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第一部分 为什么你会如此烦恼
第一课 为什么烦恼不容忽视
我们这代人比以往任何时代都要富有和健康，但是我们却经历着前人从未有过的焦虑。烦恼、紧张、
焦虑，不管用什么词来形容，这些情绪确实存在并影响着我们的生活。孩子不理想的考试成绩、与一
条恶狗擦身而过、即将出席的工作会议，都有可能引起你的情绪反应，你的心烦意乱甚至毫无理由、
莫名其妙。
第二课 我们为什么会烦恼
烦恼并不是与生俱来的，它不同于胎记或者眼眸的颜色。烦恼有九种原因，本课为您介绍其中的八种
，另外一种在下一课介绍。你可能会为了刺激去自寻烦恼，因为各种变化和不确定而焦虑，由于缺乏
某一方面的知识和经验而紧张⋯⋯找出烦恼根源，你才有可能克服并远离它。
第三课 烦恼与我们的大脑有什么关系
人类的大脑包括三个部分，即原始大脑、感性大脑和理性大脑。原始和感性大脑决定了你在面对危机
时的第一反应，而理性大脑永远不会成为那个名头是“老板”的角色。所以，当生理构造影响着你时
，理性只能是事后诸葛。
第四课 你是否曾迷失在糊涂的逻辑中
当原始大脑和感性大脑对理性大脑的意见置之不理的时候，人们很容易会陷入“糊涂的逻辑”之中。
你会肆意地放纵你的恐惧，逃避面临的问题，不自觉地扮演受害者角色⋯⋯在原始大脑和感性大脑控
制最终决策的情况下，我们需要一些工具摆脱这种糊涂的逻辑。
第二部分 放下烦恼，快乐生活
第五课 差遣你的理性大脑
我们的理性大脑无疑是帮你远离烦恼的最有力的工具。在原始大脑和感性大脑控制着我们的情绪的同
时，我们的理性大脑也并非一筹莫展。3A策略、在影响力圈内施力，可以帮助我们改变自己能改变的
，放弃我们无能为力的。
第六课 管理你的想象力
你我都是电影导演，嘿，别想太多，我不是说像斯皮尔伯格一样，我是说我们每个人都是自己生活的
导演。你脑海中的电影由你来制作，你随时可以喊“咔”。想象力比知识更重要，可以帮助我们快进
到未来，预计到潜在的问题和风险。管理你的想象力，用它来解决问题，远离烦恼。
第七课 给自己多一些重视
不管别人怎么看你，你都是独一无二的。或许给自己多些重视，能让你减少烦恼和焦虑，多些快乐和
自我。本课介绍了五种重视自我的方法。无论成败得失，只要你走的每一步都是认真的、仔细的、有
意义的，那么你就是胜者，永远不用担心别人的评价，人生是自己的。放过烦恼，烦恼才会放过自己
。
第八课 不做温水里的青蛙
温水里的青蛙之所以逃脱不掉被烫死的命运，是因为它没有意识到环境的不断变化。与之类似，我们
也生活在一个不健康因素不断渗透和侵蚀我们的环境之中。要想远离烦恼，营造健康的生活环境十分
关键。本课总结了五种营造健康生活环境的方式，帮你直面烦恼，快乐生活。
课程小结
烦恼并不是命运给谁设的局，当各种小火苗被点燃后，烦恼便来敲你的门了。认清烦恼的真相，从我
们提供的各种小策略、小工具出发，慢慢远离你的烦恼，享受快乐的生活。我们奔走于天地间，在最
好的年华里，不要辜负最美的自己。
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