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前言

繁忙生活中，我们每一天都会产生大量的负面情绪：因忙碌而生的焦躁、因交际而来的倦怠、因挫折
而起的抱怨，还有因过去而生的空虚、因未来而生的迷茫⋯⋯当我们的心灵逐渐被种种负面因子占满
，欢乐会被苦闷驱逐，热情会被消极溶解，我们的人生渐渐由一次愉快的旅行变为负重马拉松，这个
时候，你需要了解如何“断、舍、离”。
    “断、舍、离”是都市生活的一种最新观念，倡导一个人在日常生活中，断绝不需要的东西，脱离
对物品的执著；舍弃多余的废物，对拥有的物品进行筛选，整理出更多空间接受新事物；离开不属于
自己的人生环境，离开对自己不利的因素，寻找适合自己发展的环境和优点。
    当你察觉自己疲惫不堪，想要改变现状，你同样要对自己的心灵进行一次大扫除，与影响人生和生
活的负面能量断、舍、离。
    人生有太多的不适合、不需要、不愉快，这些太多影响着我们的生活和情绪，要学会断、舍、离，
不要让它们塞满我们心灵的空间，不要去接触不同道的人，离开伤了你感情的人，忘记伤心的事⋯⋯ 
  果断地断、舍、离，虽会有一时的戚戚然，却会让我们的精神更加充实且专注。
    《人生三悟：断、舍、离》是一本现代都市生活的心灵导航手册，精心选择的哲理故事加上涵义隽
永的语言，让你在阅读之余掌握如何切断那些让你陷入迷茫的消极情绪；抛离阻碍你发展的负面思维
模式；舍弃占据心灵的沉重负担。
读罢此书，当你安然地合上书页，很多困扰你多目的难题与阴霾也将随之悄然离去，你会重新感受到
生命悠然自得的真意，找回久违的活力与笑脸。
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内容概要

　
最近日本掀起一股由作家山下秀子倡导的“断舍离”风潮，它主张我们应该对一切不需要、不适合、
不愉快的人与事物都断绝离舍，从居住空间到心灵都贯彻“断舍离”，实行人生大扫除，经常给自己
的思想和灵魂来个清空，让心灵犹如竹简一般，平和淳朴；让处世如同菊花一样，淡泊名利。
　　
如此，快乐的生活无处不在。
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书籍目录

第1章 世间有很多烦恼都是自找的
有些情绪你要断、舍、离
没有健康的心理，就没有健康的人生。
人生的不如意大多来自心灵失衡，当人们陷入烦恼情绪不能自拔时，会生出悲观愤怒种种念头，轻则
让人心灰意冷，重则使人一蹶不振。

切断消极，抛离焦躁，舍弃盲目，根除烦恼症结，别让坏情绪谋杀你的心灵。

没有人愿意欣赏你抑郁的脸
愤怒的时候，你更需要冷静
人比人气死人，嫉妒让幸福生活失衡
武装自己，你的名字不是脆弱
真正的勇者都是忍者
自信者，不行也行；自卑者，行也不行
第2章 没有不平的事，只有不平的心
有些抱怨你要断、舍、离
常言道："物不平则鸣。
"生活中的抱怨往往来自人们心中的不平，甚至只是一种心理暗示。
认为自己倒霉的人总在倒霉，而认为自己快乐的人，总能发现快乐。

切断计较，抛离片面，舍弃不平之心。
"公平"二字本就不公平，与其抱怨不如努力改变。

一叶障目，习惯抱怨的人看不到幸福
回收怨气，意味着要承担二次伤害
大动肝火的人，不是吃亏就是理亏
不要把烦恼放在放大镜下
积极一点，没有人会一直倒霉
成功者从不抱怨，抱怨者很难成功
第3章 人往往被自己盲动的欲望导演
有些诱惑你要断、舍、离
人们很难摆脱欲望的困扰，名利、金钱、地位⋯⋯对很多人来说，这是难以割舍的诱惑。
欲望既能让人奋发图强，向着成功目标努力；也能让人贪得无厌，走上毁灭的道路。

