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人生，是一个需要不断自我修行的过程。无论是生活状态还是内心世界，都应该随时处于一种不停地吸收、学习、反思、决定的过程。那么就跟随“断舍离”与自己，以及与被留在自己世界里的人与物展开一次崭新的相遇吧！



本书特色

现象级畅销书《生活需要自律力》姊妹篇重磅上市，创业先锋、跨界奇才童小言全新力作

童小言，上海市青年女性创业典型人物，知名作词人，美国商业*荣誉协会终身荣誉会员，已出版三本励志畅销书，《生活需要自律力》上市15天即售罄加印，长居网店畅销书榜单前十名，近百场巡回讲座场场爆满，电子书点击量100000 ，台湾版本一经发行，席卷台湾图书市场，台湾知名主持人、作家吴淡如赞赏推荐；《完美逆袭》荣登上海书展十周年畅销榜第8名；《此刻决定蜕变》被PCLady时尚杂志评为情感类图书排行榜第2名，远销日韩。

她是横跨商业、文学、音乐领域的传奇励志偶像，从不在意旁人眼光，在这本书里，她重新出发，毫无保留地分享心路历程，教你在这个人人渴望拥有更多的时代，用断舍离的姿态活出更恣意、更自在的人生。

知名作家吴淡如倾情推荐，宫崎骏、杨澜、张德芬、林依晨推崇践行的人生哲学

《人民日报》曾登载过这样的文字：人生像一辆车，轻车简行，不超载、不超速，就能顺利抵达幸福车站。每个人的时间和精力都是有限的，学会做减法，学会舍得与放弃，方能获得轻盈与灵动的人生。物欲横流的时代，我们总以为拥有得越多就越成功，殊不知世间名利是桂冠，也是枷锁。我们洋洋自得以为被加冕，其实不过是被束缚，阻断通往自由之路。断舍离，人民日报强烈推荐，备受明星达人推崇，800万人正在践行的人生整理方式已风靡亚洲，风靡全球。在物质富饶的年代，我们回归内心，愈加重视精神空间的满足，而断舍离，就是教你重新审视与外界的关系，改变思维方式，切断对“不必需、不合适、令人不快”之物的依赖和眷恋。断绝无用，舍弃多余，脱离执着，从而生出一种敏锐的洞察力。这种洞察力能帮助我们认识自己，认清世界，从而解决各种生活难题，寻回轻松畅快的生活。

