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内容简介：

一本薄薄的口袋书，装着11个切实可行的实用工具，帮助男性将女性主义从理念落实到日常。他们能在挣脱父权规范束缚的同时，与自己和他人建立更平等、更真诚的关系。

【卖点】

·重新理解男性气质，打破传统男子气概的束缚。

·改善亲密关系，建立更健康的情感表达方式。

***

许多男性自幼就被教导如何成为一个“真正的男人”：压抑自身情感，将流露温柔视为一种自我暴露，并且相信唯有毫不示弱才算得上一个合格的男人，在亲密关系中则习惯性沉默或表演。然而，这一切并非凭空产生，而是在父权文化规范的长期塑造下形成的，它不断限定着社会所认可的男性气质。这不仅侵蚀着人与人之间的关系，让情感生活日益贫乏，也在那些看似寻常的日常互动中，一次又一次地透露出性别不平等。

在这部作品中，马丁·巴尔纳（Martin Barner）思路清晰地提出了一个简单但深刻的观点，任何男性都无法独自解决这个结构性社会问题，但他们可以学会辨认，自己是如何在下意识的反应、社会期待以及后天习得的角色中，悄然接受着父权文化，而这也是摆脱其束缚的第一步。在本书中，女性主义并非一句口号，也不是一种身份标签，而是一种落实于日常的实践。它体现在我们如何倾听，如何讨论分歧，如何表达自己，如何运用权力，以及如何表现关怀。

马丁·巴尔纳给出了十一项切实可行的方法，并以练习与反思问题，帮助读者辨认父权文化所设下的种种限制，并一步步摆脱它。本书诚挚邀请读者卸下防备，重新理解男性气质，在承担责任中获得自由，并以更加坦诚的方式面对他人，也面对自己。
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马丁·巴尔纳（Martin Barner），现于德国汉堡大学(University of Hamburg)从事研究工作。曾在慕尼黑、北京和伦敦学习建筑学与城市分析，并先后任职于伦敦大学学院高级空间分析中心（Centre for Advanced Spatial Analysis, CASA）及国际智库IMPACT Initiatives，担任全球数据与分析负责人。现攻读数据科学与政治哲学博士学位。
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