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“断舍离”和普通整理收纳的不同

帮助我们实现“断舍离”的生活习惯

到今天为止，山下英子以“断舍离”为
主题，已经做了近十年的讲座。通过“断舍
离”而让自己的居住环境以及内在心灵发
生重大变化的学员不可胜数。“断舍离”，
就好像是打开了袋子，把不知不觉间封
存起来的内在负能量释放了出来。就像
是制造出了一个契机，让每个人都能够
回归原本的人生态度。“断舍离”，就是
对人生做减法。通过做减法，让我们拥
有的物品保有有限的数量和高品质的质
量，因为我们完全可以把买六件普通物
品的钱投资在一件高品质的物品上。每
天换一件廉价大衣的女性，绝没有每天
穿着同一件高档大衣的女性优雅美丽。
更重要的是，当我们使用高品质物品时，
会获得廉价物品无法给予我们的自尊、自

爱和自信。只有减少物品，生活的空间才
能保持简单整洁，而保有少量的物品，也
无需花时间和精力去整理收拾，从而节省
下宝贵的时间和金钱用在更喜欢的事情
上，比如阅读、散步、旅游。

山下英子认为，并不是心灵改变了行
动，而是行动带来了心灵的变化。心理学
家早就发现，行动可以影响心情。人在开
心时会情不自禁地笑起来，但人也可以通
过笑这个行为获得开心的情绪。所以，通
过断舍离的行为方式，我们不仅能收获清
爽、整洁、宽敞的空间，更能拥有随之而起
的满足、愉悦的心情，而满足、愉悦的心
情，必将以积极的态度影响我们生活中的
各种行为，从而让我们更加爱自己，更加
体会到生活的美好。

“断舍离”的生活概念，最先是由日本杂
物管理咨询师山下英子提出的。她认为，到目
前为止大部分的整理术，特别是收纳术，都是
在物品数量不减少的基础上，花费大量的时
间、空间、劳力、精力来整理。而“断舍离”是从
根本上反思自己与物品的关系，对物品进行
简化、取舍，为人们省出整理的时间和精力，
把宝贵的时间更多用于享受生活本身上。

山下英子将瑜伽中的修行哲学“断行、舍
行、离行”提炼成“断舍离”，并运用到日常生
活中。她认为整理房间就是整理自己，通过不
断的断和舍达成最终的离，这种减法生活会
让空间清爽的同时令心灵爽朗愉快。

生活拮据的很长一段时间，我们都认为
拥有越多越快乐，但随着当下物质生活的极
大丰富，我们逐渐发现，拥有与快乐之间似乎
并没有正比关系。

《心理月刊》曾经做过一期选题，讨论物
品和幸福的关系，是不是拥有越多就会越幸
福？答案是否定的。事实上当我们拥有的物品
远远超过我们的需要时，就会成为一种负担，
非但没有提升自己的幸福感，反而成为堆放
在房间角落里的一团烦恼。倪萍的姥姥曾经
说过，你有一碗饭，分给别人，别人会感激你。
你有一锅饭，分给别人，你要感激别人。为什
么？因为这一锅饭是你的负担。分给别人，饭
菜才不会酸掉浪费，我们内心才不会有强烈
的负罪感。

衣服、床品、餐具等物品不是食物，它们
不会腐烂，不会坏掉，可以保存十年几十年甚
至百年。但是，对于现在的我们来说，它们真

的都有用吗？当它们没有用的时候，却占据着
我们的空间，并需要花时间和精力去看护整
理它们。山下英子认为，这些没有用的东西，
无论其价值几何，都是垃圾，当它们越来越多
地塞满房间时，只能成为累赘，让人心生烦恼
和压力。

