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前言

前言什么是断舍离初次见面，欢迎进入断舍离的世界。
我是杂物管理咨询师山下英子。
杂物管理咨询师？
这到底是什么样的工作呢？
大家一定很纳闷吧，毕竟自称杂物管理咨询师的人，全世界也只有我一人而已。
所谓杂物，就是英文的“clutter”，也就是指没用的破烂儿。
我的工作是建议、协助客户重新审视堆满了整个住所的物品，通过重新考虑自己与物品之间的关系，
扔掉对如今的自己已然“不需要、不合适、不舒服”的东西。
最后，住所收拾干净了，客户也能顺便与自己内心中的垃圾说再见了。
没错，帮助人们清理住所及内心的没用的破烂儿和垃圾，为在这些破烂儿中苦苦挣扎、烦恼不已的人
们做咨询，这就是我的工作。
接着要说说这本书的名字－－断舍离。
我想，这恐怕是一个对大家还很陌生的词。
断舍离，duan she li，请各位试着张开嘴，读出它的发音。
这三个字很有冲击力，读起来铿锵有力。
一言以蔽之，断舍离就是－－通过收拾物品来了解自己，整理自己内心的混沌，让人生更舒适的行为
技术。
换句话说，就是－－通过收拾家里的破烂儿，也整理内心中的破烂儿，让人生变得开心的方法。
总而言之，断舍离就是通过收拾自己居住的空间，让自己从看得见的世界走向看不见的世界。
因此，要采取的行动是－－“断”＝断绝想要进入自己家的不需要的东西。
“舍”＝舍弃家里到处泛滥的破烂儿。
通过不断重复“断”和“舍”，最后会到达这样的状态：“离”＝脱离对物品的执念，处于游刃有余
的自在的空间。
断舍离和单纯的扫除、收拾不一样，并不是以“很可惜啊”、“还能用吗”、“不能用了吗”为考虑
的重点，而是要自问“这个东西适合自己吗”。
换句话说，断舍离的主角并不是物品，而是自己。
这是一种以“物品和自己的关系性”为核心，取舍选择物品的技术。
你要做到的思考方式并不是“这东西还能使，所以要留下来”，而是“我要用，所以它很必要”。
主语永远都是自己，而时间轴永远都是现在。
现在自己不需要的东西就必须放手，只选择必要的物品。
通过这个过程，你可以从看得见的世界走向看不见的世界，最终实现对自己的深刻、彻底的了解，并
接纳最真实的自己。
如此一来，不仅是居住环境，就连整个人的心灵都能轻松舒畅了。
到今天，我已经以断舍离为主题做了近八年的讲座，亲眼所见的令人生出现加速度变化的学员也已经
不计其数了。
他们所做的，看起来只不过是一个劲儿地扔掉东西而已，然而断舍离的不可思议之处，就在于它会带
来行为的改观，有时候甚至会让人生出现重大转折。
换工作、辞职、迁居、搬家、结婚、离婚、再婚⋯⋯这简直就像是打开了盖子，把不知不觉间封存起
来的内在力量释放出来了一样；也像是制造出一个契机，让每个人都能够回归原本的人生态度；还像
是点燃了可以让人的生命炽热燃烧的导火线，也就是像扣下扳机似的⋯⋯这就是断舍离的有趣之处。
我与断舍离的相遇是在差不多20年前，契机是当时我在高野山的寺庙借宿，看到了修行僧非常爱惜地
使用着生活必需品，以及把每个角落都仔仔细细打扫干净的整洁舒畅的日常空间。
这与并非日常生活的宾馆里的舒适感不同，是非常清爽的。
当时，杂志和电视上正在盛行收纳术，非得把堆到满出来的东西仔细地分类、整理、收纳，否则就没
办法收拾屋子－－这就是我们的生活。
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想来，我们的生活是在不停地做加法。
这个也想要，那个也想要，走上街，到处都充斥着无穷无尽的物品。
然而无论是物理上还是精神上，我们是不是连“让自己混乱的东西”都背上身了呢？
近距离观察高野山的生活，让我发现了从加法生活转向减法生活的重要性。
与之相联系的是我过去在瑜伽教室学到的“断行”、“舍行”和“离行”。
这是为了斩断欲望、脱离执念的修行哲学。
这种哲学能不能用在聚焦于人与物的关系的行动上呢？
通过这样思考，我想出的语言就是“断舍离”。
结果，原本并不擅长整理的我，现在却以断舍离这种减法解决法开设讲座，为大家提供整理的指南。
人生真是很不可思议。
