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《断舍离 让女人找回纯粹的自己》

内容概要

无论是过分争强行为夸张的用力过猛小姐，还是不思进取一味逃避的得过且过小姐
只要通过以下七步——
○舍 step01察觉当下
Step02勇敢舍弃
○断 step03诚实面对
Step04尝试抉择
○离 step05离开群体
Step06摆脱期待
就能 Step07 找回自在纯粹的自己
无论是过分争强好胜、行为夸张的用力过猛小姐，还是自我放弃不思进取、一味逃避的得过且过小姐
，她们都有一个共性——喜欢积攒东西。她们积攒的东西，既包括具体的物品，也包括压力、烦恼、
执念等抽象的东西。
本书是断舍离创始人山下英子专门写给女人的生活方式指南，揭穿一味积攒物品的女人积攒行为背后
真实的心理成因，介绍如何通过实践断舍离（如“舍弃积攒的物品”、“放下各种执念”、“切断麻
烦的人际关系”、“放自己一马”等）让女人摆脱被有形的物品或无形的执念牵着鼻子走的可悲状态
，重新掌握生命的主动权，让人生恢复生机，做回光彩亮丽、真实纯粹的自己。
-----------------------------------------------------------------------
断舍离创始人山下英子写给女性的生活方式指南，全球系列累计销量逾300万册！
-----------------------------------------------------------------------
每次当你注意到自己在负面思考的时候，要能够“断”。断的能力在于“观”，如果你可以观察到自
己的负面思考，你就已经成功一半了。如果能不理会自己的负面思考，还是乐观、正面地去处理事情
，这样的人就能成功地断去让他不幸福的思考模式。
——张德芬
不到两个小时就可以翻看完，却足以改变你人生。我们在生活当中，经常用不断的获取、占有来获得
某种安全感和满足感，其实，我们的生活中充满了垃圾，那些我们并不需要的衣服，本应该扔掉的食
物，还有情感生活中那些伤害，那些该断掉的，该舍弃，就让它离开吧！
——杨澜
极简主义生活方式，是对自身的再认识，对自由的再定义。深入分析自己，首先了解什么对自己是重
要的，然后用有限的时间和精力，专注地追求，从而获得幸福。放弃不能带来效用的物品，控制徒增
烦恼的精神活动，简单生活，从而获得精神自由。
——《人民日报》
断舍离是一种个人物品处理，乃至思维方式上的减肥。对事物的断绝、舍弃、抛离，也是对自我经历
的重新梳理和思考。个人生活上是这个道理，在工作、交友、人生规划上，亦如是。
——《新京报》
人生，是一个需要不断自我修行的过程。无论是生活状态还是内心世界，都应该随时处于一种不停地
吸收、学习、反思、决定的过程。那么就跟随“断舍离”与自己，以及与被留在自己世界里的人与物
展开一次崭新的相遇吧！
——《东方早报》
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作者简介

山下英子
颠覆百万人生活方式的新型人生整理概念“断舍离”的创始人。
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，至今仍在不遗余力地推进断舍离
的事业，分享断舍离的心得与成果，令更多的人从中获益。
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书籍目录

序  想成为另一种人的可悲女人
可悲女人的自画像
毫不自知的可悲女人
可悲女人的代表：用力过猛小姐和得过且过小姐
想要成为另一种人的用力过猛小姐
用力过猛小姐的可悲之处
怕麻烦的得过且过小姐
得过且过小姐的可悲之处
STEP 01 发觉堆积的物品
无法察觉的自我就藏在堆积的物品中
为何对闭塞视而不见
扫除盲点，把握现状
STEP 02 丢掉堆积的物品
住在破烂儿里的可悲女人
一切从改变行动开始
深究囤积的物品
丢掉和现在的自己毫无关系的物品
重新思考物与我的关系
尽管痛苦，还是勇敢舍弃吧
STEP 03告别自欺欺人
直面物品，揭穿自欺欺人的心理
真正想隐藏的到底是什么
用力过猛小姐想隐藏情结
得过且过小姐想隐藏本心
隐藏之心源于比较
舍弃隐藏，才能获得新生
STEP 04 选择物品
再一次审视留在身边的物品
怎么都丢不掉的物品是什么
精挑细选的物品，都是亲密的朋友
STEP 05 跳出群体
人际关系这件麻烦事
渴望被人喜爱的可悲女人
想逃离又离不开的群体
困于群体时的叹息
跳出群体的池塘
STEP 06 离开对家人的期待
对家人过分期待是另一种可悲
一种新的观点：家人是他人
丢弃期待，认同差异
没有全能的关系
对家人的期待选择放手
STEP 07 回归纯粹的自己
最后放手的，是深信不疑的自己
自己是自己命运的掌控者
接受过去的自己
学会爱上自己
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在过去的延长线上发现崭新的自己
物品与自我、与人之间的适当距离
自由享受人生这一旅程
后记 理应被爱的用力过猛小姐和得过且过小姐
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《断舍离 让女人找回纯粹的自己》