山下英子认为，住所里到处泛滥着不需
要的东西时，也就是潜意识被堵塞的时候，家
里就到处散布着小压力。压力的因子大都很
琐碎。想要打开橱柜的门，却因为囤了大量的
饮料瓶而碍事；想把需要的书找出来，可一本
又一本再也不会看的书、过期的杂志、报纸等
却碍事……这种看似无关紧要的小事就会在
不知不觉中形成压力，对情绪和身体健康带
来威胁，人会在日复一日中变得烦躁和易怒。

我们都有这样的体会，当进入清爽整洁
宽敞的房间时，心情会非常愉悦，比如酒店大
厅、博物馆等。相反，进入凌乱拥挤到处都是
东西的房间时，会感到压抑烦躁。外在的空间
会影响着我们的情绪和心情，这是公认的事
实。虽然我们明白这个道理，但却一件又一件
地把不需要的物品搬回家，直到填充整个空
间，让我们的住所变得拥挤不堪，并在不断地
将碍事的东西东推西挪中烦躁而疲惫。

“断舍离”强调的就是，把时间轴定格
在当下。现在不需要的东西，必须放手，只
选择必要的物品，以保有空间的清爽。通
过这个过程，我们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，知道自己最喜欢的是什
么，并接纳最真实的自己。

“断舍离”就是给生活做减法

外在空间会影响内在情绪

岁末“断舍离”
——— 给生活做减法

只要在看得见的世界行动起来，就会对看不见的世界———
我们的心灵产生一定程度的影响，最终实现对自己的深刻、彻
底的了解，并接纳最真实的自己，获得轻松舒畅的心灵。

文/鹿 宁（心理咨询师）

普通整理收纳的主角是物品。因为物
品没有坏，丢掉可惜，所以即便现在甚至将
来也用不到，也要把它们好好地收起来。如
果没有空间收纳，堆在地上也行。

“断舍离”的主角是自己。是一种以物
品和自己的关系为核心来进行取舍的技
术。因为我不需要它们了，无论它们是否还
很好，我都会毫不犹豫地处理掉，送给需要
的人，或者送到二手店，或者干脆扔掉。目
的就是将它们请出家门，不再占据家里的
空间。

普通整理收纳基本不减少物品的数量，
也无法鞭策我们在购买时三思而行——— 只

买真正需要的、买回就立刻用的物品。“断舍
离”一定要减少物品的数量，能够鞭策我们理
性购物，在购买时反复问自己：我真的需要
吗？如果不买会影响生活吗？如此，便会避免
买回并不真正需要的东西。

普通整理收纳，最终留下的并不是我
们真正需要和喜欢的，囤积越多，我们越会
迷惑、烦躁甚至自责。“断舍离”最终留下的
都是我们真正喜欢和需要的，在这些喜欢
的物品的陪伴下，我们的生活品质自然会
提升，我们会在和自己喜欢的物品的联结
中更加喜欢自己肯定自己，觉得自己是值
得被爱和拥有高品质生活的。

●不拿。免费的东西只要不是迫切需
要就不拿，留给最需要的人。不要因为赠
品而买不需要的东西或过量的东西。

●不买。可买可不买的东西不买。让
物品登堂入室的门槛增高，只有真正喜欢
和需要的东西才能出现在家中。

●不储存。食物、护肤品、卫生纸、洗
衣液之类的物品无需储存，不要因为超市
打折就买回来。

●丢弃。养成丢弃的习惯。过期的杂
志，把需要的内容剪下来，剩下的当废品
卖掉。不再看的书，送给想看的人。精美的
茶叶盒、漂亮的酸奶瓶、果酱瓶子，再漂亮
只要没有实际用途就扔掉。不再穿的衣
裳，送人、捐献或扔掉。