我们的生活就是由日常生活中平凡琐碎的家务事构成的。
因此，想要在日常生活中维持清爽的环境，神圣的空间，不就是重复做这些家务吗？
不需要闭上眼睛，也不需要静静打坐，只要坦然面对物品，也就是坦然面对自己。
整理房间也就是整理自己。
并不是心灵改变了行动，而是行动带来了心灵的变化。
只要有所行动，心灵就会跟上脚步。
可以说，断舍离就是一种动禅。
那么，断舍离具体要采取哪些过程呢？
请允许我将通常在讲座上说的话浓缩地记在这里。
虽然说是过程，可其实只要了解了思考模式，就会开始领悟，接下来就是自动启动程序了，大家就会
迫不及待地非常想要进行断舍离。
虽然“收拾”这个词会让人感到有责任感，有点沉重，让人不由自主地想要逃避，可很多人却觉得“
如果是断舍离的话我就能做到！
”。
这也是理所当然的，因为这毕竟是要将被掩埋的自己重新拯救出来的工作。
我希望能有更多的人了解断舍离，通过断舍离过上悠闲舒适的生活。
如果这个物欲横流的社会，变得只有必需的物品，并且能够顺利地流通到最必要的场合，那又会怎样
？
可以说，那就能够促进生活的代谢和循环！
这种自诩的废话暂且放到一边。
我希望大家能够神奇般地对断舍离上瘾，能够了解自己，而且最重要的是，能够加速良性的变化！
来吧，我们一起，Let＇s 断舍离！
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内容概要

“断舍离”是由日本杂物管理咨询师山下英子提出的人生整理观念。
 所谓断舍离，就是透过整理物品了解自己，整理心中的混沌，让人生舒适的行动技术。
换句话说，就是利用收拾家里的杂物来整理內心的废物，让人生转而开心的方法。
其中，断=断绝不需要的东西 ，舍=舍弃多余的废物 ，离=脱离对物品的执着。

断舍离非常简单，只需要以自己而不是物品为主角，去思考什么东西最适合现在的自己。
只要是不符合这两个标准的东西，就立即淘汰或是送人。

通过学习和实践断舍离，人们将重新审视自己与物品的关系， 从关注物品转换为关注自我——我需不
需要，一旦开始思考，并致力于将身边所有“不需要、不适合、不舒服”的东西替换为“需要、适合
、舒服”的东西，就能让环境变得清爽，也会由此改善心灵环境，从外在到内在，彻底焕然一新。
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作者简介

作者：（日本）山下英子 译者：吴倩山下英子，生于东京，日本早稻田大学文学部毕业，大学期间开
始学习瑜伽，并通过瑜伽参透了放下心中执念的修行哲学“断行，舍行，离行”，随后便致力于提倡
以这种概念为基础的、任何人都能亲身实践的新整理术“断舍离”，通过对日常家居环境的收拾整理
，改变意识，脱离物欲和执念，过上自由舒适的生活。
从2000年起，以杂物管理咨询师的身份在日本各地举行“断舍离”讲座，引起日本NHK、TBS、东京
电视台、《每日新闻》、《日本经济新闻》等各大媒体竞相采访，令断舍离讲座成为社会流行话题，
掀起了一轮又一轮“全民断舍离”的热潮，参加讲座的学员也日益增多。
除本书外，作者还著有《欢迎来到断舍离的世界》、《断舍离减肥法》、《新．生活术俯瞰力》等畅
销作品。
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书籍目录

推荐序 想幸福，先放下对幸福的执念前言 什么是断舍离第一章 只要了解个中奥妙，就能激发干劲--断
舍离的机制断舍离是不收拾的收拾法从关系轴和时间轴看物品为了维持好心情而收拾与整理术、收纳
术有什么不一样筛减物品带来的自我察觉夺回被占据的空间和能量从衣柜开始，来一场自我改革吧！
从不穿的衣服着手，去除自己的执念筛减物品的同时，也改变了人际关系由实践到意识的转变过程和
物品成为好朋友磨砺内在的感应力东西要用才有价值断舍离专栏1 蒙古人与断舍离的生活法第二章 我
们为什么没办法收拾--无法丢弃的理由物质过度泛滥的社会捡便宜心理和折扣的陷阱入口是“断”的
闸门，出口是“舍”的闸门香鱼变成鲶鱼了吗三种“扔不掉东西”的人“总之我就是不想待在家里！
