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  寒假中閱讀了近年流行風潮的觀念書籍《斷捨離》，開始練習後，內心便有了顯著的改變。 

    依照作者的定義，「斷」是指斷絕不需要的東西；「捨」則是捨去多餘的廢物；「離」為脫離對物品的執著，

由精簡物品的動作來整理外在所看得見的世界；然而不久之後，影響的層面會擴及我們的心理狀態。在每個

人的生活圈當中，總是充斥著一些令人心煩意亂的人事物，人們強烈的執著心，總是會使自己不願意解決這

些問題，透過練習整理生活物品可以提升對事物判斷的能力。 

    作者認為「面對物品，就是面對自己。」對於我的個人物品，我總是會被它們所影響，認為這個還可以

用、這個很珍貴、拿來用真可惜……等等，所以房間裡總是堆了一堆沒有用的物品，必須要時常整理與收納，

如果有一段時間沒注意，沒有整理，房間就一團亂。作者提醒我們物品裡潛藏著我們擁有物品的心情，看著

那些物品，過去的心情便會浮現，因此若將物品放在自己看得見的地方，浮現的是負面情緒，可能會為身體

健康帶來負面的影響，因此，我開始整理空間中的物品，只留著有需要用的物品，衣服、書籍、CD、資料等

等，凡是物品是符合「不需要、不適合、令人不舒服」的要素時，就要斷捨離，保持著這種判斷能力就能使

房間維持著乾淨與整潔，這是閱讀《斷捨離》最大的收穫。 

    從物品中延伸到人際關係中的斷捨離，是進一步的練習。人與人之間的關係也充滿許多應該斷捨離的包

袱，作者認為「不能互相接受，是因為沒有拋下成見。」仔細回想自己過去的人際關係，在學校裡，有很多

學生為了能使自己在班上受人注目或是獲得良好的人際關係，讓自己任憑同學使喚，或是成了他人取笑的對

象也不以為意，過去的我，也曾經鎮日感到惶惑不安，經過了斷捨離的判斷訓練，我也能妥善整理自己的人

際關係，不再為了取悅他人而努力，反而看見真實的自我，並觀察到生命中的苦樂相連，人際關係理不清的

問題需要透過斷捨離，勇敢地切斷、捨棄、離開，才能找回自由與快樂的學生生活。 

    斷捨離的觀念可以廣泛應用在許多層面，在文學作品裡或是創作過程中，也能運用，雖然我對於斷捨離

的理解能力仍需要提升，但我認為，多觀察作者所談到的「時間軸」觀念，一定能帶來更多體悟，只有釐清

過去與現在的關係，才能看見未來。 

    記得上生命教育課程時，老師總會問：「假如今天就是你人生中的最後一天，你想做什麼？」當我們對於

物品與人事捨不得、放不下時，想想《斷捨離》作者的提醒：「人生就像搭上一部空間有限的列車，抵達終點

站時，又有多少行李能陪你到最後？既是有限，更應該好好選擇不是嗎？」因此在看待我們周遭一切時，想

想，若是值得珍藏的人事物，必定能為我們帶來最珍貴的幸福感，當我們將物品整理好，讓它們找到適合的

主人，展現物品的價值，利用斷捨離的力量，擺脫對他人固著的刻板印象與痛苦的人際關係，就能重拾自我，

重整自己的生活， 作者以身邊的物品詮釋斷捨離觀念的重要性，斷捨離的目標，是要讓周遭事物能適得其所，

人們也能減低對於物品的執著，為自己而活，並珍惜自己，坦然面對自己的內心，做決定且採取行動。如此，

我們的未來人生必定大不同，這是《斷捨離》所帶來的啟示。 
 


