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内容简介：

如果你总在自我挑剔、勉强维系让人疲惫的关系，又时常被网络完美人设与内卷标准裹挟，这本书能为你提供全新的自处思路。作者梳理了现代人常见的几类精神负担：永不停歇的内心批评、积压已久的愧疚与创伤、暗藏消耗的感情、无处不在的比较思维，并给出切实可行的调整方式。书中反复提醒，疗愈本就是起伏反复的过程，不必因暂时无法释怀苛责自己。清理掉不必要的精神负重后，我们也能学着看见平凡里的暖意，从容经营属于自己的平和生活，把精力留给真正值得的人与事。

让我们摒弃必须时刻积极的说教，允许嫉妒、疲惫、失落、愤怒等负面感受存在，允许情绪反复波动，不必因一时无法释怀而继续责备自己。

【卖点】

·不只输出观点，还提供设立边界、抽离负能量、对抗内心批判等实用方法，文末附赠自省清单，引导读者亲手写下需要放下的负担。

***

人生短暂，何必一直背着沉重的情绪包袱？

《放下那些破事人生指南》能帮助你少在那些无谓的事情上消耗自己，张开双臂拥抱美好生活。书中充满毒舌式的幽默与自我调侃的坦然。像朋友一样陪你理清悄悄闯入生活并消耗你的压力，学会放下那些无法掌控的混乱，也让你明白：人生不必事事想通、样样安排妥当，依然可以过得快乐。

无论你是在工作、规划、爱情、友情中挣扎，还是总对自己太过苛刻，这份轻松又不说教的生活指南都会告诉你，如何让人生少一点沉重，多一点快乐和属于自己的空间。


作者简介：
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莫妮卡·斯威尼（Monica Sweeney）从事出版行业，长期创作幽默、反传统的自助类书籍。她推出的自助指南系列包括《去他的冥想》（Zen as F*ck）、《放下那些破事》（Let That Sh*t Go）和《找到你的快乐》（Find Your F*cking Happy）等畅销作品，以俏皮大胆、粗口式幽默的独特风格广受欢迎，累计销量超过一百万册，并已译成多种语言。过去十年间，莫妮卡辗转世界各地远程工作，而她始终以波士顿为家。



媒体评价：

“我们总在规划时间、管理金钱、照顾身体，却很少关注自己的情绪状态。《放下那些破事人生指南》是一剂犀利又幽默的生活良方，帮你甩开那些无法掌控的混乱，专注于真正重要的事情上。少一点内耗，多一些生活。”
——海莉·萨克斯（Haley Sacks , 道琼斯夫人）, Financial Tea节目主持人 , Future Rich Person一书的作者

“我最近喜欢的自助类书籍作者！莫妮卡的文字充满活力与幽默，让我根本舍不得放下。这本书有趣、巧妙、富有启发性，简直是一场绝妙的阅读体验。我收获良多且乐在其中，强烈推荐这本书！”
——丹·莱昂斯 ,《疯狂的独角兽》作者，STFU一书的作者

“莫妮卡·斯威尼精准捕捉到了当下时代的情绪状态，也写出了那种令人动容的真实感。但她的表达又始终平静而令人安心。读这本书，就像一艘快乐的小船艰难穿行在混乱不堪的内心风暴中，最终将我们拯救出来。”
——艾梅•彻斯（Aimee Chase）, One Question a Day and Present, Not Perfect一书作者


目录：

引言
11｜你在这里！

19｜你背负的那些破事
21｜你内心的批评者就是个混蛋
对那个不站在你这边的声音说：“少来这套”
29｜情绪包袱的超额行李费：看看代价有多吓人
内疚、羞耻和其他没用的随身行李
37｜拜拜啦，有毒的人！
识别情绪吸血鬼与“煤气灯”操纵者
45｜压力不是什么身份象征
别再美化过劳，夺回你那该死的理智
53｜失败万岁！
有时候失败还真挺好
60｜本部分小结：你背负的那些破事

65｜爱情、友情，以及夹在中间的那些破事
67｜拜拜，危险信号和有毒关系的恶性循环！
放下那些已不再适合你的关系
75｜远离“也就那样”的关系
人生苦短，别把时间浪费在一个你只是勉强能忍的人身上
83｜别和总爱翻旧账的人做朋友
既浪费精力，说真的，也浪费纸张
91｜要不，设点界限？
救救你自己
99｜把它封进琥珀里
珍藏其中美好的部分
106｜本部分小结：爱情、友情，以及夹在中间的那些破事

111｜摆脱有毒心态
113｜关掉社交媒体
离手机远一点！
121｜全然接纳：坏习惯篇
彻底开启“小怪物模式”也没关系
129｜比较就是个满嘴谎话的骗子
戒掉拿自己和别人比较的习惯
137｜谁都不知道自己在干什么
大家都在装。你没问题！
145｜做一颗闪闪发光的谦逊钻石
让别人发光，并不会威胁到你！
153｜放下那些破事吧
控制不了，就把它像亮片一样撒开
160｜本部分小结：摆脱有毒心态

167｜打造一个带劲的人生
169｜感恩2.0
小小转变，彻底改变你的整个视角
177｜发现此刻的好东西
哦，看！它就在那儿。
185｜勇敢现身，闪闪发光
与人建立联结。真的很好玩！
193｜愿你的杯子满到溢出来
请为自己斟上最好的一杯
201｜禅得要命
有唱钵也好，没有也罢，都要活在当下
208｜本部分小结：打造一个带劲的人生

213｜你已经放下了！然后呢？
218｜放下清单
222｜致谢


[bookmark: OLE_LINK38][bookmark: OLE_LINK43]感谢您的阅读！
请将反馈信息发至：版权负责人
Email：Rights@nurnberg.com.cn
安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室, 邮编：100872
电话：010-82504106, 传真：010-82504200
公司网址：http://www.nurnberg.com.cn
书目下载：http://www.nurnberg.com.cn/booklist_zh/list.aspx
书讯浏览：http://www.nurnberg.com.cn/book/book.aspx
视频推荐：http://www.nurnberg.com.cn/video/video.aspx
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
新浪微博：安德鲁纳伯格公司的微博_微博 (weibo.com)
微信订阅号：ANABJ2002
[image: 安德鲁微信号二维码]


地址：北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室，邮编：100872
电话：010-82504106，传真：010-82504200
网址：www.nurnberg.com.cn

image3.jpeg




image1.png
"A sharp, funny reset.It helps you drop the chaos.
‘and double down on what actually matters.”
ek aka Mrs. Dow Jones

andLIVE a
KICKASS
LIFE

GUIDE % LIFE

ICA SWEENEY

 Zon s Feckand Let That Sh*t Go





image2.jpeg




image4.jpeg