精彩短评

1、身为女性，是否讨厌自己呢？学会断舍离，学会爱自己，不做被杂物包围的可悲女人。
2、个人感觉这本书笔者行文过于拖沓，对于本书前半部分归类的用力过猛和得过且过这两类可悲人
群没完没了地进行阐述，而且翻译基本连形容词都没换，我都快在中途放弃这本书了。感觉浪费时间
。不过这本书一共不到200页，还有不少空白页，所以还是一气呵成读完了此书。
可以说作者对现象总结的很对，即对可悲女人的阐述及分类等等，但读者更多地还是想知道切实可行
的方法。个人感觉作者在这部分写的不是很实用可行且有借鉴性。除了扔掉囤积的物品、再精简这些
物品等老方法，进而脱掉可悲女人的外衣重新审视自己、宠爱自己等少数文字对我来说有用，感觉大
多数文字都是多余的。目录相比文章更可看。没时间的亲可以看完目录直接跳到后面看后1/3部分即可
。
虽然整本书不推荐，但也还是从中受益。也许这是山下英子最不成功的书吧，之前三本还没看呢⋯⋯
3、有点出乎意料的一本小书。本来看到如此狗血的题目只是出于好奇打开，但被“用力过猛小姐”
和“得过且过小姐”的描述惊吓到。很快看完。并且确实开始意识到最近的状态太疏远观察自己了。
立刻行动起来完成了几件悬而未决的事。先给五星。
4、保持了断舍离的一贯风格和精神：行动会改变心灵，进而创造美好人生。而行动的第一步，就是
消灭囤积的物品。
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精彩书评

