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内容简介：

本书来自深受喜爱的油管博主Minimal Mom，是一本以心理学为根基的收纳整理指南，教你轻松断舍离，摆脱负重前行的杂物羁绊。

[bookmark: OLE_LINK1]杂乱并不仅仅代表物件堆积。它是大量物品不断索取你的注意力，带来持续而轻微的精神压迫；是屋内四处堆放、只能绕道而行的杂物，是一再拖延待做的抉择，还有一种潜藏于心的感受：明明身处自己家中，生活却处处失控。对许多女性而言，杂乱被赋予极强的个人色彩，仿佛证明自己能力不足、生活一团糟。在《心序》一书中，拥有数百万粉丝、被大家称作“极简妈妈”的达恩・马德森（Dawn Madsen）告诉我们，事实并非如此。她凭借心理学硕士的专业背景，结合自身依靠极简主义改变生活的亲身经历，揭示人类大脑天生就倾向于留存物品，我们应当顺应这种大脑机制，而非与之对抗。因为当待处理的物品存量过载时，即便是能力出众的人，也会不堪重负。

读完本书，你将学会：

· 理解难以舍弃物品背后的科学逻辑，不再出于“以防万一” 而囤积极少使用的物件；
· 识别不同类型的杂物：身份印记类杂物（人生过往阶段留存的物品）、幻想自我类杂物（本打算使用却束之高阁的健身球这类物品），以及情感纪念类物件（孩子的婴儿衣物等）；
· 运用马德森独创、经过数千位女性验证的心理学实操方法，例如“洋葱分层法”与“时间检验收纳盒”，稳步推进整理，而不至于心力交瘁；
· 缓解未完成任务与视觉杂乱带来的持续性精神内耗。

本书追求的并非完美无瑕，而是一种自由：少做抉择，少打理杂物。通过《心序》，读者会发现，舍弃多余之物不仅能够改造居住空间，更能重获精力与自信，在家中、在生活里活成自己期待的模样。


卖点：

· [bookmark: OLE_LINK2][bookmark: OLE_LINK3]庞大受众，具备极高媒体曝光潜质：达恩在各平台合计拥有超100万粉丝，其中YouTube订阅量超过80万；邮件订阅用户达10.1万人，邮件打开率高达57%；Minimal Mom社群付费会员6500人以上。她曾做客《今日秀》，也登上Ramsey Network、The Dr. John Delony Show等头部YouTube栏目。

· 自出版成绩亮眼：达恩的作品《每天15分钟整理你的家》（Declutter Your Home in 15 Minutes a Day）自出版实体书售出2万册，电子书3万册，仅首周销量就突破7500册；另一部作品《凭信念做整理》（Decluttering by Faith）实体、电子书各售出1万册。

· 直击热门议题，回应妈妈群体的精神负担与感官过载问题：当下社会热议《公平游戏》（Fair Play）一书，无形劳动话题持续发酵，而《心序》为女性提供了一套切实可行的办法，从源头减轻自身负担。

· 受众覆盖美国中部大众群体：达恩的粉丝大多是需要周旋于足球赛事、教会活动以及各类家庭琐事之间的妈妈群体，受众重合于里・德拉蒙德（Ree Drummond）、达娜・K・怀特（Dana K. White）、肯德拉・阿达奇（Kendra Adachi）、约书亚・贝克尔（Joshua Becker）的读者圈层。

· 具备专业资质，整理建议立足心理学研究：达恩拥有心理学硕士学位，她的整理建议建立在压力、决策疲劳、认知负荷的相关研究之上，使本书区别于市面上普通的收纳整理类图书。


作者简介：

[bookmark: OLE_LINK4][bookmark: OLE_LINK5]达恩·马德森（Dawn Madsen）是热门YouTube频道Minimal Mom的创作者，该平台每月为超百万女性输出居家整理、简化生活的实用方法。她亲身实践，舍弃家中90%以上的物品；如今结合成熟整理方法，搭配心理学与行为改变领域的科研结论，帮助女性摆脱精神重压。著有《每天15分钟整理你的家》（Declutter Your Home in 15 Minutes a Day），多次登上《今日秀》等全国媒体。达恩拥有心理学硕士学位，现居明尼苏达州，育有四名子女。
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