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【保健】

【小说】

《我故乡的四种死亡方式》
柴春芽 著
广西师范大学出版社

作者将电影和小说两
种艺术形式相互渗透和映
照，以“电影小说”新文体
的探索展示了柴春芽的独
立电影《我故乡的四种死
亡方式》的深沉内涵。

《无欲的悲歌》
[奥地利]彼得·汉德克 著
上海人民出版社

本书由两部小说组
成，包括《无欲的悲歌》和

《大黄蜂》。《无欲的悲歌》
以巧妙的叙事结构和独
具特色的叙事风格表现
了母亲生与死的故事。

《把糖尿病人能吃的做成
超级美食》
范征吟 吴佳琨 著
广东科技出版社

医学专家教你吃什
么，特级大厨教你怎么做，
解决糖尿病人平时饭菜不
好吃、想吃美食不敢吃的
困扰，让糖尿病人也能拥
有享受美食的权利。

《吃的科学：做自己的食品
安全师》
魏群 编著
光明日报出版社

“病从口入”，美味的
食物一不小心反而可能成
了影响健康的“毒物”。专
家教你如何安全、正确地
选择和处理食物，防止有
害物质、过量食品添加剂
进入我们的体内。

《老爸终于精神失常了》
[英]马克·哈登 著
南海出版公司

小说以患有精神方面
疾病的人物为主人公，通过
幽默的手法深入刻画其复
杂有趣的内心世界，并借此
引发读者对人生的思考。

《舍我其谁：胡适(第二部)》
江勇振 著
浙江人民出版社

第二部涉及的时间
段 1917-1927 年是青年胡
适名满天下的巅峰十年。
他引爆五四新文化运动，
引领公众舆论，参与思
想、政治论争，时刻站在
时代的风口浪尖。

《袁世凯传》
[加]陈志让 著
湖南人民出版社

本书全面回顾了袁
世凯这位清廷巨擘与民
国“逆首”的人生历程，生
动地呈现了他“治世之能
臣，乱世之奸雄”的悍厉
一生。

【人物】

《百岁溯往》
姚奠中 口述
张建安 采写
生活·读书·新知三联书店

姚奠中是章太炎唯一
健在的嫡传弟子。本书记
录了这位淡泊乐观的百岁
老人一生的丰富经历，以
及他读书、育人、治学、修
身的心得体会，启人良多。

【记忆】

《青春之歌：追忆一九七
〇 年代台湾左翼青年的
一段如火年华》
郑鸿生 著
生活·读书·新知三联书店

本书描述了 1970 年代
台湾的左翼青年追求个人
自由与思想解放，在改造社
会的过程中也改变了自己
的人生历程。

【文化】

《武林掌故》
张大为 著
当代中国出版社

书中的武林名人掌故
记述了曾闻名全国而今已
很少被人提及的武术家和
他们的技艺。

《日本 AV 影像史》
[日]藤木 TDC 著
新星出版社

这是一部有关日本
AV 影史的书，从文化角度
出发，解读这个民族的性
趣、癖好、人文状况。

物品要用才有价值。
物品在此时、当下，应出现在

需要它的地方。
物品处于恰当的位置，才能

展现美感。
在我的记忆里，有这样一个

永远都难抹去的画面。那是好多
年前的事了，我在某个电视节目
里看到了一位库尔德族少年的身
影。这位少年住在难民营的帐篷
里，身上穿着的短袖衫是来自日
本的救援物资，是一件旧衣服。不
过这件短袖衫，竟然是小学生的
运动服，胸口上还缝着写有姓名、
班级、学校的标志。

我震惊极了。已经穿得这么
旧的运动服，居然也能成为救援
物资提供给难民营。我自己在不
久前才刚刚处理了一件羊毛上
衣，比起库尔德族少年穿着的这
件运动服，我的羊毛衫无论是从
品相上还是从材质上，都好了不
知道多少倍。不仅如此，在我的整
理柜里还躺着好几件穿都没穿
过，甚至早都忘了它们的存在的
毛衣呢！

让我更加震惊的是，这位生
活在严寒下的帐篷里的少年，是
满怀着感激之情穿着那件破旧的
运动服的。这让我的心里充满了
愧疚和难以名状的愤怒。

自己的身边充斥着那么多
能用却根本不用的东西，多到根
本就用不过来，可在那个只能从
电视上一窥究竟的世界里，人们
还面临着窘迫的生活，面临着物
资的严重匮乏。

在我所居住的日本，人们想
的是怎么能更有效率地收纳物
品，极其推崇整理收纳术；而在
远方的世界里，很多地方与收纳
术完全无缘，甚至根本就没有多
余的物品来收纳。

无论是居住空间和整个生
活都被数量庞大的、多到塞不下
的物品压垮，整个人生都在为没
法收拾屋子而烦恼的状态，还是
因为物资严重短缺而令生活难
以维持下去的状态，都是当今世
界不该出现的。既然如此，生活
在物质充裕的环境下的我们，有
没有什么可以做的呢？就是这种
想法，促使我联想到了断舍离的
基础——— 与物品的相处方式。