”--逃避现实型“那些回不去的幸福时光”--执着过去型“没有了就会很不安”--担忧未来型对“现在
”的界定因人而异扔不掉就是不想扔当杂物占据了空间没有收拾的屋子就像“便秘”代表停滞和腐朽
运的灰尘与杂物破烂儿还可以分三类认清自己与物品之间的关系时间轴要锁定在“现在”不要把重点
放在“非日常”上找回对自己的信任由减分法变成加分法由忽视和否定而来的能量让房间变乱的心理
重新思考住所的意义断舍离以“住育”为目标提升对居住环境的意识让家成为最棒的放松地断舍离专
栏2 南丁格尔口中的居住环境与健康第三章 先从整理头脑开始 --断舍离的思考法则以自我为轴心，把
时间轴放在“当下”“自我轴心”的窍门 --注意提问时的主语将物品比作人际关系，了解“当下”的
含义厘清“扫除”的整体概念关注不扔东西造成的损失别人的东西都是垃圾吗将周围人卷入“断舍离
的漩涡”从信息过多到知行合一“相”的世界与意识世界勤做练习，做到知行合一“可惜”的两种含
义活着就是不断选择的过程给还是觉得“扔不掉”、“没法送人”的你断舍离专栏3 小松老铺房屋推
广计划--死而复苏的老屋第四章 身体开始行动--断舍离的实践方法提高收拾动机的方法只集中于一点
，把它搞完美，以此提高动机根据目的选择不同的场所一切都从扔东西开始从“怎么看都是垃圾”的
东西开始下手垃圾分类这道墙垃圾的三大类扔的时候要说“对不起”和“谢谢”把东西送给别人时，
要说“请收下”将大、中、小“三分法”用到整理收纳上厨房里的“三分法”为什么分成三类刚刚好
利用七、五、一的总量限制原则，打造充裕的空间从空间里限制物品数量伴随总量限制原则的“替换
原则”打造物品外观形态的两大原则只需一个动作原则自立、自由、自在法则“每次主义”就挺好断
舍离专栏4 断舍离的级别第五章 前所未有的畅快和解放感--看不见的世界在变化自动法则：启动自动
整理的机制自动整理的机制断舍离与自动化利用物品不断提升自己存留下的物品是自观的途径试着使
用高于自我形象的物品断舍离并非要提倡清简的生活更多“看不见的变化”会发生从自力到外力的加
速变关于“碍事”这个词接受来自未知世界的支援从“拥有”这种观念中解放出来后记
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章节摘录

第一章只要了解当中奥妙，就能激发干劲－－断舍离的机制断舍离是“不收拾”的收拾法断舍离是一
种“不收拾”的收拾法，一旦了解了它的机制，你就能在瞬间燃起斗志，下定决心大干一场。
因此，我非常有必要先说明断舍离的含义。
平日里，我们想把房间整理干净，一般会从哪里下手呢？
想到要整理房间，我们脑子里浮现的往往会是整理、整顿、扫除（扫、擦、刷）这些词。
需要注意一点，我们在这里要说的收拾，和“整理、整顿”有一种微妙的差异。
遗憾的是，很多人并不能体会到两者之间的这种微妙差异。
在断舍离里，收拾是最重要的，所以在这里，我必须首先明确给出收拾的定义。
收拾，是一种筛选必要物品的工作。
在筛选必要物品的时候，我们要考虑两个维度，一个是“我”与物品的关系这条关系轴，另一个是“
当下”这条时间轴。
换句话说，收拾就是要扪心自问某件物品与当下的自己是不是确实有关系，进而对物品进行取舍、选
择的过程。
从关系轴和时间轴看物品看到这里，你是不是大吃一惊？
对照着这个定义，回想平时的生活，恐怕绝大多数人都是在漫不经心地收拾，从来没考虑过“当下的
我”与物品真正的关系吧？
如此一来，倘若关系轴或时间轴是错位的，那么即便是收拾了，也没办法区分出生活必需品和没用的
破烂儿。
别人送给自己的东西，虽然用不着，但也丢不掉；某样东西，总觉着迟早有一天能派上用场，但“那
一天”直到今天还是没到来；明明知道这个东西毫无用处，但就是一直放在那不想扔⋯⋯诸如此类的
东西，就是关系轴或时间轴错位的产物，即在考虑如何处理这些东西时，我们把轴线错位在了物品与
他人、不确定的未来和已经成为过去的过去上。
总体来说，在施行断舍离的过程里，我们要做的大部分事情就是基于关系轴和时间轴的收拾工作。
从行动上讲，就是扔掉－－舍。
如果只是把用不上的东西放进垃圾袋再扔进储藏室的话，那不叫收拾，只不过是把东西改变一下形态
