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《人生需要整理》

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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《人生需要整理》

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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《人生需要整理》

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！
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
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《人生需要整理》

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
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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《人生需要整理》

精彩短评

1、自我管理类里翻译还算不错的小书了，里面多的是一些小技巧，小经验，推荐一看
2、其实没看完。感觉太心灵鸡汤式了，不是我的菜，果断弃了。
3、看了两章试读，没什么感觉
4、好
5、此类书籍中不算是特别吸引人的一本。
6、快餐
7、整理的书看了那么多，一定要行动起来才有用哦。每一次挑一个动作来完成吧
8、有用的其实就是封面上面的那一句话。
9、还行，主要集中在丢弃负面影响上，侧重于精神层面。跟《断舍离》完全两个概念
10、感觉有点实质的不多
11、感觉很正能量的一本书，今年完成的第一本说哈哈
12、做活动送的书，过年放到现在翻了三次都没有看完，作者真的废话很多，用语也特别像给小孩子
讲故事。相同的内容翻来覆去讲，完全是在凑字数吧，实在没有阅读的必要性。
13、鸡汤，他的下一时间本整理术比这本要好很多，这本看完觉得智商受到侮辱
14、看了一章多，就放弃了，结构一般，每个点都蜓蜓点水般的一带而过
15、#书单#296《人生需要整理》英国励志大师理念不错，但并不一定在中国市场接地气，外国人的案
例和方法写在书里会类似说教，文字被拆分的太琐碎，失去重点和亮点，能从中获取的启示较少。不
太推荐。

16、部分实用技巧，总体帮助一般。
17、道理我都懂系列⋯⋯
18、电子版只有前两章，但是丢弃和整理的思维方式已经进入我的脑海中。还是觉得大多数人只是粗
略看了然后认为怎么怎么不好，其实，我专心看了，你会得到你想要的人生整理术。
19、豆瓣评分7分以下的，就算是免费送的都不要浪费时间去读。
20、罗列了上百条老生常谈的自我管理方法。。。这种罗列各种生活、成长建议的书籍真的没多少营
养。个人觉得罗列5条以上建议的书籍或者所谓某名人讲的生活、成长建议超过5条的都可以抛弃掉。
因为最重要是执行。根本不可能执行那么多。所以比起来只提出一两条却独创的建议，更显得难能可
贵。
21、涵盖太多方面的内容因此感觉每一个点都没细说，排版挺好，方便阅读。
22、制作精美可爱，理论无法认同，详见书评。6.9读毕。
23、亚马逊做活动赠的，看完之后感觉对于个人而言有用的内容不是很多，但也未偿不有所收获。
24、人生各个方面都需要丢弃与整理，作者以很多例子（很多还是亲身经历）来讲述如何去丢弃与整
理，而迎向新的人生。其主要就是想好的做好的，并且马上去做，就会有收效。若真的可以照此而行
，那样的人生真的相当棒吧。完全照做并做到恐怕没有几个人可以达到，但能实现若干攻略，也是一
种收获吧。
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《人生需要整理》