物品要用才有价值——— 是

为断。
要意识到物品的数量和质

量，要斩断用不完的物品、多余
物品的流通。

物品在此时、当下，应出现
在需要它的地方——— 是为舍。

即便是以前用过的东西，
如果现在已经不需要了，就不
该怀着“说不定将来还有一天
能用得上”的心情，随随便便地
保存、保管、收纳它，而应让它
去此时此刻最需要它的地方，
要有意识地不断把物品送出去，

“舍弃”掉。
物品处于恰当的位置，才能

展现美感——— 是为离。
不断地重复拷问物品，也拷

问自己的“断”与“舍”，挑选出与
当下的自己最相称的物品。经过
精挑细选筛选出的少量物品，能
够各得其所，物品仿佛是回归了
属于自己的空间一般地离开。

如果能够构建这样的生活
方式，人生会变得多么轻松愉快
啊！除此之外，断舍离也是穿插
在生活与职场里的自我探索的
过程，是和物品交朋友、为自己
打造出周围全都是友好的战友
的空间、为自己奉上这样的空间
的工作。一旦开始施行断舍离，
自己和自己的关系就能慢慢融
洽起来，就能不断提升自我肯定
感。要知道，并不是只有在看不
见的世界里、在精神世界里才可
以做自我探索，那些其实只不过
是通过在肉眼看得见的世界里
的行动而得来的附赠品。

通过整理肉眼看得见的环
境，同时也整理自己，这就是人
生该有的状态。

自己的心情变得愉悦，与自
己一同居住的家人也变得愉悦起
来。这种愉悦的心情，如果能拓展
到每个地区、整个社会、整个世界
甚至是整个地球，又会怎样呢？

所有物品归根到底都是我
们从神祇、从地球那里借来的。
比方说，买土地、买房子，这其实
是买到了维护、管理权而已。

“买”这个概念，本身就是人类一
厢情愿的错觉。不仅仅是土地，
一切东西原本都只不过是物质
而已，经过了一系列化学变化和
人为加工，它们成为物品，又被
赋予了许多概念和附加值之后，
流通到市面上。说到底，拥有就
是深信不疑的错觉。不过，也不
是说因此就不要拥有任何东西，
而是说理解了拥有的本质，就能
自然地涌出想要珍惜物品的心
情，这一点才是最重要的。好不
容易能拥有一件东西，与其觉得

“算了，就它吧”，不如觉得“必须
要这个不可”，因为后者更能让
人在维护管理这件东西的时候
保持愉悦的心情。此外，如果能
够认为一切物品都是向地球借
来的，就能自然而然地涌出感谢
与敬畏之情。

一切有形的东西都是虚幻
的，我们的心也是不断变化的。
尽情地享受与物品难能可贵的
短暂相遇，这一定就是我们所追
求的幸福本身。当缘尽了，就潇
洒地放手。不仅对物品，对一切
的一切都能做到这样，就是断舍
离的愿望。

人生三悟：
断、舍、离

【书摘】

“断舍离”这一概念由日本女作家山下英子提出，是近年
日本新兴的生活理念。日本人对收纳、整理的探索研究由来
已久，山下英子的新书《断舍离》从外在生活的整理到内在思
维的清理，深入介绍日本的收纳文化，将日本整理与收纳的
最高哲学———“断舍离”概念的精髓予以阐释。这一理念告诉
你日常生活整理杂物的方法与原则，在“取”与“舍”之间做出
选择，带给你一种简约的生活态度和一种放下执念的人生哲
学。阅读本书，读者能在了解日本文化现象之外收获生活的
指导意义，丢掉对物品的执著，使周身环境变得清爽，连内心
也从压力中解放，这便是“断舍离”的目的。

□山下英子

《断舍离》
[日]山下英子 著
广西科学技术出版社
2013 年 7 月出版

《父母的觉醒》
[美]沙法丽·萨巴瑞 著
上海社会科学院出版社

父母与孩子是人生
旅途中的伙伴，平等互助
是亲子关系的核心内容。
如果父母能够放弃虚荣
心、自负感、控制欲，尊重
孩子的天性，就能与孩子
建立起亲密和谐的关系。

【教育】

《习惯决定孩子一生》
孙云晓 著
北京师范大学出版社

作者强调“发现儿童、
解放儿童、发展儿童”，主张
习惯培养的第一原则是尊
重儿童，提醒家长不要把孩
子的特点当成缺点。
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