切断贪念，抛离浮华，舍弃虚荣，与其在欲望中挣扎沉浮，不若心安心静，知足常乐。

万物为我所用，非我所有
别让面子左右你的生活
同时追两只兔子的人，两手空空
欲望太多，生活会不堪重负
给欲望一个底线，该刹车的时候要刹车
人生短暂，知足的人才能快乐
第4章 真正的感情不是占有而是奉献
有些情缘你要断、舍、离
人世间有千万条道路，爱情之路最为颠簸，伴随其中的往往是失落、哀伤、绝望，可遇而不可求。
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爱情是人们内心深处最珍贵的感情，即使结果并不理想，也值得为之付出。

切断执念，抛离独占，舍弃奢求，真正的爱情不是独占，而是希望那个人比自己幸福。

爱情是双人戏，不要一个人演
月不常圆花易落，缘分不可强求
覆水难收，分手就不要回头
你若安好，我便晴天，有一种爱叫做放手
不适合你的人，再美丽也是个错
人生有四季，你错过的只是一个春天
第5章 不要在人我是非中彼此摩擦
有些交际你要断、舍、离
在生活中，我们随时都要与旁人接触，因为性格、爱好、思考方式、行动目的的不同，难免产生摩擦
。
事实证明，能够远离是非的人，才能专心致志地做自己的事。

切断摩擦，抛离偏见，舍弃争执，人与人的关系远没有你想象得那样复杂，那样劳累。

对朋友说"不"，并非不重视友情
任何时候都不要扫别人面子
沟通是种艺术，谈话需要策略
不必和所有人亲密无间
改善人际关系第一步：为他人着想
第6章 换一种角度来抉择我们的生活
有些思维你要断、舍、离
人们常常觉得不如意，常常因突发事件打乱自己的计划，常常觉得自己做的事永远达不到自己的预期
，其实这只是思维方式出现错误，事情不是你想象得那么糟糕。

切断苦闷，抛离成见，舍弃固定的思维模式，换一种形态、换一个角度看待我们的生活，天空的每一
片阴影都预示其后光明的来到。

在对手身上，我们能学到更多的东西
选择朋友就是选择人生
放下身段，才能提高身价
不要给自己消极的心理暗示
苛求环境不如改变自己
每一件小事都值得你努力
第7章 平常心是道，从繁华回到简单
有些芜杂你要断、舍、离
繁忙的工作、沉重的生活、巨大的压力，常常让人身心俱疲，心灵也终日被愁苦占据。
殊不知，我们所做的一切也许正在远离生命中最重要的那些东西。

切断芜杂，抛离虚假，舍弃疲惫，幸福其实只是一种简单的信念。

简单生活是对心灵的净化
一张一弛，调整自己的身心时刻表
从零开始，预示了无限可能
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福与祸，最古老的辩证法
发现生命中最重要的东西
淡泊从容是人生的最高境界
第8章 如果不能拥有，忘记是最好的选择
有些过去你要断、舍、离
回忆过去，难免有切肤的伤痛和难忘的遗憾，那些不能拥有的东西一再出现在梦中，让人无法平静。
但要记住的是，过去无法改变，现实还需要我们继续努力。

切断伤痛，抛离不甘，舍弃遗憾，过去已经过去，我们正在走向明天。

将过去留在过去，用遗忘换取平静
在泥泞的道路上才能留下脚印
别让心灵被一根稻草压垮
昨日的伤口不应影响今日的生活
别人的错误，你不应该负责
敢于放弃是一种勇气，善于放弃是一种智慧
第9章 免费的开心和几千万的不满足
有些名利你要断、舍、离
司马迁说："天下熙熙皆为利来，天下攘攘皆为利往。
"以世俗眼光，很多人一生的追求无非金钱和地位，人们最在意的东西无非是享受和被尊重。
但是，金钱不等于快乐，地位不等于价值，有时亿万富翁的幸福感不如一个普通人。

切断悭吝，抛离浮躁，舍弃对物欲的无节制追求，你很快乐，不必为自己的平凡懊恼。

别让对名利的渴望摧毁你的生活
做金钱的主人，而不是物欲的奴隶
贪多嚼不烂，拥有有时不是一种享受
真正的幸福与金钱地位无关
别感染浮躁的时代病
放弃小利才能成就大事
第10章 天堂和地狱只在一念间
有些观念你要断、舍、离
人生是一条很长的道路，但最关键处往往只有几步。
决定我们命运的往往是一些微小的念头，这些念头可以成全你，也可以摧毁你。

