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《扫除力》

内容概要

个人能量管理咨询师舛田光洋《扫除力》系列新四部作品：《扫除力：看到你的房间就知道你的未来
》、《扫除力：看到你的桌面就知道你的效率》、《扫除力：看到你的早晨就知道你的能量》、《扫
除力：让你看见真实的自己》。
本书《扫除力：看到你的桌面就知道你的效率》讲的是工作环境能量场与个人事业的关系。
环境杂乱无章，工作怎能出色？办公桌展现了你的工作方式，透漏了你的工作效率。很多人在工作中
并没有好的状态，只是在强迫自己工作，无尽的忙碌和疲惫使他们陷入疲于奔命的境地，无法完全发
挥自己的能力。作者主张通过“整理”你的工作环境，让你认清自己的工作本质，认识自己的处境、
优势和劣势，从而点燃自己的身体，让自己的能力释放出来，能够准确舍弃成效低的工作，坦然感受
工作带给你的成功与喜悦。
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《扫除力》

作者简介

舛田光洋
个人能量管理咨询师。他提倡运用“扫除力”改善个人磁场和心灵，从而为自己带来好运，改变人生
。
同时作为中小企业环境顾问，还提倡在企业的管理中引入“扫除力”的概念，获得众多经营者的好评
。
著作有《扫除力》、《实现梦想的扫除力》、《生意兴隆的扫除力》、《加速成功的扫除力》、《让
你跨入有钱有闲族的扫除力》等，全球超过300万册。
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《扫除力》

书籍目录

前言
“清晨15分钟的奇迹”
第1章 转运秘笈——奇迹的早晨是什么？！
体验奇迹需事先了解的3种力量
什么是“奇迹的早晨”？
造就成功的灵机一现
“扫除力”得以产生的能量之源
“早晨 1%法则 扫除力”的合力
奇迹早晨的3种力量 第1种 早晨
强大的早晨力、早晨书
伟人们也喜欢利用早晨的时间！
伟人重视早晨的原因
奇迹早晨的3种力量 第2种 1%法则
15分钟的专注决定一整天
奇迹早晨的3种力量 第3种 扫除力
创造正向螺旋的捷径
正面磁场的产生与转运
实践者掌握了“奇迹早晨”后的效果
“奇迹的早晨”已经泄露了哦！
体验奇迹前的心理准备
你为什么必须这样做？
把握早晨的大秘诀
第2章 奇迹早晨的大障碍——晚间的度过方式
了解了熬夜的原因，才能做到“早睡早起”
现在的夜晚很危险！
自然醒来的关键在于夜晚的度过方式
八成的商务人士希望自己是早起族，然而⋯⋯
熬夜族与压力的关系
我也曾经是典型的熬夜族
我尝试过各种努力早起的方法
你是否在已有的压力基础上用更大的压力麻痹自己？
了解一下无法入睡的原因
妨碍夜间睡眠的负能量的增加
终日沉浸其中的信息会吸引负能量
凌乱的房间会加剧疲惫
长时间开着的电视机会令心脑俱疲
手机、互联网、邮件等对睡眠的妨碍
电子游戏并不能使大脑得到休息
晚间过度进食会令身体得不到休息
过量饮酒是深度睡眠的大敌
过于明亮的荧光灯影响身心的宁静
妨碍深度睡眠的心理因素
为何不能安然入睡？
焦虑心理
“必须如何”的心理
愤怒心理
哀叹过去
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《扫除力》

忧心未来
让你睡不着的因素都是负能量
了解原因才能解决问题
第3章 运用“晚间扫除力”消除一天的疲劳
在轻松中结束一天的窍门与小习惯
瞬间消除压力的“晚间扫除力”
消除有碍睡眠因素的必杀绝技
“晚间扫除力”的8项内容
1.回家后打扫玄关隔绝外界的压力
2.晚间也要让房间吸纳室外的空气
3.脱下的衣服不要随处乱放
4.“今天我也努力了”——经常夸奖自己
5.上厕所时顺便擦拭厕所
6.洗手后顺便擦拭盥洗台
7.睡前擦拭厨房水槽恢复元气
8.清理邮件、扔掉广告宣传单，让头脑清爽
消除负能量的11个小习惯
1.喷洒水雾改变磁场
2.用音乐创建抚慰身心的空间
3.通过泡澡彻底消除疲劳
4.间接照明诱导自然睡眠
5.凝神注视烛光
6.睡前进食要简单
7.洋甘菊茶具有很好的安眠效果
8.睡前的放松运动
9.找到适合自己的枕头
10.雪白的床单净化心灵
11.用遮光窗帘隔绝外界的光线与声音
“晚间时间表”能够令晚间扫除力效果大增
第4章 影响清晨觉醒的“晚间时间表”
高质量睡眠的时间安排
晚间时间表就是晚间时间的度过方式
你是否拖拖拉拉地度过回家后的时间？
晚间时间表的使用方式
用晚间时间表践行扫除力！
第5章 “早晨时间表”令你期待清晨的到来
令你晨醒后神清气爽的后工作
制定适合自己的“早晨时间表”
事先做好第二天工作或学习的准备
思考第二天计划的同时准备服装
事先准备好早晨起床后饮用的茶或咖啡
就寝前的仪式（让手机也睡上一觉）
后，在感谢今天，祈祷明天后入睡
第6章 迈向新的人生的步——奇迹的早晨！
在清晨的阳光中脱胎重生
欣赏在清晨中脱胎换骨的自己
首先自然而然地活动身体
感受清晨的静谧
“感恩空间”的创建方式
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《扫除力》

1.调整呼吸
2.将抹布在水桶中浸湿，再拧干
3.设定一个创建感恩空间的场所，进行擦拭
感恩空间能够带来惊人的灵感
闪亮的心灵与空间带来创造力
如何令内心立即充满感恩？
变“反应”时间为“思考”时间
思考自己能够给予他人的是什么
畅想自己的未来
将清晨先浮现于脑海的事情写入日记
记录自己的想法
用“头脑风暴”的方式集思广益
畅想人生，感受现在
想象一下自己人生的后时光
将一天的工作从头至尾想象一遍
在时间表上列出当天的计划
适合清晨的读书法
通过清晨的学习发动大脑的引擎
让身体由内而外感到清爽
早餐也要摄入含正能量的食物
出汗后淋浴令身体感到清爽
在奇迹的早晨中进一步消除负面因素的扫除力
好了，时间到了！
看看脱胎换骨的自己吧
后记 你也可以在清晨创建自己的奇迹空间！
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《扫除力》

精彩短评

1、蛮喜欢的
2、在写时间管理之前加入了些心理分析，所以说服力还是有点的。主要是简短。
3、印证了，我对于自己熬夜不能早起的自我想法！而且，给出了比较好的解决方案，目前因扔东西
及扫除，已经有了正能量啦！
4、适合快速阅读，水分大。
5、非常没有用的书，感觉薄薄一本都是废话。被骗了的感觉啊。
6、对我来说，早晨的确效率高很多
7、午休时随便翻下。
8、争取做一枚晨型人~
9、这是第一本促进我早起的书
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精彩书评

1、这本书说了一个简单的道理，要想起得早，先要睡得早，还有睡得好。感觉很简单对不？简单不
代表容易啊。他提出来一点，人会受身边人负能量的影响，吸收一些负能量，这些能力会干扰情绪、
思维，进而干扰睡眠。很简单实用的一本书。
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