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内容简介：

我们常以为烦恼来自于遇到的问题，但马丁·维尔勒却告诉我们：“不是你拥有烦恼，而是烦恼左右了你。”他将担忧、反刍式思虑与焦虑做区分，辨别灾难化想象、沉溺过去、完美主义和无明确原因的恐惧等典型思维模式，结合自己的亲身经历与寓言故事，解释为什么大脑总会寻找下一个值得担心的问题，以及为什么越想强行压下一个念头反而越挥之不去。全书的目标是要帮你“理解心理机制、看清思维循环、重新获得控制”。 

作者结合认知行为疗法、斯多葛派哲学与积极心理学，并引入正念、书写、认知重评等具体方法，书末还集中提供15项练习，帮助读者将方法带回日常生活。

【卖点】

·作者是《明镜周刊》畅销书作家，知名人气导师，在YouTube 平台拥有 75 万粉丝，同时开设个人播客栏目。著作全球累计销量达 70 万册。

·现代心理学×古典智慧，把抽象方法变成可以立即尝试的日常工具。

***

倘若活得无忧无虑，会是怎样的体验？

思绪不再纷乱翻涌，压力渐渐消散，恐惧也随之远去。再也没有人会惹你心烦，也没有琐事能让你郁结。你与过往坦然和解，满心憧憬未来。心底的思绪轻盈雀跃，仿佛在放声吟唱：“活着，真好！”

此刻的你深陷种种烦恼，是否觉得这般状态太过不切实际？而问题恰恰正在于此：不是你拥有烦恼，而是烦恼左右了你。你需要扭转局面，学会掌控自己的思绪。你完全可以驱散心头烦忧，让从容安然进驻生活。

德国《明镜周刊》（Spiegel）畅销书作家马丁·韦勒（Martin Wehrle），将带你重新掌控内心，收获从容充实的人生。


作者简介：
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马丁·韦尔勒（Martin Wehrle）被认为是德国最知名的职业和薪资教练，为《时代周报》（Die Zeit）和《明镜周刊》（Spiegel）等期刊撰稿。他的书已被翻译成12种语言出版，并在世界各地收获大量读者。

其作品《我在疯人院上班》（I’m Working in a Madhouse）及续作《我仍在疯人院上班》（I’m Still Working in a Madhouse）均成为大热畅销书。此后他又推出两部登顶《明镜周刊》畅销书榜的新作 ——《好人最后完成任务》（Nice People Finish Last）与《人人都喜欢你，就没人会认真对待你》（If Everyone Likes You, No One Will Take You Seriously）。

他在汉堡开设了职业导师学院，专职培养职业指导从业者。同时他在 YouTube 平台人气居高不下，粉丝规模持续快速增长，目前已有 70 万关注者。
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