换个地方存放而已，是移动。
而断舍离要做的，是把用不着的东西扔出家门，彻底切断它们与自己的关系。
如此彻底地“舍”了以后，会出现什么样的结果呢？
结果就是－－只有对当下的自己合适且必需、也确实在用的东西，才会留在你自己的空间里。
时间是由不断持续发展着的若干个当下组成的，所以这些“对当下的自己合适且必需、也确实在用”
的东西也是在时时更新着。
所谓时时更新，就是说我们要不断进行更换。
如此一来，只要认真地收拾下去，你就会自然而然地在把东西搬回家之前认真思考一番，考虑东西现
在对自己是不是真的有用，然后做出正确的选择。
在思考的过程里，你逐渐会认清，原来在你的生活里竟然充斥着那么多没用的东西，与此同时，你就
会只关注那些生活的必需品，懂得拒绝那些非必需品了。
一旦形成了这种三思而后行的习惯，你就真正实现了“断”的状态。
而断舍离的含义就是，在“断”与“舍”的交替里，脱离对物品的执念，达到轻松自在（离）的状态
。
为了维持好心情而收拾是不是只要进行断舍离，随时更替循环身边的必需品，不乱买、乱堆东西，就
没必要再收拾房间了呢？
毕竟一提起收拾两个字，给人的感觉就是一种不情愿、不得已的劳动，要是可以的话，能不做就不做
。
但事实是，一旦形成了断舍离的观念，就不会把“收拾”和“麻烦”、“讨厌”这样的词联系起来了
。
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因为当你身边没有任何多余的物品时，自然会有一种神清气爽的舒适感，你要做的就是维持这种感觉
不变，而你也很愿意这么做。
只要体验过这种舒服的感觉，收拾也就没那么不情愿了。
有过这种体验的人都会说，自从断舍离以后，以前那种一提到收拾就觉得讨厌的心情全没了，跟以前
比，现在的自己真是来了个一百八十度的大转弯。
或者我们也可以这么说，断舍离是一种不需要收拾的收拾法。
不得不去收拾东西，从某种意义上来讲是因为那些东西是我们的敌人，是给我们带来烦恼的根源。
但如果没有那些东西存在，身边留下的都是自己此时此刻正需要、正适合自己的东西，那情况就完全
不一样了。
在这种情况下，身边的东西就全是我们的战友，让我们能有一个愉悦舒畅的好心情。
如果只是为了维持这种好心情，那自然就能称不上是收拾了。
第二章我们为什么没办法收拾－－无法丢弃的理由认清自己与物品之间的关系经过上面一番仔细的分
类和分析之后，想必大家应该能明白一点了。
说到底，堆积着的破烂儿就代表着“良心不安的聚集”、“担忧的聚集”。
我已经说过，在断舍离里，要把时间轴放在当下，而良心不安与担忧，其实是把时间轴错位到了过去
与未来。
我们先来看看良心不安吧。
我说过，“不用的东西”是那种带着“我好恨啊”的诅咒的东西，反过来说，我们自身也会因为能物
尽其用而导致良心上的不安。
光是想着“必须得用”，结果就是行动不起来，时间就这么慢慢过去了，继而又进入“这样不行啊”
的自责中。
而且，还会以“总有一天说不定能用得上的”之类的借口，就那样把东西放在一边不去处理。
在这样的过程里，我们会不停地自责，不停地找借口，不知不觉就耗费了很多的能量。
这种行为就好像是自己狠狠地揍了自己一顿，然后再给伤口贴上创口贴一样，让能量慢慢地流失。
“如果是这样的话，我就去毁灭证据”、＇只要扔掉就好了，毁灭了证据就无罪了，是吧？
“现在的我能够若无其事地说出这些话，可以前的我也完全就是这种状态。
在我还没能”断“的时期，家里全是买了又不用的东西。
因为”可是总有一天⋯⋯“这样的借口，我把它们全都留下来了。
与此同时，良心上的不安也越积越多。
时间轴要锁定在”现在““干脆就扔了算了！
”虽然这么想，但有些东西就是觉得很可惜，就是舍不得扔。
比如说泡沫经济时期买的大垫肩的西装，当时可是足足花了十万块呢，太贵了，而且还没穿过几次。
买的时候花了十万日元，这个事实总是一阵一阵地涌上心头，把自己完全逼回了过去。
话虽这么说，但这件西装也确确实实不会再穿了。
还有小时候家人买给自己的风筝、钢琴，现在根本没人玩了，可它们依然还是稳稳地盘踞在家里，相
信很多家庭里都有类似这种的玩意儿吧！
以前骑过，如今早就锈迹斑斑的自行车之类的，也很常见。
