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内容概要

拖延症、不自信、做事千篇一律、躲避挑战、人际关系迷茫⋯⋯如果你感觉生活如一团乱麻，那么“
丢弃与整理”的理念将帮你放下心中执念，缕清人与物、是与非的关系，清除不合适、不需要、无益
的一切，重获自由、重拾自我。

《人生需要整理：丢掉执念，怀抱希望》是英国家喻户晓的激励大师迈克尔·赫佩尔的一部最新力作
，也是其最受欢迎的一部作品。
作为人生整理专家，作者从自信、社交圈、健康、财富、成功、工作、创造力、“糟糕的一天”等11
个角度教导人们如何运用时下最流行的“丢弃与整理”理念重新整理自己的人生，他鼓励大家丢掉“
不需要的”、“不舒适的”负能量，留下“必要的”、“有益的”正能量，进而轻装上阵，提高做事
效率、重获内心的平和与愉悦，享受畅快淋漓的人生。

《人生需要整理：丢掉执念，怀抱希望》适合职场人士、SOHO一族、全职主妇等所有感觉生活需要
重新整理、渴望享受自由人生的读者阅读。
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作者简介

英国家喻户晓的励志大师，是长盛不衰的畅销书《超级时间整理术》的作者。

作为在欧洲地区炙手可热的演说家，他每年为数万人提供忠告和建议，他的粉丝遍及各
个行业，从富时指数100强公司的CEO、英超足球运动员到当红电视节目主持人⋯⋯他的目标是对100
万人产生积极的人生影响。
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书籍目录

第1章　人生需要"丢弃与整理"
你想拥有清爽、畅快的人生吗？

攻略1　丢弃令人丧气、抱怨的负面用语，用提问激励自己
攻略2　丢弃负面话语，开始积极的语言整理
攻略3　我的人生是否需要丢弃与整理
攻略4　丢弃借口，让自己获得解脱
攻略5　想让别人关注，丢弃对自我的过分关注
攻略6　学会换位思考，丢弃对人或事的固念
第2章　为自信和幸福丢弃与整理
快把无谓的担忧甩开，立刻！
马上！

攻略7　丢弃"担忧"，重拾信心
攻略8　丢弃痛苦的记忆垃圾，运用"模糊怀旧法"重塑自己的生活
攻略9　神奇的行为整理：表现得好像⋯⋯
攻略10　丢弃挫折记忆，专注于下一次
攻略11　丢弃如同37号菜般的执念，尝试新鲜事物
攻略12　当考试落败、面谈失利、约会告吹时，如何丢弃自我否定
攻略13　快乐，无需理由
第3章　人生情感需要丢弃与整理
快把人际关系中的"破烂儿"扔掉，立刻！
马上！

攻略14　友情--丢弃他人的负面影响，重获舒适与自由
攻略15　爱情--丢弃等待、不切实际和自以为是，邂逅与经营真爱
攻略16　亲情--丢弃对家人的苛刻期许，用心经营融洽关系
攻略17　面对朋友、爱人、家人的逝去--放下执念，学会接受与怀念
攻略18　保持健康，从现在开始
攻略19　面对一身赘肉，怎样才能感觉良好
攻略20　丢弃"半途而废"与"疲劳"思维，避免健身计划止步于第一周
攻略21　速效方法--建立"健康思维"
攻略22　丢弃自怨自艾，正视疾病
攻略23　丢弃过度担心，积极寻找各种保持健康的方法
第5章　为财富丢弃与整理
快放弃"贪求"与无益的理财观，立刻！
马上！

攻略24　丢弃"贪求"的消费观念
攻略25　整理现有资源与自身附加价值，让财富青睐于你
攻略26　丢弃债务，实现无债一身轻
攻略27　做个聪明的投资者
第6章　为成功丢弃与整理
快将挡在机遇面前那"一叶障目"的理念从脑中拔除，立刻！
马上！
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攻略28　丢弃固有看法，将"缺点"转化为"财富"
攻略29　丢弃常规与对多数人　意见的服从
攻略30　丢弃"拖延症"
攻略31　铲除绊脚石
攻略32　拒绝听取坏意见
攻略33　丢弃"我已放弃"的姿态
攻略34　向猫鼬学习--抬起头来，时刻警觉
攻略35　丢弃旧思维--让自己成为革新大师
攻略36　丢弃畏难情绪，像烹饪大象一样完成艰巨任务
攻略37　开发你的直觉
攻略38　听从可靠的翻译--直觉的安排
第7章　为创造力丢弃与整理
快去转化旧有的思维定式，立刻！
马上！

攻略39　丢弃千篇一律
攻略40　丢弃大人的身份，偶尔像孩童般思考
攻略41　大自然的丢弃与整理
攻略42　为创意丢弃与整理之"加强版"
攻略43　为创意丢弃与整理之"终极训练"
攻略44　在现实生活中为创意而"丢弃与整理"
第8章　为工作丢弃与整理
快扔掉"为了工作而工作"的沉重想法，立刻！
马上！

攻略45　我们为何要去工作
攻略46　丢弃"为了工作而工作"的沉重想法，把工作变成"带薪的享受"
攻略47　利用"丢弃与整理"技巧找到理想的工作
攻略48　快速晋升的新思维
攻略49　假如你失业了，该怎么办
攻略50　商界的丢弃与整理--丢弃过去的成功，转换思维，做现在最应该做的事
第9章　为美好未来丢弃与整理
快将"胆小"、"保守"、"怀疑"从身体中滤出，立刻！
马上！

攻略51　打破"假如⋯⋯那么⋯⋯"的魔咒
攻略52　丢弃"自我怀疑"，勇闯"机遇之门"
攻略53　丢弃浑浑噩噩，确立目标
攻略54　不能达成目标的"代价"
攻略55　丢弃痛苦与代价，让美好成为现实
攻略56　丢弃障碍
第10章　为"糟糕的一天"丢弃与整理
快把"注定一天都不顺"的程序删除，立刻！
马上！

攻略57　从睡梦中苏醒
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攻略58　丢弃赖床念头，为美好的一天整装待发
攻略59　丢弃与整理，甩掉负面情绪
攻略60　丢弃向家人大吐苦水的行为，享受回家的美好时光
攻略61　逐渐抛下不顺遂，成为"未来家"
攻略62　丢弃"负螺旋"，进入"正螺旋"轨道
攻略63　感恩清单
第11章　丢弃与整理碎碎念
快让"丢弃与整理"理念融入你生活的每个角落，重获自由！

攻略64　"怀抱希望"是人生的策略--丢弃过于现实的生存理念
攻略66　"免费"的事情值得吗
攻略67　"要是⋯⋯会怎样"
攻略68　将生活与目标导入正轨
攻略69　从A到Z的音乐收藏
攻略70　大清扫
攻略71　安全驾驶、轻松驾驶、开心驾驶
作者的嘱托
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