内容简介

人活一世，我们总以为拥有的越多就越成功，其实懂得做减法，才是真正的大智慧。

畅销书作家童小言，继《生活需要自律力》之后，重磅推出“全方位人生整理术”。

工作断舍离——不焦虑，不拖延；

情绪断舍离——不纠结，不抱怨；

情感断舍离——不攀附，不将就；

生活断舍离——不迷恋，不堆积。

不仅教你整理物品，收拾家里的“破烂儿”，更教你在生活的各方各面断、舍、离。

断掉我执，舍弃纠结，离开羁绊。

只要你认清事物的本质，学会做减法，排除一切杂音，就能整理好内心的混沌，掌控命运，从而拥有一个更自在的人生。

作者简介

童小言

台湾政治大学企业管理硕士MBA

ESCP Europe（欧洲高等商学院）管理学硕士交换生

美国商业最高荣誉协会BGS (Beta Gamma Sigma) 终身荣誉会员

奕颗贝壳商用版权音乐musiness.vip 创始人兼CEO

上海“市级孵化器”投资人

上海市女性创业典型人物

知名音乐作词人

《职业》杂志2014年5月封面人物

2018年《新时代?我代言》全国大型活动公益形象大使

曾任世界500强顶尖德企高管五年

畅销书作家，代表作《生活需要自律力》

活得单纯，爱得简单，知世故而不世故，历世事而存天真。

目录

序言 此刻决定蜕变：深层次的断舍离，与成功的近距离

PART 1 工作断舍离——不焦虑，不拖延

断舍离第一步，割舍不切实际的梦想

清晰自我认知，管理好当下的角色

善用优势，但切忌为其所累

舍掉自怨自艾，建立自身竞争力

拖延断舍离，成功的捷径是立刻行动

离开舒适区，永远像实习生一样工作

管理好时间，就管理好了人生

PART 2 情绪断舍离——不纠结，不抱怨

管住你的“真性情”，脾气不要大于本事

零抱怨，别再玻璃心

顺其自然，不为已打翻的牛奶悔恨

给心灵“排毒”，不负重前行

学会自省，时时整理净化内心

PART 3 情感断舍离——不攀附，不将就

当断则断，绝不拖延

可以勇敢，也可以温柔

你若盛开，清风自来

不亏待每一份热情，不讨好任何冷漠

大智若愚，装傻也是一种自我成全

PART 4 生活断舍离——不迷恋，不堆积

你怎么穿，你就是谁

比起梦想与期待，更应拥有确信与前行

有意识的生活态度，不再与他人攀比

不再害怕他人的目光

专注提高，忠于自己

生活需要断舍离：该追求的不放弃，该放下的不执着

最近的娱乐圈，很容易让人想起“波涛汹涌”这四个字。先是爽妹子被爆出和张恒在海外有私生子，而且还是代孕。随后又是爆出张碧晨和华晨宇两人也曾有过一时欢愉，并产下一女，虽然没有被一纸婚约结成连理，但是两个人各自表态，会尽到父母之责。

不管是代孕，还是亲生，在对待孩子这件事情上，很明显，二晨在爽妹子和张恒两个人处理问题的参照下，还算是明智之举了。

说起爽妹子，在圈子里一直是神一般的存在，不分场合不分时间可以随意做出谜一般的行为，总是让人们费解，但是对其深入了解之后，反而会觉得她之所以成为今天的她，所经历的种种，却让人反思。

从出生开始，她的母亲便给她设定好了人生的轨迹。出人头地，做明星，赚大钱，按照既定目标，爽妹子2岁学才艺，4岁登台，5岁参加各种比赛，12岁远赴成都学艺。“在唯利是图的社会里，每一个人都会在物化自己与他人的过程中成为受害者。”

让孩子完成父母未完成的梦想，这种执念，不小心变回成为对孩子的戕害。

在生活中，随处可见的，便是“执念”造成的种种悲剧。

因此，学会放下，便成为人生的一种大智慧。而如果你正在迷惑，哪种执念应该断，什么时候去断，如何去断，那么这本童小言的《生活需要断舍离》，在书中，我们能找到答案。

“活得单纯，爱得简单，知世故而不世故，历世事而存天真。”被如此称誉的童小言在书中说道：“单纯、简单、不世故、存天真，究其本质，其实还是在于拥有选择权。我愿意以及有能力选择了这样活，这样爱，这样去面对世界上的人和事。”

自律，踏实，奋斗，通过自身的努力，让自己成为有能力去做选择的这么一个人，才能够在生活的荆棘中，该追求的不放弃，该放下的不执着，这就是“断舍离”的超能力。

通俗易懂的文字，和生活中随处可见的实例，经过作者言简意赅的剖析后，呈现在我们面前的，是对工作、情绪、情感及生活的领悟和通透。

工作断舍离——不焦虑，不拖延

职场生活占据了人生至少三分之一的时间，8小时工作，8小时睡眠，8小时私有，而在越多人追求时间效益化的今天，甚至工作成为了大部分人的核心生活，而这一群体，多数都是追求极致完美的人。

放弃一定要万无一失的想法。并不是不去追求完美，而是要去计算时间成本。不要花二倍甚至三倍的时间去追求A+，因为你可能用这段时间，完成三个A了。

情感断舍离——不攀附，不将就

在传统文化的影响下，我们总是沉迷在自己制造的压力之中，条条框框设定了生而为人的标准，也以此标准去度量他人，不断调整着自己的人生。最喜欢书中的一个观点，“不亏待每一份热情，不讨好任何冷漠。”

追着你而来的热情，我们要珍视，并且不辜负，而对于那些冷漠着我们的人，也不需要刻意去阿谀奉承。人生短暂，开心最重要，人与人相处，还是要看性格是否相合。

生活断舍离——不迷恋，不堆积

“除了不美，以及还未灿烂却已老去，其他我没有什么可担心的。”生活便是你成长中所有经历罗列在一起堆积而成的一种形态，而这些好的坏的经历，也决定了你这个人的性格和脾气。让坏的经历成为垫脚石，最终通向想要成为的最好的自己。

不要过于在意周边的声音，而忽略了自己内心最真实的想法，这才是断舍离的内在含义，也才会与逆袭成功零距离。
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