★福布斯企业家、知名心理学家、好莱坞艺人齐声赞誉

★个人、团体有效培训法，全美24所高校和多个中小学推行

★《纽约时报》、《时代周刊》等媒体重点报道
一直以来，全球知名的“西瓦自控法”广泛流传，改善了上百万人的生活，提升了他们
的自信和能力。在本书中，作者通过心理学家、医学先驱、企业家、管理人员、广告公
司CEO、推销员、运动员、演艺界明星等人的经历，用大量的事实阐明了“西瓦自控法
”对他们人生的改变。  
以下企业和个人已证实“西瓦自控法”的力量——
? ★一家商业公司运用这种方法，创造了18种新产品

? ★芝加哥白袜子队14名运动员应用此方法，大幅提升比赛成绩 

? ★表演艺术家维姬�卡尔、卡罗尔�劳伦斯和洛丽塔�斯威特都表示本方法对其十分
有效

? ★全美24所高校、16所高中和8所小学推行自控法，学生们获得更强大的自我管理能力
◎韦恩�戴尔（畅销书《你的误区》作者）、莎克蒂�高文（畅销书《冥想》作者）、
克里斯托弗�诺兰（《盗梦空间》导演）、玛格丽特�比兹（百老汇著名歌剧演唱家）
、卡尔�西蒙顿博士（癌症研究先驱）、克兰西�麦肯切尔教授（医学先驱）、罗伯特
�斯蒂尔（《福布斯》杂志2001年年度企业家）

各种传奇在全球范围内不断继续⋯⋯

    
 

内容简介

西瓦自控法是有效的企业、团体和个人培训方法。此方法被科学证实，在心理学界引起



轰动。    现在，西瓦自控法的影响力波及全球百余个国家，已有几百万人从自控法课
程毕业，并在实践中灵活运用，实现了事业成功、个人幸福和身心健康。   
本书为自控法创始人荷西�西瓦的畅销书，多次再版，在全世界范围内广受追捧。    
西瓦自控法能巧妙减轻恐惧、焦虑等负面情绪，使人摆脱外在的影响，让内心真正有力
量起来。它已给很多企业和个人带来了改变：一商业公司运用这种方法，创造了18种新
产品；全美24所高校、16所高中和8所小学推行西瓦自控法，学生们成绩提高，并获得更
强大的自我管理能力。    这是一次改变人生的契机。坚持练习西瓦自控法，你将能自
如地处理棘手之事，化解工作和生活难题，不断收获惊喜。当你掌握了自控法后，更可
能完成那些常人认为的不可能之事。

作者简介

荷西�西瓦全球广为人知的“西瓦自控法”创始人，一位成功的教育家、科学家、艺术
家和哲学家。荷西�西瓦花了多年的时间对人类的心智与自我调节能力进行研究和试验
，开发了一套自我提升的课程，即今天的西瓦自控法课程。荷西�西瓦撰写有十几本著
作，被译成不同文字在20多个国家发行。
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媒体评论

面对任何一本扉页上写着作者为荷西�西瓦的书，哪怕从没看过，我都愿意投它一票。
阅读时别忘了用笔在书上做出标记。——《你的误区》作者韦恩�戴尔
我从事人类潜能运动已经有39个年头。我接触过成百上千个团队，并且对所有曾经接触
或发现过的方法及理论都展开过细致的研究，我想告诉你的是，西瓦自控法是我在人类
潜能开发领域所遇到的*博大精深的方法之一。
根据哈佛关于基因对放松、自主呼吸和积极地指引想象的作用研究的*成果，我发现西瓦
国际机构中所教授的许多方法都能够刺激我们的基因，使其在大脑中获得表达，从而缓
解生理和心理压力，增强人体的免疫机能。对于这一发现，我充满信心。——宾夕法尼
亚附属学院心理中心副研究员马克�罗伯特�瓦尔德曼
西瓦自控法课程是我*早接受的心灵修炼课程之一！从中，我学到的*重要的一项技巧就
是*基本的极富创造力的想象技巧——冥想。——
心灵励志大师、《冥想》作者莎克蒂�高文
1969年，我*次通过西瓦自控法培训掌握了这些技巧，从那之后，我就一直在运用这些技
巧。——
美国心理健康协会创始人克兰西�麦肯
切尔教授
面对任何一本扉页上写着作者为荷西�西瓦的书，哪怕从没看过，我都愿意投它一票。
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阅读时别忘了用笔在书上做出标记。 
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在线试读部分章节