这些东西实际上已经变成垃圾了，必须得处理了，可还是因为太重、太麻烦，所以就懒得去扔。
这意味着什么呢？
这意味着，把能量留给未来，让未来去处理了。
可这些东西留了下来，反而会强化这些东西所包含的回忆和能量，给人造成混乱。
说真的，我的感觉是，家里放着的东西，有八成都是时间轴错位到了过去或未来上的。
剩下的两成，就是时间轴确实锁定在现在的东西。
这些东西就算放得很乱，在断舍离看来也不是什么大问题，因为这些东西与自己是有切实的关系的。
或许你很随便地胡乱用着这些东西，或许这些东西也和你自己并不相称，但将它们替换为“需要、合
适、舒服”的东西，就是下一阶段要处理的问题了。
在目前这个阶段，当务之急是确保物品保持在active－－使用中－－这样的正常状态。
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因此，在断舍离当中，比起凌乱，堆积了聚焦于过去和未来的物品才是问题。
聚焦于现在的物品也可以分为几类。
每天使用、每个月用一次的，频率更低一点的还有每个季度、每半年、每一年用一次的，或者还有只
在婚丧嫁娶等典礼上使用的东西，我们可以粗略地把它们分成“日常”和“非日常”两类。
也就是说，并非使用频率低就不会和人产生切实的联系。
那类使用频率低的物品，也必须仔细看明白再收起来留用。
不过，我常常会看到类似在盛夏里玄关处还摆着滑雪板之类的情况。
这是不是因为占了八成的过去和未来的东西太多，占据了收纳空间，逼不得已出现了这种情况呢？
暖炉和风扇不合季节地一直放在外面，类似这样的情形，还是要警醒一点。
不要把重点放在“非日常”上此外，在往家里带东西的时候，我希望大家能注意，有时候，我们会有
把购买的焦点放在非日常的东西上。
比方说，有人会为了一年也来不了一次的亲戚、为了偶尔来小住一下的朋友，特意准备出茶具和被褥
。
有的人在碗柜里放了大量专为客人用的餐具，可自己家人用的餐具却很少。
我想，这一定就是因为他们总在重复着上述行为。
在断舍离中，基本上没有“客用”这种观点。
自己很喜欢、同时一直在用着的东西，拿给客人用就好了。
因为平时在用的东西，都是经过自己精挑细选的好东西，所以给别人用也挺好的。
为一年一次，甚至是几年一次的事情花钱，这说到底不过是“虚荣”罢了。
如果按照一年只住两个晚上来算，就等于是在365天中的2天上花费了过分的精力。
其实，大部分的客人来住的时候，都不会有“我想用客人专用的好餐具、好被褥”的想法。
所以，不用为了虚荣而硬撑门面，自然地招待客人就是最好的。
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编辑推荐

身心灵作家张德芬倾情作序推荐，断舍离创始人山下英子首部正式授权简体中文版作品，完美阐释断
舍离精神和断舍离的实践法。
一经出版即引起轰动，各大媒体竞相报道，全民参与断舍离，“断舍离”一词迅速成为当年日本年度
词汇。
横扫日本、台湾各大畅销书榜第1名，持续热销长销，出版三年，系列累计销量突破80万册。
对台湾偶像剧女王林依晨影响至深的一本书，宫崎骏父子携手吉卜力工作室推出动画《来自虞美人之
坡》诠释断舍离精神。
身边的杂物越堆越多，却怎么都丢不掉，因为“舍不得”、“好可惜”；不断地买新东西，怎么都停
不了手，因为“万一没有⋯⋯”、“总有一天会用到”；想把屋子收拾干净却迟迟不肯行动，因为收
拾“很麻烦”、“费时间”；⋯⋯人生的种种苦恼，总混杂在我们对物品的执着中，作者山下英子通
过参透瑜伽“断行、舍行、离行”的人生哲学，并由此获得灵感，创造出了一套通过日常的家居整理
改善心灵环境的“断舍离”整理术。
其中，断＝断绝不需要的东西，舍＝舍弃多余的废物，离＝脱离对物品的执着。
断舍离非常简单，只需要以自己而不是物品为主角，去思考什么东西最适合现在的自己。
只要是不符合这两个标准的东西，就立即淘汰或是送人。
通过实践断舍离，人们将清空环境，清空杂念，过简单清爽的生活，享受自由舒适的人生！
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