切断畏惧，抛离自私，舍弃先入为主，明白天堂和地狱只在一念，理智地对待自己的生活。

独乐乐，不如众乐乐
理解你并不是他人的义务
心若精彩，每一个日子都能新鲜
切入点不同，结论就不一样
恐惧来自不坚定的内心
起点由上天决定，终点由自己决定
第11章 得失常在开心难求，让他三尺又何妨
有些计较你要断、舍、离
人们常常探讨得与失的关系，将自己的努力与现实结果、自己的付出与别人的回应做对比，得出的结
论往往令自己沮丧。
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这一切都因为心内始终存着计较的念头。

切断狭隘，抛离怨怼，舍弃无谓的竞争，你不体谅别人，别人如何体谅你？
你忍让现实，现实自然也会包容你。
很多时候，退一步风平浪静，海阔天空。

输得起，才能赢得稳
给圆圈留一个缺口，给自己留一个出路
记住别人的好处，忘记别人的坏处
吃亏是福，糊涂得乐
无所谓，才能无所畏
顺其自然，给自己一颗宁静的心
第12章 习惯可以绑住一切，但绑不住偶然
有些习惯你要断、舍、离
我们生活、行动、思想的方方面面都遵循着某种习惯，这些习惯经年累月养成，成为我们性格的一部
分，使我们滞后、保守，常常错过偶然中蕴藏的机遇。

切断借口，抛离懒散，舍弃盲从，与坏习惯告别，才能开创精彩的人生。

不要蹲在树桩旁等待兔子
安于现状并不是知足常乐
今天的借口，预示明天的失败
缺乏创意，只能沦为平庸
懒散的人看不到机遇的来临
迷信他人，不如坚持自我
第13章 过分强调自我就是在孤立自己
有些个性你要断、舍、离
每个人都有自恋的一面，欣赏自己的外貌、才能、手腕，想要所有人都知道自己的外秀或内秀，在各
种场合招摇个性，显示与众不同。
殊不知，这是在把自己和别人孤立起来，让别人认为无法和你相处，甚至讨厌你的为人。

切断招摇，抛离炫耀，舍弃自以为是，酒香不怕巷子深，是金子就不会被埋没。

不抢小风头，只出大风头
成功者都能接受别人的批评
有修养的人会对他人心怀尊重
低调的人尝甜头，骄傲的人摔跟头
自以为是的人惹人厌烦
理智地对待他人的吹捧
第14章 尽善尽美的事物只存在于想象之中
有些执著你要断、舍、离
完美，一个让人向往的词语。
人们喜欢不懈地追求完美，并把这种执著当做优点。
可是，当完美变为对自己、对他人的吹毛求疵，当执著出现在不正确的方向，就会变为一场灾难，让
自己疲惫，让他人难堪，让未来变得暗淡无光。

切断挑剔，抛离偏执，舍弃吹毛求疵，十全十美的事物并不存在，接受缺点，容忍不足，才能发现真
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正的美。

别让完美主义害了你
任何事都不要做过头
一根筋的人会走进死胡同
移山不行就搬家，转弯是一种智慧
你曾犯过同样的错误
正视生命中的不完美
第15章 心灵的天空不应被乌云遮蔽
有些迷茫你要断、舍、离
每当我们静下心来思考自己的生活，会发现我们离快乐很远，离迷茫很近。
迷茫就像乌云一样遮蔽心灵，让我们不能接触阳光，心底始终有一片又一片的阴翳。

切断迷惑，抛离游移，舍弃患得患失的心态，用微笑着面对生活，未来才能渐渐清晰。

人生的真意是享受快乐
患得患失的人，总是得不偿失
不要用他人的标准评价自己
痛苦不会永远存在，再苦也要笑一笑
给予与收获同样重要
好的心境决定好的生活
第16章 心比天高并不是错，但先要脚踏实地
有些幻想你要断、舍、离
人们常常嘲笑那些不切实际的人"心比天高，命比纸薄"，一个人有远大的理想并不是错，关键在于他
是否为实现这个理想付出足够多的努力。

切断空念，抛离肤浅，舍弃不切实际的幻想，我们没有飞上天空的翅膀，只能脚踏实地，一步一步走
到想去的地方。

没有人能拥有全世界的好运
找准位置，在适合的舞台做主角
成功之前，每个人都要忍受寂寞
低头在先，出头在后
有自知之明的人难能可贵
没有做不好的事，只有不够坚持的人
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章节摘录

