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В бестселлере «Тонкое искусство пофигизма» Марк Мэнсон рас-
сказывает о том, что избежать мелких неудач и больших провалов 
невозможно, как ни старайся, поэтому на них надо просто забить и жить 
счастливо. После выхода книги читатели завалили Мэнсона вопросами 
в духе: «Марк, а как научиться пофигизму? С чего начать?» Чтобы 
помочь всем желающим, он написал «Дневник пофигиста», который 
вы и держите в руках. Это простой и остроумный дневник саморефлек-
сии в пяти частях, который поможет понять, что для вас по-настоящему 
важно, и перестать беспокоиться по поводу всего остального.

Готовых решений и волшебных рецептов в дневнике не найти. Зато 
на его страницах достаточно места, чтобы вы как следует поразмыс-
лили о своих взлетах и падениях, подготовили план действий на буду-
щее и составили пару симпатичных списков (в том числе и список 
фигни, на которую можно забить). А главное —  никто, включая автора, 
не будет вам ничего навязывать. Вы сами научитесь принимать неиз-
бежность проблем, перестанете идти на поводу у своих эмоций, раз-
беретесь, на что тратите свое время, и поймете, о чем стоит беспоко-
иться, а на что можно и наплевать. Ведь цель этого дневника —  помочь 
вам овладеть тонким искусством пофигизма.

УДК 159.923.2
ББК 88.35

В книге упоминаются социальные сети Instagram 
и/или Facebook, принадлежащие компании Meta 
Platforms Inc., деятельность которой по реализа- 
ции соответствующих продуктов на территории 
Российской Федерации запрещена.

Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

https://rucont.ru/efd/835482
https://rucont.ru/efd/835482


СОДЕРЖАНИЕ

Вступление . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8

Часть 1. Разминка . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .15

Часть 2. Управление негативными эмоциями . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .33

Часть 3. Хорошие проблемы. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .63

Часть 4. Плюем на лишнее . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .85

Часть 5. Найдите важную цель . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 115

Несколько пустых страниц 
для записи ваших личных озарений . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 174

Благодарности . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 190

Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

https://rucont.ru/efd/835482
https://rucont.ru/efd/835482