●替代。添置物品前想一想是否家中
有可以替代的物品？专门购置衣物保护袋
完全没必要，不再穿用的纯棉、真丝等透
气性强的衬衣、T恤完全可以用来替代衣
物袋。

●借用。偶尔用的东西不妨借用或租用，
比如缝纫机，避免堆积用处不大的物品。

●没有也无所谓。无所谓的东西坚决
不买，比如各种旅游纪念品。

●不要。除非是特别的礼物，否则不
要接受朋友的馈赠，避免收下没用的东
西，占据宝贵的空间。

●转赠。品质不错但自己用不到的东
西，比如单位发的电饼铛、床品之类的，当
做礼物送出去或转赠给需要的人。

●交换。家中重复的东西，可以通过网络
或媒体等平台交换到自己需要的东西。

●更替。添置一件物品前，确保正在
使用的这件淘汰掉。购买一件新的羽绒服
前，最好把旧的羽绒服捐出去，确保衣橱
里的羽绒服不超过三件。

●能够在网上看的电影不再购买
CD，能够看电子书不要购买纸质书，除非
是工具书。

●尽量购买高品质经典款的物品，确
保可以使用十年以上。衣物至少能穿用五
年以上。避免廉价物品用之不爽、丢之可
惜的堆积。

●无论是邮件还是微信的关注号，不
需要的彻底删除。

●经常阅读背包客游记或高僧传记，
通过他们简单的物质生活坚定“断舍离”
的行为。

我太需要“断舍离”的理念和行为了
微蓝，女，45岁，大学教师

第一次知道这三个字是在微信朋
友圈，朋友转发了一篇文章《今天你断
舍离了吗》，我一下子就被吸引住了，然
后立刻在当当网订购了山下英子的《断
舍离》，一口气读完，我觉得自己真是太
需要这种理念和行为了。

结婚22年，不知不觉间竟然积累了
那么多的东西，衣服、书、CD、床品、餐
具、各种杂物。衣橱基本是满满的，为找
一件衣服常常要把衣橱里的大部分衣
服翻出来，甚至有些衣服因为不知塞在
哪里，想穿却再也找不到，真是非常沮
丧。初冬时，我新添了一件薄呢靴裤，因
为去年买的那条无论如何也找不到了。
寒流来袭时，我就开始寻找老公从美国
给我带回的轻薄羽绒服，半个月过去
了，我还没有找到，绝望至极。书架上堆
着满满的书，虽然也分类存放，但找起
来还是费神费力，常常因为找不到一本
急需的书而着急烦躁甚至发脾气。去
年，我弄丢了结婚时妈妈给我的两个戒
指，因为我想不起来放在哪里了，东西
太多太凌乱，我很有可能把装戒指的小
盒子当垃圾扔了。这件事让我伤心自责

了很久，非常讨厌自己，觉得自己什么
事情也做不好。说起来我不是一个懒惰
的人，房间也经常整理，但无论怎么整
理，也无法清爽，因为空间都被东西占
据了。

“断舍离”不是简单的整理，而是把
没用的东西处理掉，并坚决不再买不需
要的东西，这种理念和行为才能解放出
宝贵的空间，也才能神清气爽。我准备
用一年的时间把家里不用的东西处理
掉，首先从自己的衣橱开始。我真的已
经受够了每次都要在塞得满满的衣橱
中寻找衣服。我相信，“断舍离”的行为，
能够帮助我控制欲望，明白喜欢的不一
定非要拥有这个道理。事实上，我虽然
拥有十几个包包，但它们并没有带给我
快乐，反而是存放它们让我烦恼。能够
真正做到“断舍离”绝不是一件容易的
事，正因为不容易，所以需要不断地提
醒自己，这同时也是一个磨练自己意志
力和克制力的过程。当真的做到“断舍
离”后，对真正喜欢的有价值的东西会
更加珍惜，人和物品的联结也会更加深
刻，从物品中获得更多的快乐。

●相关阅读

《断舍离》(山下英子)、《不持有的生活》(金子由纪子)、《心理月刊》(2013年12月号)

时下，一个新鲜的词汇———“断舍

离”越来越多地出现在大众媒体中。

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。

离=脱离对物品的执念，处于游刃

有余的自在的空间。
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