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前言

　　前言　　从今天开始，告别迷失的人生　　人生的道路，坎坎坷坷，风风雨雨，一路走来，你或
许遇到了不少的挫折和失误，承受了太多的烦恼和苦闷。
你不时地会趑趄不前或止步哀叹，你感觉自己迷失在人生里，看不到未来和希望。
　　你迷茫于现实的冷酷，你迷茫于追求的失落，你迷茫于成败的纠结，你迷茫于力不从
心&hellip;&hellip;最终，你会在迷茫中失去自己，这就是人们迷失的根源。
　　想想看，如果生命的田地里生长了太多的杂草、害虫，堆积了太多的垃圾，你不对它们加以清理
，就只会让自己的步伐越来越沉重，在迷失的漩涡中越陷越深。
想告别迷失的人生？
你必须对自己动一次&ldquo;手术&rdquo;！
　　本书所讲的三大步骤、九章内容，就像九把锋利的刀，帮你从&ldquo;心&rdquo;整理，人生不再
迷失！
　　步骤一：断开人生的杂念。
　　在不平等的世界里，你应平静地看待人生，&ldquo;用勇气去改变可以改变的事情，用胸怀去接受
不能改变的事情，用智慧去分辨二者的区别。
&rdquo;这样，快乐就会与你永相随，好运就会与你常相伴。
　　成长的道路上，你在不知不觉中积累了很多错误的思想观念，这些观念给你带来了无尽的痛苦。
潇洒地与这些错误的观念说拜拜，你就能获得幸福的人生和美好的未来。
　　你的生活总被郁闷和摇摆的心情占满，你时常感到无比的纠结，因此你总是苦不堪言。
其实，换种心态，聪明选择，理智放弃，勇于决断，会让我们的心胸更豁达，生活更洒脱。
　　步骤二：舍得暂时的失去。
　　你总想把名利、情感攥在手中，结果不堪重负。
的确，背着包袱走路总是很辛苦的，很多时候，松开双手，减轻负担，路会更好走，你会更充实。
　　你经常处在一种浮躁不安的情绪中，时刻不忘追求自己想要的辉煌和热闹，殊不知，寂寞才是人
生的底色。
舍得了繁华，耐得住寂寞，在积极中踏实地去改变，人生的路才越走越宽，事业的成就才会越来越辉
煌。
　　你有些火爆脾气，受不得半点委屈，不愿做一点让步，其实，你并没有因此而更快乐。
&ldquo;忍耐之草是苦的，但最终会结出甘甜而柔软的果实。
&rdquo;很多时候，你应该学会忍耐，懂得退让。
忍耐一下子，会让你受益一辈子。
　　步骤三：弃掉身心的负担。
　　不管你的昨天如何辉煌，也不管你的昨天如何暗淡，那都已成为了过去，勇敢地把它们关在身后
，你才有精力去关注明天，才有激情去开拓进取。
　　静下心时，你会发觉自己的生活乱糟糟的，整天忙乱不堪，却没有成就感。
　　这时，你应该腾出时间来回顾整理一下生活。
重新策划你的人生，设定适合自身的理想，不断调整自己的目标，保持积极乐观的心态，你会感觉到
自己的生命焕然一新。
　　身处困境时，远离悲观绝望，抛弃恐惧，热情地和自己的心灵拥抱，微笑着去吸取失败的经验，
在自我激励的号角声中，战胜困难，你才会走向成功，赢得辉煌。
　　请你相信，一时的迷失不是一世。
从今天开始，断开你的杂念，舍得暂时的失去，弃掉身心的负担，从头到脚给自己一个彻底的整理，
你会告别迷失的人生，重新找到&ldquo;心&rdquo;的路径，从而安享内心的快乐，收获成功的喜悦！
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内容概要

迷失的人生，多是因为自己的杂念太多、顾虑太多、舍得放手的太少，从而导致自己身心疲惫，看不
到希望，重复在错误的路上。
是时候要给我们负担沉重的心进行整理了！
向山野编著的《断舍弃——告别迷失人生的“九把刀”》从三大方面九个方向对人的心灵进行整理，
这三大方面包括：断开人生的杂念、舍得暂时的失去、弃掉身心的负担。
《断舍弃——告别迷失人生的“九把刀”》能让读者在较短的时间内做到内心平静、轻装上阵、远离
烦恼，从而实现心灵的净化和找到人生的幸福。
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作者简介