版权页:没有人愿意欣赏你抑郁的脸布兰达是巴黎话剧团的知名喜剧演员，在十几岁的时候，他就能将
莫里哀的著名喜剧表演得出神入化，令观众捧腹大笑。
在日常生活中，他同样是一个幽默开朗的人。
记者参观他的房间时发现，布兰达的盥洗镜旁放了一张与镜子等大的照片，照片上的布兰达一脸郁闷
。
布兰达说：“每天起床我都会先看一眼这张照片。
告诉自己没有人愿意欣赏你抑郁的脸’，再照镜子的时候，我会努力让自己的表情开朗、朝气，这样
别人才能知道我是个陕乐的人，而不是倒霉蛋。
”人们常说，“人生如戏”。
多数人的人生是一部正剧，悲喜交加，苦辣参半；部分人的人生是一幕悲剧，作茧自缚，惨淡收场；
只有极少数人将自己的人生当做喜剧，他们很少会悲观绝望，总是愿意相信未来，相信幸福是人生的
本质。
即使生活平淡，他们也会用笑脸来装点，愉悦自己鼓励他人，就像故事中的喜剧演员布兰达，每天都
对自己说：“没有人愿意欣赏你抑郁的脸。
”的确，一张面带微笑的脸，比一张写满失落、不满、悲观的脸更有吸引力。
抑郁是常有的情绪，人们常常因为某些原因心灰意懒，做什么事都提不起劲，一旦严重还会发展为抑
郁症，需要药物治疗和心理调节。
抑郁的人容易食欲不振，睡眠质量减退，思考事情时难以集中精力，缺乏行动力和自我调节能力，这
些都极大地影响了人们的正常生活。
染上抑郁症，就像心灵绑住了链条，做什么事都觉得有压力。
现代医学研究发现，很多疾病都与人的心情状态有密切关系。
当一个人长期处于情绪低落状态、生活在抑郁的情绪中，很容易没病生病，小病成大病。
这就是为什么当医生发现一个病人的病情很严重，宁愿选择部分隐瞒，只为让病人有一个轻松的心态
，有利于病情的控制。
医生明白心情虽然不能决定病情的好坏，却有很大的暗示作用，有时直接影响治疗效果。
张杰是上海一家IT公司的优秀销售员，最近刚刚辞掉工作，他说他需要一段时间仔细思考自己的人生
。
对于张杰来说，每天早出晚归的生活让他喘不过气，每天在车站和车站之间奔波，不断对客户施展三
寸不烂之舌，思考对手公司的策略，签下合同，刚松一口气，又要忙下一个单子。
女朋友抱怨他只顾工作，他只能低声下气地道歉。
而今他的事业有了起色，不少公司都对他伸出橄榄枝，猎头们争相给他打电话，他却被日复一日的琐
碎之事弄得委靡不振。
毕业的时候，张杰认为凭借自己优秀的能力，一定会有一番辉煌成就。
三年后的今天，张杰第一次认为自己应该重新规划人生，他想生活在更充实的氛围中，而不是睁开眼
就面对一连串的抑郁。
大仲马说，人生就是由烦恼组成的一串念珠。
像张杰一样，现代人经常为生活中的琐事烦恼。
佛家规定念珠有108颗，人生的烦恼远比108要多得多，人们数一遍，还要数第二遍，第三遍，难怪张
杰这样的人会陷入忧愁。
他们认为人生只有烦恼，为生活烦恼、为事业烦恼、为恋爱烦恼⋯⋯他们看到了念珠数目繁多，却没
看到这些珠子能够被心志磨砺为圆润光滑，很容易就在眼前手间溜过。
抑郁还有另一个说法：“自己和自己过不去。
”喜欢为难自己的人总有办法把生活想复杂，把困难扩大，把失望加深。
这种负面的心理暗示会让一个人的情绪越来越不稳定，也会影响他周围的人，让其他人也跟着厌烦，
跟着纠结，甚至跟着绝望。
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人们常说：“那个人整天拉着脸，像谁欠了他几百万。
”抑郁的人像个债权人，好像全世界都欠了他，而对于周围的人来说，他们并不喜欢身边有个债主，
他们更希望身边有个满脸微笑的人，让他们能够放松，不必整天小心翼翼，害怕产生矛盾。
舍弃抑郁看似困难，其实所有的抑郁都因为“想不开”，抑郁的人让思维钻进牛角尖，看不到事情的
全貌，不去想事情可能很简单，失望里也有希望。
他们不会努力发掘事情积极的一面，当然也就看不到解决的可能。
有时候他们甚至会把正常的事看做烦恼的来源。
比如，当大家都在为工作奔波时，抑郁的人认为工作是种压迫，限制了自己的才能，掠夺了自己的劳
动力。
当他们苦苦思索如何摆脱这种压迫时，那些积极努力的人已经升职加薪，把工作变成了事业。
由此看来，抑郁百无一用。
一位社会学家对长寿问题进行调查，发现性格是否开朗与寿命长短有直接关系。
调查结果显示，长寿老人中80％以上性格乐观，很少有孤僻者。
的确，在公园里看到的那些长寿老人，养鸟钓鱼，喝茶下棋，练气功排舞蹈，每一个人都有张怡然自
得的笑脸。
他们的人生也许并不顺心，但他们懂得，比起一个人坐在昏暗的屋子里发愁，尽情享受有限的生命，
才是人生的真谛。
愤怒的时候，你更需要冷静莎士比亚的名著《奥赛罗》，讲述了一个关于愤怒的悲剧。
奥赛罗是一位战功卓越的将军，他有一个美丽善良的妻子苔丝狄蒙娜，夫妻恩爱。
有个叫伊阿古的人嫉妒奥赛罗，假意成为奥赛罗的好朋友，却在找机会想要除掉奥赛罗。
他挑拨奥赛罗和妻子的感情，诬陷苔丝狄蒙娜与人有染。
奥赛罗在伪造的证据前怒不可遏，冲回家亲手掐死了深爱的妻子。
真相很快大白，奥赛罗抱住妻子的尸体悔恨不已，最后拔剑自刎。
千百年来，《奥赛罗》这部戏剧不断被搬上舞台，观众们憎恨包藏祸心的伊阿古，同情纯洁无辜的苔
丝狄蒙娜，对奥赛罗，感情却很复杂。
有人理解一个深爱妻子的男人在嫉妒和愤怒之下铸成大错，杀死了心爱的妻子。
有人责怪奥赛罗不能克制怒火，为什么要轻信谎言，而不是立刻调查一下事情真相——伊阿古说的只
是容易拆穿的谎言。
有人哀叹如果奥赛罗愿意听听苔丝狄蒙娜的解释，多一点理智，少一些愤恨，就能知道真相，迎接皆
大欢喜的结局。
最后所有人都感叹：“冲动是魔鬼。
”
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媒体关注与评论

