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内容简介：

不要改变你的渴望——重塑你的神经连接。

一本以研究为依据、从神经系统入手，助你实现持久改变的指南。

作者致读者的信：

亲爱的读者：

我想此时此刻你一定能列出几个让自己停滞不前的自我破坏模式——尽管你明知道该怎么做，甚至可能已经在努力改变，却依然摆脱不了。我也一样。数十年来，在帮助那些受压力反应模式困扰的人时，我逐渐看清了一点：要停止自我破坏，让愿望与习惯协调一致，既有艰难的办法，也有更轻松的途径。而我们大多数人从来没有学过后者。

我的使命一直是为人们提供神经雕塑（Neurosculpting）工具，让整个过程变得更容易。面对顽固难改的模式，我们往往先许愿、抱着希望，然后靠意志力硬撑着去改变。而神经可塑性练习，正是释放神经系统改变潜能的关键。因此，二十年来，我始终致力于向世界推广神经雕塑。

如今，我经过筛选、提炼与设计，形成了一套分为七个阶段的“内在一致”（Congruence）流程，帮助不同背景的人协调意识层面的愿望与潜意识中的模式，从而开始通过神经可塑性实现有效改变。我已经成功引导许多人走过这一过程，也亲身实践过。我很高兴能与你分享这套实用的方法。

在这一过程中，你将收获洞见、工具、练习方法和启发，最重要的是，能够持续下去的改变。想到能够揭开深层自我探索与调整的神秘面纱，消除阻碍神经系统改变的障碍，让你、你的朋友、家人和孩子都能用上这些曾经仅供少数特定人群使用的强大工具，我就无比兴奋。这本书，是向那个呼喊“权力归于人民”的时代致敬。

丽莎·温伯格（Lisa Wimberger）

***

《内在一致》（Congruence）为那些感到生活与内心愿望不一致的人提供支持。你意识层面的目标将你拉向一个方向，潜意识中的惯有模式、自我保护的本能反应和身体记忆却把你拉向另一个方向。神经雕塑冥想法（Neurosculpting）的创始人丽莎·温伯格（Lisa Wimberger）深知，这些挫败感源于你想要的与神经系统准备好接受的事物之间的差距。

在《内在一致》中，她邀请你了解自己的神经系统：它有哪些运作模式，如何在当下被激活，以及如何通过适当的练习不断调整，让自己的反应逐渐更符合当下的需要。她帮助你辨认内在一致与不一致在生活、人际关系、信念、倾向、选择和行为中的种种细微表现，并提供利用神经可塑性的策略，帮助你理解并尝试重塑这些模式。她还会引导你踏上由七个步骤构成的“内在一致之路”，这或许能帮助你改变在情绪、心理、身体和精神层面根深蒂固的模式。

借助本书，你有机会走向内在一致的生活，让身体、心智、情绪与精神相互配合。你将获得一套简单、省时且符合神经科学原理的日常练习框架。无论你的目标是疗愈、提升表现、进行创造性表达，还是终于说出内心真实的想法，《内在一致》都提供了可供运用的工具，帮助你尝试让整个身心系统做好准备，一同说出“是”。
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