向山野，古汉语博士，亚洲最好的心灵力量学研究学者，知名企业特聘团队教练员、总裁私人教练，
曾在杂志发表过多篇文章，深受读者的好评。
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书籍目录

上卷 断开人生的杂念
　第一章　在不平等的世界里，遇见平静的自己
　 1.看淡那些不公平，心开了，路就开
　 2.如果环境无法改变，那就学会改变自己
　 3.如果现实无法改变，那就学会与它共存
　 4.如果事实无法改变，那就学会控制反应
　 5.昨天是过期作废的支票，明天是不能预支的期票
　 6.欲望是没有尽头的海水
　 7.人生的过程胜于结果
　第二章　不快乐的人，多是被错误的意识所操纵
　 1.不放过你的，是你的思想
　 2.人生，应该有追求，但绝不能强求
　 3.什么东西都想得到，往往什么东西都得不到
　 4.在追求完美的路上，永远看不到终点
　 5.人不喜欢被他人定型，却习惯定型自己
　 6.最迷惑人的，往往是最没有太多价值的
　 7.痛苦与不幸往往是虚荣在作祟
　第三章　越是纠结，人生越容易打结
　 1.纠结来了，幸福就少了
　 2.喜欢纠结的人，不是谨慎就是懦弱
　 3.关于人生的决断，并非只有“对与错”
　 4.习惯纠结于失败的人很难成功
　 5.不需听到的声音，又何必听得太仔细
　 6.击垮我们的往往不是大事，而是那些小事
　 7.人生的无趣并不是因为拥有得太少，而是在意得太多
中卷　舍得暂时的失去
　第四章　松开双手，路就好走
　 1.紧握在手中的，未必是钻石
　 2.有失才有得，是因果的法则
　 3.大舍大得，小舍小得，不舍不得
　 4.人们最难做出的决定，是松开自己的双手
　 5.舍小利换来大回报，本质是让对方从心理上“赚到”
　 6.只舍不取，别人不一定会感激你
　 7.分享的实质是互惠互利的双赢思维
　第五章　耐住寂寞是为了将来不再沉默
　 1.先耐得住寂寞，才等得到繁华
　 2.年轻人浮躁的根源是，太把自己当一回事
　 3.想做好事业，请先坐热“板凳”
　 4.把心沉下去，让才华浮上来
　 5.成功的秘密就蕴藏在时间里
　 6.希望各个方面都成功的人，往往没有一项成功
　 7.能笑到最后的人，就是笑容最美的那个人
　第六章　忍耐一下子，受益一辈子
　 1.不怕吃亏的人结果不吃亏
　 2.蹲下，是为了跳得更高
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　 3.记住该记住的，忘记该忘记的
　 4.一个人气度的大小，决定他人生高度的多少
　 5.原谅别人的同时，其实是在解放自己的心
　 6.折磨你的人，是帮你走向强大的朋友
　 7.愤怒以愚蠢开始，以后悔而告终
下卷　弃掉身心的负担
　第七章　必须弃掉旧我，才能重建人生
　 1.一直没有成功的人，可能是一直在走错方向的人
　 2.远离过去的自己，才能迎来全新的你
　 3.不懂丢弃的人生路，越走越累
　 4.否定自己，看轻自己，才能超越自己
　 5.把过去的一切都关在门后
　 6.总放不下昨天的成就，就会失去今天的机会
　 7.一次只改掉一个坏习惯就可以
　第八章　从头到脚的整理， 生命会焕然一新
　 1.太过梦幻的梦想，就是不切实际的理想
　 2.受潮的火柴，永远也擦不出火花
　 3.不要让抱怨丑化我们的生活
　 4.越是残酷的现实世界，越要弃掉对别人的依赖
　 5.想得到好的结局，必须远离顽固守旧的格局
　 6.看问题的角度就是衡量思考力的程度
　 7.弃掉一些无谓的忙碌，成功起来会更轻松
　第九章　和真正的自己在困境中拥抱
　 1.世上没有绝望的处境，只有对处境绝望的人
　 2.像接受成功一样去接受失败
　 3.你无法事事顺利，但可以事事尽力
　 4.等待别人帮你之前，自己先要去帮助自己
　 5.巧用心理暗示，找回我们做事的信心
　 6.克服恐惧，挡住你的只是一张纸
　 7.汲取失败的教训，你就能看到成功的踪影
