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中文书名：《你并不是你想的那样：摆脱消极的想法并理清思绪》
英文书名：You Aren't What You Think：Getting out of negative thought spirals and clearing your mind
德文书名：Du bist nicht, was du denkst: Wie wir aus der negativen Gedankenspirale aussteigen und den Kopf frei bekommen
作    者：Georg Lolos
出 版 社：Verlagsgruppe Random House
代理公司：ANA/ Susan Xia
页    数：240页 
出版时间：2019年4月
代理地区：中国大陆、台湾

审读资料：电子稿
类    型：心理励志
内容简介：
给自己放个假——情绪低落的时候放个小长假
为什么我们有时发现做决定如此困难？为什么我们害怕新事物，为什么我们有时觉得自己毫无价值？意识训练师格奥尔格·洛洛斯（Georg Lolos）确信，这要归咎于我们的自我。为了控制自我的情绪低落，他开发了一种非常有效的方法。他的基本观点是，自我就像一个有十个房间的房子。例如，在底部是价值较低的地窖，在那里我们渴望爱和鼓励。相反，在控制室里，我们以怀疑和完美主义的态度面对自己和他人。
洛洛斯一层一层地走进我们内心的自我家园，准确地指出哪些消极的感觉或错误的信念在折磨着我们。与此同时，他通过简单易学的正念仪式，展示了如何走出自我监狱，走向宽恕、自爱和内心的孩子。这样，我们终于可以满怀爱意、平静地、充满信任地迎接生活。
· 我们的自我是一个有10个房间的建筑，每个房间代表一种情感上的困难状态
· 培养专注力，培养自爱，培养内心的童真
· 令人印象深刻的清晰易于使用：使用乔治·洛洛斯的方法，恐惧、愤怒和嫉妒等负面情绪状态最终可以被克服。
作者简介：
格奥尔格·洛洛斯（Georg Lolos），1967年出生，是一名意识训练师和正念老师。在为政治杂志和教育节目担任电视记者之后，他在著名的一行禅寺梅村(法国)的尼姑和和尚社区生活了几年。他在日常工作中，在工作坊和研讨会中传达他的专注力和宁静的知识。
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