精彩书评

1、自从读了山下英子的《断舍离》之后，我对整理这件事发生了浓厚的兴致。可是当我拿到迈克尔
·赫佩尔的《人生需要整理》时，我仍是迟疑了一下，英国人能写好一本关于整理的书吗？在我的印
象中，对整理这件事最有发言权的，自然当属凡事都巨细靡遗的日本人。他们对于细节的把控，对于
整理超乎想象的执迷，足以让整理这件事变成了一门有趣的学问。当然还有性格严谨的德国人，以及
简洁利落的丹麦人，在整理领域都有着独特的风格。相比之下，英国人和美国人显得有些随性，而且
更讲究自由，这样的他们，能写出一本怎样的整理书呢？读完之后，方才觉得迈克尔·赫佩尔所营造
的整理世界，是另一种样貌。日本的整理方法，多数集中在关于物体与人心的关系上。他们关注内心
世界的修炼，并通过内心世界改变外物整理的方式。可是这本《人生需要整理》，却从另一个角度来
阐述整理的新形态——专注于内心世界的整理。迈克尔·赫佩尔走的依然是实用主义路线，在书里他
通过71个实际可行的攻略，在确定了自己的主题之后，分别从为自信和幸福、为人生情感、为健康、
为财富、为成功、为创造力、为美好未来、为“糟糕的一天”等角度提出了丢弃与整理的方式。在整
本书里，迈克尔·赫佩尔关注的是如何通过内心的丢弃与整理，达到一种更舒适的、更积极乐观的人
生状态。所有的方法，都极具可操作性。你可以把它当作一本心灵整理的使用手册，在你碰到问题的
时候你可以按图索骥，快速找出解决问题的方法，这就是这本书最强大的功用之一。当然，我最喜欢
这本书里的一点，是在书本后半部分所提出的一个结论：“丢弃与整理理念鼓励我们丢弃人云亦云，
做回我们自己，让自己变得与众不同。”我们生活所在的世界里，人变得越来越浮躁，也变得越来越
不幸福。很多人喟叹压力太大，更是时常被庞大的信息资源所淹没，完全找不到前进的方向。迈克尔
·赫佩尔却在这本书里告诉我们，内心的方向决定了你的人生方向。外物很多很杂，内心却可以很简
单很干脆，当你排除了保守狭隘的思维，赶走了怀疑胆小等弱点，丢弃掉不需要的心理负担，你就可
以变成一个可以随时转身走出一条新路的聪慧智者。因为内心的干净整洁，远大于环境的干净整洁！
但是这样的改变，有时看起来是不太合群的，也不太合“常理”的。因为往往你之前没有改变的思考
模式，其实也是很多人都会有的思考模式。因此，你只有去走一条少有人走的路，你才能变得和别人
不一样。为此，心灵的整理必须有坚强的意念，足以支撑起你对改变所必须承担的压力！《人生需要
整理》这本书，就是在教会我们去走一条少有人走的路，同时告诉你，这条路虽然走的人少，但它却
是正确的。为此，书里时常选择很多种状况的对比，而在对比之下，你会发现你其实一直在做傻事，
而且自己之前坚持的正确，又是那么荒诞可笑。很多时候，我们确实很需要这样一本鼓励我们去变得
“与众不同”的书，而《人生需要整理》，或许对某些人而言就是这样一本可能会改变人生的书吧！
2、整理自己，就是对自己一点点的狠——读《人生需要整理》有感　　　记得有句广告词说：男人
，就是对自己狠一点。对自己狠，有两种方式，一种是不得不狠了，不狠活不下去了。于是乎，就用
“破釜沉舟”、“壮士断腕”等激烈的方式进行“狠”，当然，结果是一部分人成了壮士，一部分则
成了烈士。还有一种是温水煮青蛙型的。当自己的心中的缺点（那只捣乱的青蛙）还不是很明显，还
没有影响你的人生大势时，就慢慢的“煮”，慢慢的对自己“狠”。其结果是不知不觉，就将这只“
青蛙”给煮死了，当然也就获得了成功。　　　那么，您要问了，第二种方式有没有明确的指南呢。
当然，有，就是这本畅销书大师迈克尔·赫佩尔先生的又一力作《人生需要整理》。这本书也注定向
《超级时间整理术》那样在世界掀起轩然大波。　　　从某种程度上来说，整理时间、静下心来，克
服拖延，这些已经成为现代人能否成才、立业的重要指标。碎片化的生活、碎片化的信息，让大家都
成了拖延的高手。因此《人生需要整理》这本书就变得非常让人期待。当然，通过阅读这本书，我感
觉，它已经超过了我对于“修理”自己的想象。原来，对自己的缺点和拖延真的可以通过“谈判”兵
不血刃的和平解决。　　　全书共11章，分71个攻略。而其中每一个“攻略”都不比当时的“韩城攻
略”逊色。每一个“攻略”都具有自己的特色和杀伤力。如果你时间充裕，当然从头读到尾，如果认
真的实践下去，则无意间就会“一览众山小”。但是如果你时间紧迫，也可以寻找自己最适合的“攻
略”。当然，正如李克强总理所说，“说一尺不如干一寸”。当然，“干一寸”的前提是入手一本《
人生需要整理》，保证让你开卷有益。　　　
3、　作为巨蟹座的女性，本来应该对于家务跟整理得心应手的，可惜书呆子一枚的我从小就对家务
一点都不感冒，也无从下手。因为对于自己的生活环境不能做到整洁有序所以在干什么事的时候其实
自己的头脑也是一团乱麻、没有头绪。于是从书的海洋里面寻求慰藉，先是买了断舍离，然后又买了
具有可操作性的《怦然心动的人生整理魔法 》，然后再豆瓣寻得了电子书《家庭收纳一千例》基本上

