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我们的生活就是由日常生活中平凡琐碎

的家务事构成的! 只要坦然面对物品"也就是

坦然面对自己!整理房间也就是整理自己!并

不是心灵改变了行动" 而是行动带来了心灵

的变化! 只要有所行动"心灵就会跟上脚步!

可以说"断舍离就是一种动禅!

总而言之" 断舍离就是通过收拾自己居

住的空间" 让自己从看得见的世界走向看不

见的世界! #断$

!

断绝想要进入自己家的不需

要的东西% &舍$

!

舍弃家里到处泛滥的破烂

儿% 通过不断重复&断$和&舍$"最后会到达这

样的状态'&离$

!

脱离对物品的执念" 处于游

刃有余的自在的空间%

断舍离和单纯的扫除(收拾不一样% 换句

话说"断舍离的主角并不是物品"而是自己%

这是一种以&物品和自己的关系性$为核心"

取舍选择物品的技术% 你要做到的思考方式

并不是&这东西还能使"所以要留下来$" 而是

&我要用" 所以它很必要$% 主语永远都是自

己"而时间轴永远都是现在% 现在自己不需要

的东西就必须放手"只选择必要的物品% 通过

这个过程" 你可以从看得见的世界走向看不

见的世界"最终实现对自己的深刻(彻底的了

解"并接纳最真实的自己%

到今天"我已经以断舍离为主题做了近
$

年的讲座" 亲眼所见的令人生出现加速度变

化的学员也已经不计其数了% 他们所做的"看

起来只不过是一个劲儿地扔掉东西而已"然

而断舍离的不可思议之处" 就在于它会带来

行为的改观" 有时候甚至会让人生出现重大

转折% 换工作(辞职(迁居(搬家(结婚(离婚(

再婚)*这简直就像是打开了盖子" 把不知

不觉间封存起来的内在力量释放出来了一

样+也像是制造出一个契机"让每个人都能够

回归原本的人生态度+ 还像是点燃了可以让

人的生命炽热燃烧的导火线" 也就是像扣下

扳机似的**这就是断舍离的有趣之处%

我与断舍离的相遇是在差不多
%&

年前"

契机是当时我在高野山的寺庙借宿" 看到了

修行僧非常爱惜地使用着生活必需品" 以及

把每个角落都仔仔细细打扫干净的整洁舒畅

的日常空间% 这与并非日常生活的宾馆里的

舒适感不同"是非常清爽的% 当时"杂志和电

视上正在盛行收纳术" 非得把堆到满出来的

东西仔细地分类(整理(收纳"否则就没办法

收拾屋子,,,这就是我们的生活% 想来"我们

的生活是在不停地做加法% 这个也想要"那个

也想要"走上街"到处都充斥着无穷无尽的物

品% 然而无论是物理上还是精神上"我们是不

是连&让自己混乱的东西$都背上身了呢- 近

距离观察高野山的生活" 让我发现了从加法

生活转向减法生活的重要性%

与之相联系的是我过去在瑜伽教室学到

的&断行$(&舍行$和&离行$% 这是为了斩断欲

望(脱离执念的修行哲学% 这种哲学能不能用

在聚焦于人与物的关系的行动上呢-通过这样

思考"我想出的语言就是&断舍离$%结果"原本

并不擅长整理的我"现在却以断舍离这种减法

解决法开设讲座% 人生真是很不可思议%

#山下英子$
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为什么%最后的机会&总是让人

失去理智' 本书继续跨界混搭范儿(

融合了经济)管理)心理诸学科的前

沿智慧( 以
*!

个既科学又轻松)既

严肃又有趣的精致篇章( 总结了人

们行动时常犯的错误*
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本书内容采自古代野史杂闻,笔

记小说(故事无一字无来历(但故事

无一个不耐读)不好玩- 作者所搜罗

的这些故事(呈现出的是活在正儿八

经历史书背后的人们的故事-
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侦探作家奎因采风来到莱特

镇(入住当地鬼屋(不久(应了镇上

的传言( 他被卷入一桩离奇的杀人

案件中(好奇心驱使(他开始了侦查

工作..
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在一些难以置信的故事 ,

笑话, 常识和奇异的见解的衬

托下(彼得+卡夫阐明了一些生

命中最重要的问题( 并且介绍

了一些能够让你整个晚上都在

思考的难题-

!以自己喜欢的
方式过一生"
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个人生最温暖的瞬间

里(我们渐渐明白(平凡的一生

不代表碌碌无为/变得成熟也不

意味着要丢掉初心-就算怀揣世

上最伟大的梦想(也不妨碍我们

得到一个普通人的快乐-

寻找多巴胺
!!!!!!