1、学会走心的断舍离，做纯粹女人作者：胖二爷朋友最近跟我讨论近几年很火的“断舍离”话题，
她问我：你觉得身边的朋友有活出这种生活方式的吗？脑海里搜罗了一圈，还真有那么几位，且都不
是瞬间蹦出来，是嘴角带着盈盈笑意，翩翩而至的那种。现在说到断舍离，应该没有几个人不知道的
，它的实际顺序应该是“舍-断-离”。虽然大家提起来都不陌生，但若不是凑热闹、赶时髦，没个几
年“自我纯净”的功力，还真达不到由内而外散发出来的这个效果。 【舍，是一种标准。】    常听人
说，有舍才有得，却很少人去在意，你能舍的是什么？得的又是什么？    曾看过一个叫《妈妈是超人
》的节目，邀请四位明星妈妈带着孩子给观众展示其或新手或熟练的一面。让我印象最深的一个细节
，贾静雯说自己有常年买许多食材填满冰箱的习惯，哪怕知道自己暂时不需要那么多，或者离菜场很
近买新鲜的才好，也还是愿意一起买许多回家，放在冰箱里面，自己才舒服。之所以印象深刻，是因
为我也常年留有这个“习惯”，说是习惯，不如说是一种自我补偿，对外界有着“拥有”的依赖，来
补足填满内心深处缺失的一些安全感。舍去一些旧有的囤积习惯，获得新鲜食物，这便意味着“标准
”和规则的确立。同样的行为，我们可以应用在衣物上，舍去打折时候不理智购物的冲动，获得有足
够的金钱购买每一件都实打实漂亮且适合自己的衣服，舍去购买许多觉得自己瘦了再穿或者去哪里旅
游会穿的幻想款，获得当下入手的每一件都大方得体，不会过时和浪费的实用款。    人们容易在投入
方面用力过猛的，不仅仅体现在物质依赖上，更体现在人际关系上，身边的例子比比皆是，无论是为
了多认识些熟悉面孔选择参加各种饭局广识人脉的S女士，还是面对丈夫一次次出轨忍气吞声只为了
保留婚姻空壳的M小姐，旁观者十分清晰地可以看到用显而易见划算的“舍”换来更具有价值感的“
得”这么简单明了的事，对当事人来说却是画地为牢般的难以抉择。由此可见，建立一个舍得的标准
并不容易，舍去压力得到喜悦的诱惑很大，但同时存在的却是舍去休闲时间修炼身心；舍去赘肉得到
轻盈的诱惑很大，但同时存在的却是舍去美食按时辛苦锻炼。我们在物欲横流的社会中，在日复一日
快节奏的生活模版里，在我们或多或少在意的旁人的目光影响下，到底要如何回归本心，去建立我们
真实需要的标准？你又是否意识到了你的身体里住着需要“抛弃”的小魔鬼？纯粹女人的最初，都是
从这些疑问中拨云见日，缓慢起步。    【断，是一种选择。】    意识到需要去“舍”，虽然已经有了
回归本我的萌芽，但和真正去抉择去实践，却还差了一条银河的距离。知易行难，蒙蔽自己得过且过
虽然不会获得相应的进步，但却不用有任何改变的风险和心累的负担。选择便意味着责任，要承担其
带来的相应后果，所以当朋友问我身边有活出断舍离的女人吗，第一个走进我脑子里的就是晴文，这
个从大学时候便一路顺风顺水走到现在万科中层的漂亮女孩。十年当中，无数次看她在各种活动上大
放异彩，也无数次看她用智慧解决生活烦恼、工作难题，身边的朋友都把她视作女神，直到她也和其
他女孩一样在即将升职加薪的年龄辞去工作迈进婚姻，又很快的诞下爱情结晶。无疑沐浴在新婚快乐
中的晴文是幸福的，但也在别人的眼中是“固定”的，只是就当人们都以为她会就这样稳定的走下去
，将人生精彩划上一个比较圆满的休止符，过着寻常人小小确幸的日子时，她让所有人都大吃一惊：
她选择给宝宝断奶。原因只有一个，她不想要这样重复而可一望到头的日子，她想成为一个职业作者
。有的人以为她痴人说梦，我却知道这才是真正的晴文，于是她先是做了第一步：“舍”去在家修养
的闲暇，“舍”去了亲自带宝宝成长的乐趣，“得”到每天背着书包行走在过街天桥上，早出晚归在
家附近国图笔耕不辍的积累，也“得”到一年时光过去，已有几份固定约稿的小名。她走在这条梦想
的道路上，除了明确自己的标准，更重要的是她做出了自己的选择，切断犹豫的后路，为自己的生活
属性和人生方向负责。没有任何人能够指摘别人的生活方式正确与否，晴文之所以可以在面对自己选
择的时候无悔的笑靥如花，不是因为她站在任何生活方式的制高点，仅是因为她做自己想做的事，回
归最纯粹本心，拥有自己的独一无二。  【离，是一种态度。】    标准是需要自行配比的，选择是需要
自己抉择的，真正走向成为纯粹女人游刃有余境界的则是第三步：离。远离花花世界你言我语的喧嚣
，远离集体潜意识中对女人应该如何做、应该做什么的大众点评和定义，远离他人期待和评判的标签
化。真正的远离，是一种态度。刚认识holly的时候，她随着当时的男朋友，后来的老公去青海传教，
相对于信仰的传播更多的像是做爱情的信徒。十年里，她跟着丈夫辗转中美，经历过初到美国时异国
他乡孤单寂寞冷的考验，经历过新婚伊始彼此磨合产生摩擦的伤痛，也经历过工作和家庭的抉择，哺
育孩子的辛苦。也曾经寄托于外界，成为一代购物狂，却在无法刹车的买买买中意识到，物质像一把
毒，能满足的永远只是当下那一刻，却永远填不满空虚的心灵。慢慢的她从充实自己的日常和业余开
始，在衣食住行上倾注心血培育小快乐，在鸡毛蒜皮小事上描绘美好、分享喜悦，做义工帮助他人，
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做兼职充实生活⋯⋯当内心舒展自在，她在这个夏天选择再次跟着丈夫带着孩子回到青海高原，在她
的朋友圈里看到她给农民朋友们送棉被传递爱心，给孩子们洗脚穿新带去的鞋子⋯⋯她再也不是十年
前那个只是为了追随丈夫的小女孩！十年里，她明确了自己的真实需要，内心的富足不是别人眼里房
子车子票子孩子的标配，也不是所谓名牌和绿卡的高大上，可能只是读一本纯粹的小书，哼一首久远
的小曲儿，亲亲自己孩子的小脸儿，揉揉别的孩子的头发⋯⋯只要你愿意去发现、愿意去抉择，生活
中源源不断的纯粹美好是那么的温馨恒久，温暖郑重。远离大家认为的“正确”轨道，偏离方向只是
为了自己心中的标杆，这是我看到的，纯粹女人的生活态度。不为任何人的价值观而活，只为自己的
抉择坚持。    有时候，我真的会以身为女人为傲，我们可以感性地爱人，也可以理性地面对挑战，如
果还能走心地“舍”，勇敢地“断”，坚定地“离”，那真的一道纯粹美丽的风景线。
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