Page 7



《人生需要整理》

都是日本人对于人生跟操作方法的总结探讨，最近再看的是《简单的艺术》。很幸运这次得到了这本
《人生需要整理》的试读机会。一开始的理解是这也是一本操作性很强的整理书籍，过去看了越多越
觉得很多技巧不够用，希望从这本书中再获取写实战经验，但是打开之后发现我的理解真得很狭隘，
这本书其实更多的是以一个外国人的观点帮助我们开展一场心灵之旅。一开始从改变每天的口头禅就
给我极大的震撼，因为回想起来自己无论是从工作还是生活都一直喜欢为自己找借口，而且总是自卑
，觉得自己这也干不好那也做不成，总是一种成功离我很遥远的态度去消极面对生活，继而才会导致
在家务的整理方面也是懒散、甚至头脑的不清晰，原来行动上的迟缓真得是由于大脑的消极怠工跟不
良的心理暗示导致的。行动也会给人带来心灵的变化，合上书本，一章章积极向上的章节解决各个方
面的人生问题，从心理到身体到成功。我脑海中最坚定的念头就是我也能心想事成，想完成的事情马
上去做，为自己的人生开展一次大整理，先从塞满了的衣橱开始，把已经很久不穿也不会再穿的旧衣
物丢掉，从此以后在言行上丢弃那些负面的话语，丢弃借口跟拖延症，对照100天丢弃与整理行动表，
为自己制定新的健康计划，丢弃所有多余胡担心，给自己一个大大的微笑，开始迎接属于自己的崭新
人生！
4、拿到这本书之前，我正在苦恼于这些天的一些问题，事情堆积到一起，感觉呼吸都困难，压抑到
影响生活。比如我有一个相处了好多年的男性朋友，遇到任何问题都习惯于向我倾诉，找我解决，有
时候甚至直接把问题丢给我，让我帮他解决，上学期间有任何问题都爱问我，后来来京找工作从写简
历打印简历，到后来租房子，再到过年回家买伴手礼，甚至是后来去外地约会也让我帮忙订票订酒店
，但是当我遇到问题的时候，他又很少帮忙。时间久了，或者说是我也有太多自己的事情忙之后开始
厌倦这样的朋友关系。工作上有客户的两个订单出了问题，苦闷不好解决。租的房子中介公司跑路了
，房东经常来催我们搬家，种种问题堆积到一起，我感觉前所未有的压抑。直到拿到这本书《人生需
要整理》，读过后，发现这些都不该成为烦恼的源头，我需要做的不是抱怨和苦恼，而是去寻找解决
方法，给人生做减法，并且是，立刻，马上！《人生需要整理》是著名励志者迈克尔 赫佩尔写的。书
中以给人生做减法为主线，讲述了如何更高效，更积极解决问题的方法。他说人生需要丢弃与整理。
人应该丢弃抱怨的负面用语，更多使用积极用语，对自己的优点要加以肯定，学会换位思考，丢弃对
人或对事的固念。应该学会丢弃痛苦的记忆垃圾，面对疾病也要正视疾病，积极寻找健康方法，丢弃
债务，丢弃负面情绪，丢弃杂念与慌张，而要建立积极向上的人生态度。面对一些不健康的关系，友
情或者爱情，也该果断丢弃，而建立健康的关系。书中分了11个章节从生活各处出发，讲解了如何做
减法人生如何更快乐的生活。合上书的那一刻，虽然我还没真的去做什么，却好像一身轻松。想了下
关于那个“太过于依赖我的”朋友，我想下一次他提出需要帮助的时候，我完全可以义正言辞的拒绝
他。关于工作，我想我不该抱怨这件事为何出现在我身上，而是去思考如何解决。关于房子，也无需
在烦恼，生活在北京，处处可能出现问题，所以这些都是正常的，大不了换个住处，赔点钱而已，重
要的是开心的生活。人的一生不可能事事顺心，也不可能每天都开心。看了书以后感觉自己要改变的
还很多，也许未来还会出现这样那样的问题，但是一定会记得作者说的，给人生做减法，丢弃那些不
好的负能量，每天都要把正能量装进身体，遇事不慌，都往好处想往好处做，相信任何事情都会得到
解决，而人生，也会更加轻松愉快。
5、因为我长期被拖延所困扰，所以非常期待这本书。我想有同样想法的人肯定不止几个，而是芸芸
众生中大多数。《人生需要整理》值得我们阅读，并从中受益，从而“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。 ”
6、很荣幸可以被须叔抽中，这本书送到我手上也是多多波折，拿到书的那天也全然没有刚被抽中的
兴奋感，当时的我正被生活折磨着。　　迫于当时的承诺，我也强迫自己抛开心中的烦忧翻开这本书
