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内容概要

捨棄八成雜物，會帶來什麼樣的變化呢？

◎不再衝動購買！

◎會有意外之財！

◎成績進步！

◎明白自己想做的事！

你的人生改變了！

廢物整理，改變你的人生！

由「加法」的人生，變成「減法」的人生
我們總是覺得不滿足，努力地為自己加分，
雖然這麼做並沒有錯，
但永無止境的成長旅途，一旦到了臨界點，就會變得痛苦。

只要稍微轉個念頭，捨棄不需要的東西，
就能讓布滿塵埃的自己破繭而出，創造無限的可能。

不喜歡的東西也是廢物
不是只有沒用過的東西是廢物，不喜歡的東西也是廢物。
就算用過，但不是自己喜歡的東西也是廢物。

譬如每天都用，但款式花色都不是很喜歡的餐具就是廢物。
每天早上出門上班時，嫌放在玄關的東西礙眼，這東西也是廢物。

不妨整理掉這些東西，只留下自己喜歡的東西吧！
當人們使用自己喜歡的東西時，不但心情會變好，也會變得很有活力。
因為每天用到的、看到的東西都會帶給一個人持續性的影響力，所以使用自己喜歡的東西就對了。

廢物只會降低你的「能量」
廢物也會絆住一個人的心思，影響他本來要做的事。
譬如，原本充滿幹勁地想集中心神做好一件事，可是因為心思被廢物絆住，結果不但失了幹勁，心情
也跟著低落，以至於想做的事沒做成，只好一再拖延。

其實重點就在於，原本想要集中心神做好一件事，卻因為廢物的影響，迫使初衷付諸流水。
像這樣因為廢物而導致的能量浪費，就像桶子破了個洞，再怎麼倒水也沒有用。

所以當前要解決的問題不是在於增進自己的能力，而是減少無謂的浪費。
就像破了個洞的水桶，就算再怎麼倒水，只要不修補破洞，水還是會流掉。

也許現在的你已經十分有衝勁，也有十足的專注力，只是沒移開阻礙你前進的絆腳石罷了。
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只要認清這一點，不需要再多努力點什麼，事情自然順利進展，工作效率也就跟著提升，達到今日事
今日畢的目標，人生也會變得更順暢。

整理廢物順便整理心裡的廢物
整理廢物不單是整理有形的東西，也能整理一個人的「內心」，也就是「心裡和腦中的廢物」。

廢物多是指「物體」、「東西」，有別於肉體、心、腦子、魂魄以及真正的自己。
其實，廢物與人之間連著一條看不見的線。

因此整理有形的廢物，也能順便整理一個人的內心，也就是由「外部的整理」變成「內部的整理」。

建議想要整理自我的人，先從有形的廢物開始整理。
就算沒有整理內部，只要整理好外部，也會感受到內部像被整理過似的煥然一新。

只有看了會讓自己開心的東西不用丟
第一個要點就是，「當你看到、想起這東西時，會開心地笑嗎？
」
不管是衣服、手錶、鞋子，還是家具、照片、畫，書架上的書，隨便什麼東西都行，請仔細看著那樣
東西。

當你看著它時，是覺得興奮？
還是情緒低落？
身體的能量是往上升，還是下降呢？

若是情緒低落，能量下降，這東西就是應該捨棄的廢物。

除了最喜歡的東西之外，其他都可以捨棄
「留下最喜歡的東西，其他的都捨棄」。

若只留下最喜歡的東西，生活就不會有那麼多煩惱，而且不只少了煩惱，還會變得更幸福。
為什麼呢？
因為對我們來說，最喜歡的東西能帶來正面的力量。

好比看到和最喜歡的人一起拍的照片，就會覺得能量倍增，充滿活力，是吧？
就算工作再累、受了點氣，光是看到擺飾在客廳的照片，心情就會變好。
同樣地，打開衣櫃看到的都是自己最喜歡的衣服，也會覺得心情很好。