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章节摘录

　　猎人怎样抓住机灵淘气的猴子呢？
他们在岩石上凿一个口很小的洞，里面放上猴子爱吃的花生，猴子把手伸进去，抓了满满一把花生，
怎么也拿不出来，舍不得放弃那么多的花生，这时猎人就把猴子抓住了。
　　生活中，我们也会像这些猴子一样，总希望得到尽可能多的东西。
明知道有些理想永远无法实现，有些问题永远没有答案，有些故事永远没有结局，有些人永远只是熟
悉的陌生人，可还是在苦苦地追求着，等待着，幻想着。
　　但是，什么东西都想得到，往往什么东西都得不到。
人的生命有限，精力有限，人的环境不同，能力不一，这一切决定了取舍的标准。
该取，毫不犹豫，勇往直前；该舍，毫无隐痛，绝不可惜。
　　曾经读过这样一个故事：在夏秋相交的午后，一棵果实累累的柿子树被一场大风拦腰吹断了。
冬天风也很大，为什么柿子树却安然无恙呢？
主人说那是因为夏秋之际是柿子树最为繁华的时节，背负了太多的沉重，就像英雄往往魂断于盛年。
而在深秋或寒冬，华叶落尽，果实卸下，生命开始简单而平静，在面对风霜雨雪的袭击时，就显得宁
静泰然了。
主人一番颇显哲理的话，使我深受启发。
不是快乐离我们太远，而是我们习惯于追求太多，或者说背负的贪婪太多而忽视了简单的快乐。
　　生活原本没有那么多复杂，是我们在追求金钱、名誉、地位、爱情等诸多物质的过程中，迷失了
自我，疲惫了人生。
必须有所选择，才能成功。
　　1744年8月1日，拉马克出生于法国毕伽底。
他们一家人兄弟姊妹11个，他是其中最小的一个，因此也最受父母宠爱。
拉马克的父亲希望他长大后当个牧师，于是送他到神学院读书，后来由于德法战争爆发，拉马克当了
兵，他因病退伍后，爱上了气象学，想自学当个气象学家，他整天仰首望着多变的天空。
后来，拉马克在银行里找到了工作，想当个金融家。
再后来，拉马克又爱上了音乐，整天拉小提琴，想成为一个音乐家。
太多的梦想令拉马克充满了奋进的热情，然而，很多年过去了，他却依然一事无成。
　　后来，有一次拉马克在植物园散步时遇上了法国著名的思想家卢梭，卢梭很喜欢拉马克，常带他
到自己的研究室里去。
在那里，这位青年被科学深深地迷住了。
他发现他最喜欢的事业，其实是植物学。
于是，拉马克决定放弃原有的诸多梦想，专心投身于他所热爱的科学事业，并打算为此奋斗终生。
　　自此，拉马克花了26年时间研究植物学，35年时间研究动物学，成了一位著名的博物学家。
　　生活就是这样，我们随时要懂得抛开杂念。
人一生中的精力和时间都是有限的，只有把有限的精力和时间花在你最喜欢的事业上，你成功的可能
性才会大大增加。
　　世上原没有什么东西是绝对可以拥有的，所以我们应该忘记和放弃不值得坚持的一切，不要再为
无谓的渴望而勉强自己。
在记得忘却与释然的瞬间里回到平常的自己，然后去做那些值得做的事情，我认为这就是很难得的了
！
　　是啊，人生有许多东西值得我们去奋斗、去追求，但并不是所有的东西我们都可以同时得到。
当两者不可兼得的时候，你必须当机立断，抓住时机，马上出击。
常言道：一鸟在手，胜过双鸟在林。
果断作出选择，将我们有限的生命充分地利用起来，将有限的精力集中投入到自己最美好的人生奋斗
中。
这样，即使你会失去很多&mdash;&mdash;那是不可避免的，但同时你也会得到很多。
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记住：在人生的大舞台上，你若想成为一名非同凡响的角色，你就必须有所放弃有所选择。
如果对目标游走不定，只会让你前功尽弃、一无所获。
　　人的精力有限，不可能面面俱到。
想要得到一切的人，最终可能什么也不会得到。
两弊相衡取其轻，两利相权取其重。
明智的选择，会帮我们卸下船头的负荷，更好地驾驭生命之舟。
　　把过去的一切都关在门后　　当代大提琴演奏大师帕波罗?卡萨尔斯在他93岁生日那天说过一句很
重要的话：&ldquo;我在每一天里重新诞生，每一天都是我新生命的开始。
&rdquo;的确，每一天的太阳都是崭新的，我们每一天的人生也应当重新开始。