，仔细的感受这本书纸张的质感，和书本的设计，给我深刻的感受就是心理学家的书就是应该这个样
子，读着读着就被带到书本的情境之中。　　本书有71个攻略，围绕生活的不同领域讲解“丢弃与整
理”，每一个攻略结束还有一段细心的小贴士，看着让人心里暖暖的，作者是多么了解读者的心理啊
，点破读者的困惑，指出读者不必要的纠结。　　　　所有发生的事情都是发生在该发生的时候。　
　　　这本书的出现也是这个道理。读着这本书让我想要去整理，整理好心情，整理好为什么我状态
这么差，遇到的状况这么悲催，整个人处于的状态就是工作感情生活没有一件事是顺心的，一边读一
边思考，让自己找到状态，当然也有幸福的事情发生。　　这本书更大的一个特点就是作为一个学心
理学的人来讲，有很多道理感觉自己都懂，但是这本书把这些道理都串联了起来，更加的系统化。人
的一生遇到的困境、需要整理的情境，里面都提到了。看完就觉得这需要作者强大的综合分析归纳能
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力，用这么薄的一本书，不啰嗦、不赘述，所有的都是点到为止，更多的是启发读者去思考。　　原
谅我不能把经典的话语一一摘抄出来，更多的是认为书里的观点都让我有认同感。这真是适合一直都
要收藏的书，时不时就拿起来翻看，生活遇到困境的时候就翻开看看，生活的很顺利的时候更要看看
，感谢遇到了这么好的一位老师，感谢自己的思路和老师这么接近。　　人生需要整理，整理的最多
的就是思路，而这本书就是帮助你整理丢弃的法宝。
7、这本书是《超级时间整理术》作者最畅销的一本书，内容比《时间整理术》更全面，涉及面也广
，书中提到“对于同一件事，有人看到了乌云，又联想到阴天下雨；有人则看到晴空中有云朵点缀；
还有人认为这是雨过天晴，不久就会有阳光明媚、白云朵朵的好天气。”，的确，我们对事物的看法
决定了我们的心情和处世的方法。想法不一样，人生也就不一样！这本书中所倡导的核心理念——丢
弃与整理，就是让我们每个人放下生活中的一些执念，整理出清爽的人生，让自己活得更轻松一些，
以应对来自我们所生活的社会的重重压力。前久风靡日本的断舍离理念主要是从家居整理入手来讲的
，而我更推崇迈克.赫佩尔的“丢弃与整理”的理念，觉得它更能帮助我们沥清自我，我的人生的确需
要整理！另外，图书中的整理导图和奉送的整理行动计划表也很不错！把它贴在办公桌上，督促自己
！
8、生活的领域何其宽广，从不同的角度出发，就会看到截然不同的世界，在经济学家的眼中，人从
生到死，从每一天早起到入睡都离不开消费和经济。在心理学工作者的眼中，每个人的每时每刻每个
行为背后都有一个及其复杂而深远的心理在驱使。学佛的人会认为这个世界上只有觉悟了的人和没有
觉悟的人，素食人的眼中这个世界上只有吃动物的和不吃动物的人。而整理大师会认为人生的每个角
落都需要整理，决定人们过得好不好的就在于你有没有进行整理，以及有没有实施高效的科学的整理
。而这本书就是教我们如何整理我们生命中的许多个大大小小的领域。其实我更愿意把整理换成管理
。整理仿佛是整理已有的，而管理是深入到这一领域不管有没有的都要重新布局。管理我们的人际关
系：与父母的关系，与爱人的关系，与亲戚的关系，与朋友的关系，与同学之间、同事之间关系，把
握拿捏好生命中的各种关系，以免打扰到我们的工作、生活、情绪。。。管理我们的健康，为自己的
健康制定计划：规划饮食、运动、体检等等，进一步实施，变焦虑为把握。管理我们的衣柜，春夏秋
冬、职场、休闲，井井有条，勇敢的丢弃，大胆的做减法，让一切轻松明快，不再乱成一锅粥，列出
各种搭配方案。为生活加分。管理我们的工作，就相当于职业规划，管理每个节日，要在那些节日为
哪些人送去祝福问候和礼物。总之生活的每个角落都需要关注，思考，和给与更深入的处理办法。细
节是多么重要，而且往往就像整理房间一样，当把一间凌乱的屋子打扫布置的干净舒适，心也变得豁
然开朗了。果然是净一屋则净一心。尽情的整理吧
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