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虽然是竖版的，但是，很不错，看看就习惯了。

-----------------------------
很好的书，值得人手一本，就是有点贵。

-----------------------------
h好质量的图书，内容真心受益

-----------------------------
果然不习惯繁体书的印刷习惯 看着有点费劲

-----------------------------
内容比较特别，但是太贵了。。京东的MM能给一个解答吗？为什么这么贵？

-----------------------------
书收到后没有塑料皮包装，而且部分地方有些脏，像是看过的

-----------------------------
繁体字的，看不懂，能不能退？

-----------------------------
好。

-----------------------------
斷捨離一书内容很实用，竖排繁体排版很古朴，很符合中国传统，书籍用纸也很好，总
体来说是一本各个方面都非常好的书，希望大家都能阅读一下，我对此书非常满意。身
边的杂物越堆越多，却怎么都丢不掉，因为“舍不得”、“好可惜”；不断地买新东西
，怎么都停不了手，因为“万一没有……”、“总有一天会用到”；想把屋子收拾干净
却迟迟不肯行动，因为收拾“很麻烦”、“费时间”；……
人生的种种苦恼，总混杂在我们对物品的执着中，作者山下英子通过参透瑜伽“断行、
舍行、离行”的人生哲学，并由此获得灵感，创造出了一套通过日常的家居整理改善心
灵环境的“断舍离”整理术。其中，断=断绝不需要的东西，舍=舍弃多余的废物，离=
脱离对物品的执着。
通过学习和实践断舍离，人们将重新审视自己与物品的关系，从关注物品转换为关注自
我——我需不需要，一旦开始思考，并致力于将身边所有“不需要、不适合、不舒服”
的东西替换为“需要、适合、舒服”的东西，就能让环境变得清爽，也会由此改善心灵
环境，从外在到内在，彻底焕然一新。
断舍离非常简单，只需要以自己而不是物品为主角，去思考什么东西最适合现在的自己



。只要是不符合这两个标准的东西，就立即淘汰或是送人。
通过实践断舍离，人们将清空环境，清空杂念，过简单清爽的生活，享受自由舒适的人
生。
继《断舍离》掀起风暴热潮之后，断舍离创始人山下英子再度提出全新的心灵整理术—
—俯瞰力。
俯瞰力是通过实践断舍离而得到的深刻观照能力。断舍离教给人们的是运用减法哲学来
处理自己与物品的关系，俯瞰力则教会人们进一步通过加法哲学认识更深层的自我。
当我们越能掌握住自我，明白自己现在的位置，就能更有意识地生活，而不会被现况拘
束、不会被问题蒙蔽，也不会受当下的情绪影响。面对事情，你可以跳脱主观，寻求出
积极的双赢之道，甚至可以由此摆脱对运气的期待，不再需要所谓的“吸引力”，而是
由心底生出坚定的自信，积极生活，令人生发生翻天覆地的改变。
从“断舍离”开始，建立更深刻的洞察、更高远的观点、更广阔的视野，培养“俯瞰力
”，重拾自信，有意识地、果敢地、自在地生活，做快乐的自由人！
人生发生了意想不到的惊人变化，太美好了。（结婚、换工作、重修旧好、拥有正向意
义的离别等等）我们每天从早到晚都在不断地接收着各种各样的物品，我们只关注眼前
的利益，一刻不停地与物品搏斗，变得疲于奔命。我们物质为上，却根本不曾发觉自己
已经被物品死死地困住，失去了自在的生活空间。
通过斩“断”不必要的物品的流入，“舍”去形同废物的物品，我们就能从物品的拘束
中脱“离”出来。“断”与“舍”这两种行动（doing）的交替重复，会带来“离”（
being）的状态。到了这时，无论是身体还是精神，都会产生巨大的变化，“俯瞰力”
就是此时应运而生的“观点”变化。我们会从以物品为轴心的短视点，转变成以“我”
为轴心来正确掌握空间（整体性），并进一步发展成为更深刻的洞察、更高远的观点以
及更广阔的视野，俯瞰力就是这样的力量。我们可以借此得到强化，脚踏实地地生活，
不再计较幸与不幸。只要亲身实践，就能体会得到。这本书里，囊括了俯瞰力的机制、
训练方法和成效在内的详细解说，告诉人们如何有意识地学习并应用俯瞰力。 ******
******
断舍离的精髓在于令“看得见的世界”与“看不见的世界”同时变得有序、和谐，也就
是所谓“‘看不见的世界’的断舍离”。这也是贯穿全书的主题。
我将通过各种各样的案例，从人际关系这个“看不见的世界”的断舍离开始，培养俯瞰
力，让人们不再纠结于幸与不幸的问题，达成自在生活的心境。经过这种“更深沉奥秘
的世界”，再通过调整“看得见的世界”这个场所，更深层次地考察断舍离这个生命机
制。
此外，延续前作，我在书中各处穿插添加了重新检讨人与物品关系的小提示，还有提高
热情的思考窍门等等。
在断舍离中，物品被视为“有了就会很方便”、“没有就会很不安”的对象。换个角度
看，物品也可以当做是不安与执著的替身。
媒体每天都在大肆报道渲染一些让人们觉得不安的信息，这种情况不仅仅发生在现代。
主持人和专家经常在电视节目里一本正经地说着一些没有根据的信息，如果我们本身没
有坚定的信念，任何官方传递出来的信息都有可能扩大我们的不安。这就是我们身处的
环境。
自然灾害、经济危机和核能问题，这些都迫使我们不得不去与难以捉摸的对象对抗。我
们或许还得在这种艰难环境的阴霾下生活数十年。
要在这样的环境中生活下去，我们必须要向我们的内在寻求力量，而不是游走于外在的
世界中苦苦寻觅。
断舍离的目的正是在此，因而从头至尾采取的方法都是通过物品达成，通过整理物品的
训练，引导出“场”的力量，辅助我们的生命发光发亮。希望每一个人都能借助由此得
出的俯瞰力的智慧，有意识地、自在地、果敢地面对人生。
欢迎您加入我们，因为我们都处于这样一个时代。
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