　　英国前首相劳合?乔治有一个习惯，随手关上身后的门。
　　&ldquo;你有必要把这些门关上吗?&rdquo;朋友很是纳闷。
　　&ldquo;哦，当然有这个必要。
&rdquo;乔治微笑着对朋友说，&ldquo;我这一生都在关我身后的门。
当你关门时，也将过去的一切留在后面，不管是美好的成就，还是让人懊恼的失误，然后，你才可以
重新开始。
&rdquo;朋友听后，陷入了沉思中。
乔治正是凭着这种精神一步一步走向了成功，登上了英国首相的位置。
　　&ldquo;我这一生都在关我身后的门!&rdquo;多么经典的一句话。
无论荣辱成败，都已经过去，而明天，是新的一天。
　　过去的事，也许有值得留恋的辉煌业绩，或许也有追悔不及的遗憾，但这都已经成为过去。
背负着昨天挫折、失败的阴影，无法做到豁达、坦然，只会使步履沉重，最终可能阻碍事业的成功和
生命的进程；把昨天的荣耀记挂在心头，也会成为前进的羁绊，世界上有无数的人年青时创下了令人
瞩目的事业，老了一事无成，就足躺在昨天的功劳簿上睡觉，有的甚至顽固守旧，阻碍了历史或科学
的发展。
　　而真正具有人生智慧的人不会这么做，比如基辛格。
尼克松的助手基辛格在尼克松当选总统前一直在帮助他的对手，直到尼克松第三次参加大选并取得成
功后，基辛格才受邀进入尼克松的政府。
然而他们的合作是如此长久，没有任何人能否认他们为这个飘扬着星条旗的国家所做的巨大贡献。
基辛格正是关上了过去对尼克松的偏见之门，才使两人的合作成为一段佳话。
　　把过去的一切关在身后，也就是卸下身心上的包袱，放弃了已经到手的一切，这样才会更好地重
新开始新的生活，这个问题却往往被我们所忽略。
大多数人总是习惯于让过去的事情，无论成功或喜悦，无论失败或烦恼，挤占在脑海里不忍抛弃，结
果使身心负载过重，浪费了精力，影响了心情，却没有任何益处。
　　那是一个冬天的下午，在暖融融的阳光下，几位离退休老人围坐在松软的草地上，开始是愉快地
聊天、聊地、聊奇闻，后来不知是什么起因，尘封的往事之门突然被打开了，话题变得沉重起来。
一位为自己偶然失误错过了关键一步的提升而悔恨，一位为自己因下放农村失去了理想的初恋情人而
惋惜，一位为自己要好的朋友恩将仇报而耿耿于怀&hellip;&hellip;伤感取代了欢快，阴云笼罩了轻松，
大家离去的时候，脚步也都沉甸甸的了。
　　倘若没有打开那扇通往过去的门，这些老人的心情一定不会那么纠结。
所以，我们应该试着学会经常把身后的门关上，把过去的一切留在身后。
把过去的事忘记，做好现在的我，不浪费现在的时间，才能创造未来的幸福。
　　所有的事情，既然已经结束，那就意味着你无力去改变什么了。
那么无论是失败也好成功也好，都成为历史了，如果经历过失败，那就吸取教训忘掉不愉快，如果是
成功，就总结经验继续今天的路。
没有必要为过去的事情过多地纠结。
　　不过，关上身后的门，并不是把你过去的经验和教训也关在身后，这些都是你人生的宝贵财富。
你应把它们潜移默化地融化到你的血液里，让它变成一种本能，成为一种习惯，这样更有利于你奔向
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成功。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　华人世界里最有力量的一本书，和过去的你&ldquo;一刀两断&rdquo;。
险恶世界里最有用的人生整理法则，让你从潜意识到行动上真正做到无比强大。
　　今天你所感受到的迷失和痛苦，是因为昨天的你做出了错误的选择和努力。
如果今天你狠不下心来改变自己，那么明天你将会延续今天的状态，甚至更糟。
　　就在今天，不妨，就读一读这本书，让我们一起告别过去，让&ldquo;断、舍、弃&rdquo;三个字
成为你获得新生的利器。
　　使用评价：这是一本最棒的心灵整理书，简单实用，让我遇到了全新的自己。
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