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前言
这本书是我一个偶然的机会看到的，翻开看了看第一章前几页便觉得这本书不简单。在读这本书的时
，我其实处在一个有些消极的状态中的，对自己的身体健康状态和感情、精神状态都非常不满意。等
读完了这本书时，心中就有很多冲动，例如规划自己未来一段时间的生活、学习，整理自己的情绪，
迫不及待的践行书中所倡导的理念，对书中提到的怡然的生活非常向往。

希望我的感受可以让各位读者也有兴趣来看看这本书，一起学习和进步。

何为断舍离
其实从字面上看，很多人就认为说，断舍离不就是扔东西，腾出空间。但其实并不完全是这样。作者
序中说，断舍离的奥义不是扔东西。

当我看了一半的时候，很巧我妈妈打来电话，问我在做什么，我说我在看书，而且非常适合她看，她
是什么书，我说是断舍离，她说为什么适合她看呢？我说因为你看完就知道应该好好处理你的杂物并
也不会再买那么多杯子了（我妈妈是非常喜欢买一些漂亮但不一定会用的杯子）。由此可见我当时对
舍离的看法也不过就是处理杂物，减少购入罢了。

当我看完全书之后，我觉得的确不只是把东西扔掉这么简单了。如果我们把一些旧东西扔掉就是断舍
的话，那我们都不需要读这本书了。

断舍离其实是有体系和系统程序的，这是一种通过处理杂物，减少摄入，从而达到减轻负担，恢复精
力的目的，最后达到一种新的生活状态和心态。

所以想要学会断舍离，就要一步一步来，从我们的屋子，我们的物品开始，你才可以体会到精神层面
不同感受。

思维观念上的断舍离
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在对自己的杂物进行断舍离之前，我们要先有一个正确的观念，就像是我们在学校学习一样，学习态
是学习成果的必要先前条件。作者说，观念的断舍离有三要点：

● 认识现状

● 停止自我否定

● 描绘家的构想

认识现状就是告诉我们在开始行动之前，要了解自己处于什么处境。我都有什么东西，有多少东西。
能有任何保留，否则断舍离的行动就并不彻底。

停止自我否定即不要认为自己不行，这种自我否定只会让自己无法迈出第一步。只有自我肯定的心态
能够实现思维观念上的断舍离。

描绘家的构想，其实就是自己对自己的一次提问，我为什么要断舍离，是为了收拾东西而收拾东西吗
其实我们只是想要一个理想中舒适漂亮的居住环境，所以收拾只是我们的手段罢了。我们构想出一个
拾好之后的理想环境，并以此为目标去努力即可。

思维观念上的断舍离结束之后就可以进行对杂物的断舍离了。

杂物上的断舍离
终于要开始收拾东西了，但是这并不意味着没有准备工作的扔。作者在书中提出了杂物断舍离的步骤：

1. 俯瞰所有的杂物

2. 扔掉绝对性的废品

3. 以物品与自己的关联度为标准进行取舍

4. 以“必要 · 合适 · 愉快“为标准进行取舍

5. 收纳在杂物取舍后进行

看似简单其实每一步都是一个非常大的改变，丢掉很多东西都没办法做到瞬间释怀，都会有各种各样
原因和心情不想扔掉，其实冷静过后你一定不会后悔扔掉这个东西的决定。这就是断舍离要带给你的
变。

收纳指南
在收纳之前，一定要结束杂物的取舍，而且并不意味着你有多少收纳空间你就剩下多少东西。

收纳的方法：三分法。

把剩下的杂物进行分类，并且类与类之间不能有交集。大类下面再进行中类小类细分，直至杂物本身
有所属。这样分类完成后就可以很清楚的知道每类东西的存放位置和大概数量。

收纳的标准：7 5 1法

存放东西的位置分为三种：

● 看不见的收纳空间

● 看得见的收纳空间
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● 展示性的收纳空间

对于看不见的收纳空间来说，这种空间大多是衣柜，抽屉。杂物的存放大概占总空间的7成即可。

对于看得见的收纳空间来说，一般是有透明门的柜子。杂物存放大概占总空间的5成。

对于展示性的收纳空间来说，一般是鞋柜上等水平面上的位置，存放占总空间的1成。

看上去貌似浪费了很多空间，但是当你这么去做之后就会发现每个收纳空间都不会拥挤并且美观。

新加入的物品：1 out 1 in 法

在利用751法收纳物品结束后，新购买的物品就采用1 out 1 in法，将上次收纳时排在没用的末尾Top1
的杂物中选出一件处理掉，再加入此新商品。

如果不丢弃，则你的杂物还会持续上升，此前的努力就会浪费。

东西拿放遵循：one touch法

尽可能的方便拿取也方便放回，在拿出并使用时没有过多的环节，不然你将会感到麻烦，随手乱放物
。

在整理杂物的初期，很可能会觉得工作量好大，萌生放弃的念头，这也无可厚非，毕竟东西确实很多
所以作者给出的建议是从小做起，比如从小的抽屉开始整理，小的整理越来越多之后总体进程也会显
加快。

最后，整体收纳的标准就是 自立 自由 自在。自立就是指在在一个固定的收纳处的总量确定之后，东
的摆放要有固定的方式。

自由是指同一大类的物品在摆放时再通过其小类的不同进行分类摆放，这样在拿取时不会总拿某一样
品。

自在是指小的物品在某个不规则收纳处摆放时可以无需太注意摆放的形状或状态。

断舍离所带给我的灵感
作者在书中写完了日常生活中杂物的断舍离之后，述说了断舍离给我们的生活会带来什么样的变化，
非常期待对我的生活的变化会是什么样，但是在整理前，这本书对我的大脑有了很大的启发。

精神上的断舍离我认为同样重要

我其实在精神上有很多不能放下的人和事，说实在话，很多人和事很难说断就断。但是反过来想，在
海中留下这些人和这些事又有什么意义呢？

对于我来说，我一直认为一段感情，不管过程快乐与否，都是珍贵的记忆。所以我不想忘记很多，牵
很多。时常会想起那些人和那些事，不知道如何走出来。有时我会疯狂的打一天游戏，有时我又会和
五好友喝一顿酒。但是始终不能释怀。

现在我可以释怀了，让自己的大脑保持干净清爽和让自己的房间干净整洁是同样重要的事，每个未能
你走完此生的人都是过客，我们应该注重自己的学习，能力。

就这样吧，暂时就想到这么多。
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