什么是断舍离？
“断，是断绝不必要的东西”“舍，是舍去多余的废物”“离，是脱离对外物的执著”。
    ——“断舍离”倡导者、日本杂物管理咨询师山下英子    新年到，你是不是开始检讨去年的表现？
今年，你又有什么期待呢？
2012年一开始我要与你分享“断舍离”的概念，让你今年靠着它，不论投资理财或生活都能茅塞顿开
、焕然一新。
    ——台湾女作家叶小绮《女人变有钱》    人生有太多的不适合、不需要、不愉快的人与事，他们影
响着我们的生活和情绪，要学会断舍离，不要让它们塞满我们心灵的空间。
不要去接触那些不同道的人，离开那个伤了你感情的人，忘记那件伤心的事。
果断地断舍离，虽会有一时的戚戚然，却会让我们的精神更加充实且专注。
    ——网友
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编辑推荐

《人生三悟:断舍离》是一本现代都市生活的心灵导航手册，精心选择的哲理故事加上涵义隽永的语言
，让你在阅读之余掌握如何切断那些让你陷入迷茫的消极情绪；抛离阻碍你发展的负面思维模式；舍
弃占据心灵的沉重负担。
“断、舍、离”是都市生活的一种最新观念，倡导一个人在日常生活中，断绝不需要的东西，脱离对
物品的执著；舍弃多余的废物，对拥有的物品进行筛选，整理出更多空间接受新事物；离开不属于自
己的人生环境，离开对自己不利的因素，寻找适合自己发展的环境和优点。
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