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图书亮点

18种语言版本，深受半个地球读者喜爱，英美亚马逊读者高分推荐

拥有百万读者的多芬特约心理顾问倾力打造好心情养成攻略，文风爽朗亲切，给你安全感

手把手教你戒掉14个影响心情的坏习惯



本书将引导你专注于把握每个习惯的具体形态，利用冥想练习、列表测试、反省问答改变它，在故态复萌时驱散失意，在进展顺利时一往无前。

内容简介

面对生活中的重重压力，本书作者也曾被负面情绪淹没，不知所措。在爬出人生低谷的过程中，她意识到有一系列坏习惯破坏着很多人的生活，并将其分门别类，整理成书。



本书用洒脱、幽默的语言，一针见血地指出了14个人们常见而又不自知的自我毁灭行为模式，即内心的自我批评、孤僻、麻木机制、与他人比较、自毁、冒充者综合征、讨好别人、完美主义、故作坚强、过度控制他人、灾难化思维、归咎于人、装作无所谓、过度成就等，并根据每一种行为提出直接、具体的建议和解决方案，帮助读者实践一种新的生活方式，实现自我提升，悦纳自己，活出真我。每一章集中讨论一种行为，没有沉重的自我检讨，只有切中要点的提醒，以及如何改变的贴心建议。

关于作者

安德烈娅·欧文（Andrea Owen） 拥有百万读者的作家、人生导师、播客主持人、演说家，在线社区yourkickasslife.com（你的人生了不起）的创始人。著有《用52种方式过上了不起的人生》。
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精彩试读

2007年年初，我陷入了人生低谷。

正在和我约会的那个男人说服我辞职并搬去和他一起住。在我们计划搬家时，我发现在这段关系中，他在每件事上都撒了谎，包括编造一个他患癌症的故事来掩盖他吸毒的事实。他从我身上抽走了几千美元，而就在那个星期，我手里拿到一支结果呈阳性的验孕棒。大约一个月后，当我彻底没钱了的时候，他离开了我。我被骗了。

我被羞辱了，更不用说被甩、失业、无家可归，而且还怀孕了。雪上加霜的是，在这之前的一年，我的丈夫为了另一个女人离开了我。

我的家人、朋友和同事对我的同情让我无法忍受。我能感觉到在我周围时他们散发出的不适——他们不知道该说什么或做什么。有些人甚至回避我——感觉好像他们不想靠得太近，怕自己会撞破我的窘境。我恨自己的生活，我恨自己曾经的逆来顺受，它使我陷入了如今的处境。

孤独和羞愧使我了无生趣。似乎我认识的每一个人都幸福地结婚生子了，即使其中有些人单身，也肯定不会像我一样，把日子过成一团乱麻。我觉得自己像是破损的货物，更别说是有史以来最蠢的女人了。我一遍又一遍地问自己：我怎么落到这个地步，我怎么会这么愚蠢呢？我到底怎么了？

回顾过去，我现在知道，在人生最低谷的那几年里，我建立了一种生活方式，在这种生活中，我把自己变成了我认为别人想让我成为的样子。我的精神崩溃了，我完全感受不到自己的价值。我害怕这个世界。我恐惧人们看到真实的我。一想到人们会发现我有很多不知道的事情，我就特别害怕。害怕他们会发现我多么迫切地需要别人，只想简单地爱和被爱。我的生活围绕着完美主义、自毁，以及我认为能使我安全的控制欲、习惯和行为——直到发现它们并没有起到这个作用。

当我开始缓慢却踏实地疗愈自己，并重整我的生活时，我发现我并不是唯一依靠这些习惯建立自己生活的女人。当我开始自己的教练生涯，帮助那些让我想起往日的自己的女性时，我意识到许多女性也在进行和我过去相同的自毁行为。并且她们想知道为什么自己感觉那么糟糕。

事实上，随着时间的推移，我开始意识到真的有一种习惯模式在压制女性，这些模式非常普遍。当我和其他心灵受创的女性交谈时，我发现她们都受到了14种有害的思想和行为举止的折磨，然后我开始为它们一一命名。

再次集中观察这14种习惯，我就开始意识到，当生活把我们击倒时，正是这些习惯击倒了我们，通过关注、识别和改正这些习惯，我们可以让自己重新找回力量和快乐。当我开始自己的工作，甚至在我开始教别人之后，我认为在如何生活这件事上，存在一条错误的道路和一条正确的道路。我想，你如果屈服于本书中提到的那些习惯，将注定走向厄运和不幸。

振作起来。我将要说一些可能让你惊讶的事。

本书前几章中提到的习惯都很常见。没有人会在读这本书时想：“不，我根本没有其中任何一个习惯。”这没问题。事实上，这很好。有时你需要用这些习惯来保护自己。我们需要用它们来保护自己免受生活的痛苦。这是我们所认识到的，而且这些习惯在短时间内起到了作用。当我们屈服于这些习惯到了某种程度时，它们将不再保护我们——实际上反而会阻碍我们，这时我们就会陷入困境。

一些自助书籍会告诉你，你投入这个世界的一切，终将得到回报。你的潜力和态度决定了你的环境和现实。我曾经相信这一点，但我越是环顾四周，听人们的故事，我就越是意识到……

人生无常。

生活是艰难的。并不是因为我们过错了生活，而是因为生活本身很艰难。

——格伦农·道尔·梅尔顿（Glennon Doyle Melton）

危机发生了，人们都是混蛋，我们被人甩了，小孩子乱发脾气，青少年让我们担忧得夜不能寐，医生给出我们无法接受的诊断。在生活中你没有做错什么，你并没有与它们产生“糟糕的共鸣”。生活就是这样的。

