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作者简介

作者：（日本）川畑伸子 译者：侯续梅川畑伸子，日本心理治疗专家、收纳整理顾问。
出生于东京，毕业于美国马萨诸塞州恩迪克特学院；2002年回国后，在东京的几家医院对癌症患者及
其家属进行咨询、开导等心理治疗；此外还担任患者协会指导官、治疗师培育研修指导官、医学部教
师，并在日本全国各地举办大型心理主题的演讲和授课。
在亲自实践“断舍离”，认识到其对精神层面的影响后，致力于“断舍离”方法的普及。
山下英子，日本整理顾问，“断舍离”整理方法的发起人与倡导者，“断舍离”“整理顾问”注册标
志的所有者。
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有一天，我开始决定“丢东西”17 断舍离带给我们的10点变化26 Part1 感受自己的物品的存在， 认真
思考自己和物品之间的关系 当你丢弃第一件东西时，人生的转变就开始了34 无休止地把东西搬进房间
，使我们动弹不得40 不领会“整理”的真谛，我们永远无法轻松43 给房间“排毒”，收拾整理自然轻
松46 房间杂物少了，身心能量多了50 杂物多了，能量自然会被消耗53 屋子的状态，展现着心理的状
态56 那些“能用”却“不会再用”的东西58 ——能用的东西也可能是杂余物 还能用呢，如果丢弃了
多可惜啊62 ——不能丢弃的理由1 “不能随便扔东西”的旧式教育观念64 ——不能丢弃的理由2 “说
不定”“有一天”可能用得着67 ——不能丢弃的理由3 那些东西真的很贵的70 ——不能丢弃的理由4 
那是别人送的，代表着一份情意73 ——不能丢弃的理由5 那是非常有意义的纪念品76 ——不能丢弃的
理由6 “丢弃”意味着“选择”与 “决断”79 Part2 丢掉无用之物，只保留必需的、 合适的和令人愉
悦舒适的东西 找一个最容易开始的地方84 计算整理每个空间所需的能量与时间88 给自己描绘一个目
标蓝图92 给物品进行分类96 把攻坚战放在最后100 处置东西的方法103 设定一个总量限制106 ——7∶5
∶1黄金比率 设定时间限制111 设定放心、安全的限制114 东西损坏的时候118 把住处附近的整条街当
做自己的家122 终极自问126 收纳只是为容易拿出来130 Part3 认识自己，解放被囚的心灵 拒绝杂物进入
自己的生活136 了解自己的行为模式140 发现自己的自卑感142 发现自己的寂寞与不安145 人际关系将会
变好149 变得更喜欢自己152 不再被规矩、章程束缚155 宽敞的空间才能让人更放松157 只保留令自己满
意的东西160 对用着的物品更有感觉164 自己和物品的关系更和谐167 空间变得宽敞，空气自然通畅169 
变得好运气，机遇也越来越多172 与周围环境和谐相处175 ——自动运行的人生 后序179
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章节摘录

版权页：   插图：   “断舍离”带给我们的10点变化 根据自己和亲朋好友实践“断舍离”的经验，我总
结出了断舍离给我们的生活带来的10点变化： 1.整理后的房间显得宽敞、舒适 把不需要的东西全都处
理掉，将惨不忍睹的凌乱不堪一扫而尽，房间当然变得亮堂起来。
数量减少后剩余的物品尽收眼底，整理起来自然也就容易多了。
 2.手脚勤快了 桌子、椅子、床上的冗余物品减少后，垃圾、灰尘自己就跳了出来，不再隐藏在各个角
落，所以当我们经过时，自然就会有意识地把垃圾捡起来，将灰尘擦掉。
 3.无限制的奢侈浪费被杜绝 房间整理后，我们习惯了清爽和简约，不再冲动购物，学会了在购物前确
认一下这个东西是否有购买的必要。
有些不必要的东西不管看起来有多么诱人，只要不能带给我们幸福感，就不具备购买的价值。
另外，由于整理出来的房间令人感觉非常舒服，所以一忙完工作就迫不及待地飞奔回家，什么酒吧聚
餐全都被抛到了九霄云外，这也节省了另外一部分不小的开支。
 4.人际关系得到改善 原来的时候，我们毫不选择地将所有东西一揽而入，才造成房间内现在的“杂乱
危机”。
同样，在人际关系上，我们也从来不会说不，经常硬着头皮迎合“讨厌的人、合不来的人”。
转变思想后，我们意识到，“没有必要取悦讨厌的人”，人际交往变得轻松起来，人际关系也有所改
善。
 5.工作效率提高 经过“断舍离”的过程之后，整个人从消耗能量的环境中解放出来了，所以做事不但
思路清晰，而且轻重缓急先后明确。
现在，能够把好钢用在刀刃上，集中精力于重要的事情上，工作效率显著提高。
虽然有的人主张“明天的事情明天做”，但我还是认为选择今天做比较好，这样既不需太费气力也不
会感到有压力。
 6.干洗衣做饭等家务事认真细致了 把不穿的内衣、外套等都丢弃，只留下些精简出来的最常穿的衣服
，这样自然也给洗衣机减轻了不少负担。
另外，宽裕、干净的房间也让我萌生了在家吃饭的欲望。
随着在家吃饭次数的增多，长久闲置的厨房变得干净整洁，我也可以惬意地在家做饭，充分发挥下厨
房当大厨的功能了。
 7.健康状况也有所改善 家里一尘不染后，皮肤的压力也明显改善。
心境放松后，与自律神经的平衡度也得到调整，整个身体的状况明显好转了。
另外，由于心情好了，睡眠质量也得到了提高。
与以前相比，不但入睡快，而且第二天醒来时神清气爽、精神百倍。
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