最好的東西，最喜歡的東西就是擁有這樣的力量。

兩年內都沒有用過的東西就應該處理掉
檢視廢物時問問自己：「兩年內用得到嗎？
」
兩年之內會用到的話，就不是廢物；超過兩年沒用的話，就是廢物。
譬如，從三年前夏天到現在都沒再穿過的T恤，或是大學時代以來就沒再看過的書，不然就是買了四
年，還是一直躺在餐具櫃裡的餐具等，這些都是廢物。

本書談的就是廢物會帶給一個人多大的負面影響。
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不過，廢物也有好處就是了。

那就是代表自我成長的證據。

物品不會變，可是人會變，正因為如此，所以物品才會變成廢物，也就是一個人成長的結果。
相反地，如果完全沒有成長，完全沒有改變，也就不會有廢物產生。

所以安心、歡喜地捨棄廢物吧！
試著將廢物視為「自我成長」、「自我改變」的證據，歡喜地接受自己的成長與變化。

廢物是證明一個人如何成長的證據。

所以舊的不去，新的不來，捨棄不需要的廢物吧！
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作者简介

竹內清文
整理諮詢顧問。
岡山縣人，目前定居於沖繩，曾任職於國際協力機構（JICA）
師事著有《捨棄廢物，發現自我》、《捨棄廢物，才能開創未來》的作者卡雷．金士頓女士，學習空
間淨化。
二○○九年五月，邀請金士頓夫婦於沖繩，舉辦為期五天的研討會（參加人數高達四百多位），並親
自擔任口譯，活動十分成功。
目前以整理諮詢顧問的身分，巡迴全國各地演講，希望藉由自身的體驗，與更多人分享廢物整理的效
果與魅力。
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书籍目录

第一章　你家堆滿雜物嗎？

即使丟掉八成也不會造成困擾
為何堆那麼多連碰都不會碰的書？

之所以捨不得丟的理由
找回自己的人生
毅然決然丟掉滿是回憶的東西
雜物會「降低」你的能量
第二章　如何處理雜物
用風水定位盤鑑定雜物
沒用的雜物就該丟
房間狀況就表示你內心狀況
雜物所帶來的不良影響（1）體重增加
雜物所帶來的不良影響（2）花錢
雜物所帶來的不良影響（3）做事拖拖拉拉
雜物所帶來的不良影響（4）缺乏自信
雜物所帶來的不良影響（5）被別人看輕
第三章　整理雜物，能改變什麼？

整理雜物所帶來的好影響（1）多了接受新東西的空間
整理雜物所帶來的好影響（2）讓現實變美好
整理雜物所帶來的好影響（3）一切變順了，機會自然來到
整理雜物所帶來的好影響（4）身無長物，心情更篤定
整理雜物所帶來的好影響（5）有個新開始
整理雜物所帶來的好影響（6）可以整理內心的雜物
整理雜物所帶來的好影響（7）從「加法」的生存方式變成「減法」的生存方式
整理雜物所帶來的好影響（8）從為他人而活，變成為自己而活
一直壓抑的真心話
一路走來的心路歷程
突如其來的衝擊
偶然的機緣
才兩年就讓我的人生起了很大改變！

第四章　總算能夠丟掉一直以來捨不得丟掉的東西！

check雜物（1）除了能讓自己展露歡顏的東西外，其他都丟掉吧！

傾聽自己心裡的聲音
藉由確認雜物找到真正的自我
人也可以納入整理對象嗎？

check雜物（2）除了最喜歡的東西外，其他都丟掉吧！

明明買的時候很喜歡，後來卻成了雜物
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整理時如果很難判斷，那就問問自己是不是真的很喜歡
最喜歡的東西有激勵的作用
check雜物（3）丟掉兩年不用的東西
別老是抱著「總有一天會用到的心態」
雜物也會埋沒一個人的信心
第五章　整理雜物的秘訣
決定著手實行的日期
找個適合整理的時間
設定要整理多久
列出清單
從最簡單的地方著手
穿紅色衣服效果最好
準備五個箱子
把雜物趕出家門
給自己一個獎勵吧
決定優先順序
對你而言，最重要的東西是什麼？

優先給最重要的東西留個空間
雜物整理Q&A
雜物整理也可以改變社會哦！

雜物整理改變你的人生
附章
寫給想更深入了解的人
Space clearing
Clairvision
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