但是你想知道自己是不是做错了什么，因为其他人似乎弄懂了关于生活的一切，而你却没有，所以你最终感到孤独和困惑。

当这种情况发生时，你可能会买一些自助书籍，听一些能使人得到力量的播客节目（Podcast），希望从中得到一些答案。答案来自外界，对吧？还有那些秘密和解释？你在编辑你的清单：冥想、瑜伽、蔬果奶昔，关注图片分享平台上的人，并阅读了所有的书。

但我知道这才是真相：那个清单不会让你幸福快乐。

那些“答案”（幸福的钥匙）在于将过去的点点滴滴与你现在的行为联系起来，将那些让你痛苦的东西暴露于阳光之下。它与直面障碍，打通和处理它们，以及在这个过程中爱自己有关。那是一个接受所有随它产生的感觉和情绪（即使它们看起来说不通，甚至有问题），并且一次又一次地重复的过程。那才是自由与安宁。

这本书关乎如何辨别一个糟糕的习惯、选择一个不同的习惯，并实践新的行为。错了，就再试一次。重复涤清自己。这本书是一本行动手册，不只会带来阅读和思考。当你感慨“嗯……听起来不错”时，体现的是思考，而正确的反应应该是：“嗯……听起来不错，然而让我有点不舒服。我得去做那些。我可能会搞砸。但我会继续坚持下去，因为我已经厌倦了那种糟糕的感觉。”

第16章 我所知的真理

在即将完成这本书时，我飞回圣迭戈去拜访朋友，接着停下来去看望我爸爸。我和他共进午餐，这是一次愉快的拜访，一切都很好很正常。

差不多3个月后，我的继母告诉我，他因严重贫血住进了医院，当时他正在接受输血，医生在进行检查。不久之后，他被证实患有一种罕见的白血病，而且余生只有几个月的时间。当我试图在理智上接受我父亲身患绝症这个事实时，我也知道自己从来没有失去过任何一个亲近的人，而且对于接下来会发生的事毫无准备。

我飞回家中，并帮着照顾了他好几天，这既温暖了我的内心，又让它支离破碎。他于2016年10月16日去世，当时他在我家乡海滩附近的一家美丽的公寓里接受临终关怀，我一个人坐在他的床边。

我悲痛欲绝。这是那些崩溃的时刻之一，而我却不得不决定每天要做些什么。这真讽刺，真的。此刻我在写的这本书，是关于那些会让我们在艰难时刻过得不开心的习惯，而我则面临着终极挑战。我会食言吗？

我本可以选择重回这本书中提到的许多习惯的怀抱里。我本可以花好多天自责，因为我不是一个“最佳”女儿，并且搬离了我成长的州郡。我本可以孤立自己，不依靠任何人，或者为了紧紧抓住某种确定的东西而直接冲向控制和完美主义。我本可以是“坚强的人”，就让别人去精神崩溃吧，而我却不以苦乐为意。我本可以痛斥和指责别人。

当然，我过去最喜欢的和最终转向的习惯，是麻痹自己。我本可以再次开始酗酒，或者穿上跑鞋去跑步，直到感觉双腿要从我的身上断掉了。我本来可以用信用卡去购物中心购物。做任何能让我摆脱我正在感受到的恐慌、悲伤和纯粹折磨人的毁灭的事情。

你知道吗？我做了其中的一些事。我懊悔地想我本可以怎样做一个更好的女儿。有那么几天我孤立了自己，没有告诉任何人就悄悄离开了。我过度地运转着。我对着不该发火的人发火。第一次得到他病危消息那天，在一阵恐慌中，我开车到商场中寻找完美的丧葬礼服，因为我不能想象没有穿着完美的礼服出席我父亲的葬礼，最终我花了一大笔钱买了我只会穿一次的衣服和鞋子。

我走出商店，感觉只轻松了5分钟。

但是所有这些都不要紧。

痛苦激发了我们人性中最原始的部分。这些情感把我们连接在了一起。我们感受到的快乐、我们对彼此的爱、我们失去某个人时的极度痛苦……这些情感我们都知道，也都拥有。我们都是混乱的人，跌跌撞撞一路走来，仅仅因为害怕，就可能退回到并不能让我们开心的习惯和行为上去，同时又会尽己所能做到最好，日复一日。

偶尔的崩溃是可以的。我的希望是，你要知道自己处在哪个阶段，并且知道什么对你来说很重要，同时做出清醒的选择。你要足够相信自己，知道即使你重拾这些习惯，也只是暂时的，你会在火焰的另一边安然无恙地走出来。你会优雅而温柔地对待自己，尽自己最大的努力。因为那曾是我们所能做的全部。

现在，你已经拥有了无数的工具，而且，我希望你有足够的自我意识，知道自己可以度过那些美好的时光和最具挑战性的时刻。

我从来没有像这样失去过任何人，也是第一次仔细凝视我父亲的生命，这让我对我所知道的生活真理有了新的见解。我真的相信大家读到这里是为了学习、服务、爱别人和我们自己。你要承担起这三件事的全部责任。这三件事都同样难以做到，同时让人不敢承诺。但是，当我们保证去做这些事情时，学习、服务和爱会是你所能做的最美好的事情。

我真的相信我们的幸福是用我们与我们最关心的人之间关系的健康程度来衡量的。

我真的相信我们都在努力找到自己，找到彼此，然后努力回到彼此身边。

我也相信，如果朝着我们的痛苦和欢乐走去，而不是远离它们，如果更坦率地谈论我们的痛苦和欢乐，我们就会获得治愈和成长，彼此会更紧密地连接在一起。通过拥有这些连接，我们会觉得自己拥有了想要的一切。

而我真的相信，在这一生中，我们都在陪伴彼此走回最温暖的港湾。
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