这绝非一本普通的书 现在，你即将踏上一段激动人心的冒险之旅，而在此次旅行结束之
后，你的生活也会随之发生颠覆性的转变。你在这一旅程中所收获的点点滴滴最终将会
凝聚成一股新的能量，而这股能量将会彻底改变你对自己，以及对你所生活的这个世界
的看法。在获得这一新能量之后，你自然就会萌生出一种全新的责任感：利用这一新能
量“造福全人类”——带领大家进入掌控心灵的时代。不过，要想成功运用这一新能量
，你首先必须得学习并掌握它。
一位西方的城市规划者关上了办公室的大门，将那位一筹莫展的秘书独自留在了门外。
一座拟建的购物中心的设计图纸不见了，而在这一周的晚些时候，他必须携带这些图纸
参加一个重要的会议，与会者全都是市政要员，而且这次会议还会就这一购物中心的兴
建及其方案做出最后的决定。图纸的遗失使他手头的一部分工作陷入了混乱，但是这位
规划者似乎并没有受到这一突发事件的困扰，他并没有像其他大多数老板那样，冲着秘
书大发雷霆，痛斥对方的失职。
他坐在办公桌前。过了一会儿，他闭上了眼睛，安静地坐在那儿。
目睹此情此景的人大概会以为他正在思索对策，应付即将到来的工作灾难。
  整整10 分钟之后，他才睁开眼睛，慢慢地从椅子上站起来，然后打开门，走到秘书跟
前。“我想我找到它们了，”他镇定地说道，“让我们查看一下上周四我在哈特福德的
消费记录。那天，我是在哪间餐厅吃的晚饭？”
随后，他给那间餐厅打电话。设计图纸就在那儿！
这位城市规划者曾经接受过西瓦自控法训练，因此他大脑中那部分被常人所忽视的天赋
和才能都已经被唤醒。重新找回那部分隐藏在脑海深处的记忆，就是他在这项训练中学
到的技能之一，而那些没有经过训练的人往往无法做到这一点。
迄今为止，全世界已经有上千万人接受了这项训练，并且运用被唤醒的大脑潜能让自己
的生活发生了惊人的改变。
当那名城市规划者闭着眼睛坐在办公桌前的时候，他到底做了些什么？以下是另一名从
西瓦自控法课程毕业的学员为我们讲述的一个发生在自己身上的故事。通过这个故事，
我们也许能找到一些线索。这绝非一本普通的书  

一位西方的城市规划者关上了办公室的大门，将那位一筹莫展的秘书独自留在了门外。
一座拟建的购物中心的设计图纸不见了，而在这一周的晚些时候，他必须携带这些图纸
参加一个重要的会议，与会者全都是市政要员，而且这次会议还会就这一购物中心的兴
建及其方案做出最后的决定。图纸的遗失使他手头的一部分工作陷入了混乱，但是这位
规划者似乎并没有受到这一突发事件的困扰，他并没有像其他大多数老板那样，冲着秘
书大发雷霆，痛斥对方的失职。
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目睹此情此景的人大概会以为他正在思索对策，应付即将到来的工作灾难。

随后，他给那间餐厅打电话。设计图纸就在那儿！

迄今为止，全世界已经有上千万人接受了这项训练，并且运用被唤醒的大脑潜能让自己
的生活发生了惊人的改变。

“现在回想起来，昨天在百慕大发生的一切简直就像一场梦。还有两个小时，我们乘坐
的回纽约的飞机就要起飞了，但是我的机票却不见了。我们找了很多地方，却仍然一无
所获。在近一个小时的时间里，我们三个人几乎把我们住的公寓翻了个底朝天。为了找
到机票，我们掀开了地毯，也挪开了电冰箱——搜遍了房间里的每一个角落。我甚至打
开已经整理好的行李箱，将里面的物品倒出来，反反复复地检查了三遍，可是仍然没有
看到机票的影子。最终，我决定给自己找一个安静的角落，进入自我平衡状态，使大脑
中混乱的思绪恢复平静。就在我进入这一状态后没多久，我立刻就‘看到’了我的机票
，一切都是那么的真实可信，就好像机票正摆在我眼前一样。机票（根据我在‘平衡’
状态里看到的场景）放在一个橱柜的最下面一格里，夹在一堆书当中，如果不留心观察
几乎很难看到。

�西瓦撰写的小书之后，你就会发现那些看似虚无缥缈的思想和意识竟然拥有如此强大
的能量。与此同时，你也能像书中的那些人一样拥有这一神奇的能量。不过，在这一过
程中，最令你感到惊讶的就是，学习和获得这一能量的方法竟然如此简单快捷！

现在，这种方法第一次以书面的形式展现在大家面前，如此一来，所有对此感兴趣的人
就能通过阅读和自学掌握训练课程中所传授的全部方法。

“美国货”。这一训练课程的实用性很强，而这也正是西瓦先生进行此项研究的根本目
的。他在课程里教授的所有方法和理念都只有一个目标：帮助你，让你的生活从此变得
更加幸福和高效。

也许，你从来没有想过心灵的能量也能改善视力。
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——进入一个深层次的冥想阶段，有意识地训练你的思想，让你的心成为掌控一切的主
宰者，同时运用实物画面来加强语言的表现力，从而如愿以偿地得到越来越多令你惊叹
的成果。只要你坚持不懈地练习这一技能，你就能源源不断地收获惊喜与成功，永无止
境。
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