纳兰容若和仓央嘉措之后" 神秘作家苏

缨的兴趣转向了西洋名画" 见惯美术史流水

账一样的陈述"在.少有人看见的美/中"苏缨

对名画进行了另一种解读,,,诗性( 灵性与

终极追问" 囊括西方人文的主题' 占星的观

念(灵魂的重量(人类的雄心与谦卑(上帝的

时间视角(历史的终点等%

一个无趣的故事和一个太过精彩的故

事"如果将它们推荐给别人"两者之中谁更难

以推荐- 我的经验是那个太过精彩的故事%

阅读是战争"作者是挑战者"用文字排兵

布阵"力图俘获越来越多的灵魂% 而推荐故事

的过程不免要剧透" 向应战的一方,,,阅读

者,,,预告战争中设有某些埋伏或阴谋% 若

挑战者的阵法寡淡无奇"大作披露也无妨"反

正不过是一场不痛不痒的仗+但是"若挑战者

的阵法惊世骇俗" 一星半点的预告都会影响

战斗的乐趣% 而所有的阅读者都一样"想要打

传奇的仗"他们宁愿在英雄的陷阱(诡计和利

剑下踉跄"也不愿在与平庸者的对决中胜出%

因此对于那些精彩的故事" 推荐者们往往如

履薄冰"担心自己不慎泄露了秘密"冲淡了读

者阅读时的兴味% 而这"也是我为这本书作序

时提心吊胆的原因%

为避免前文提及的担忧" 下面我将避而

不谈这本书中出现了多少曾开创或结束(辉

煌或毁灭一个时代的画作+ 不谈此书对画作

的研究方法多么特异% 下面我要谈的是多巴

胺%

多巴胺"大脑分泌的重要神经递质"主要

特点是能让人产生快乐之感% 多巴胺一出场"

你就忍不住嘴角上扬" 它是大脑给你的最大

犒赏%

伦敦大学一位叫作森马0赛奎的神经生

物学家"曾设计并操作了一系列脑映射实验'

让被试者们观看一幅幅优秀的名画" 而赛奎

就在一旁" 通过仪器观看被试者们看见艺术

品时的脑部反应% 赛奎的观察结果如下'被试

者看见艺术品"大脑便产生大量的多巴胺"而

这些多巴胺最终会进入并刺激大脑的眶额皮

层% 将这个神经学报告翻译成通俗的语言"那

就是'被试者看见艺术品"大脑便产生大量令

人感觉喜悦的物质" 而这种物质最终抵达并

刺激的大脑部位" 正是一个人在爱上某人时

大脑受到刺激部位% 换言之"欣赏艺术品与恋

爱其实拥有相同的感觉%

恋爱让大脑产生多巴胺" 而多巴胺除了

能让人快乐之外"还能激发大脑活力"让人变

聪明"从而能更快地推理和解决问题% 都说恋

爱中人智商为负" 这只是因为谁人在恋爱中

都更愿用情而非动脑" 恋爱刺激下产生的多

巴胺都被浪费掉了而已%

这本书所做的" 就是用优质绘画作品让

你萌生恋爱之感" 然后给你一个又一个在画

作中发掘而出的扣人心弦的谜题" 让你脑内

刚诞生的多巴胺有用武之地% 在多巴胺的助

力下"难题一一被解决"成功的感觉又刺激大

脑产生更多的多巴胺" 更多的多巴胺就意味

着更多的快乐" 还意味着更加聪明))多么

了不起的良性循环% 当旁人与我们为难"生活

令我们不快"没关系"我们可以自己犒赏自己

一点多巴胺+ 当无论是我们对世界还是世界

对我们都越来越粗暴无爱"不要紧"我们可以

换种方式与世界恋爱%

#毛晓雯$

什么是断舍离


