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感(模板8篇)

在观看完一部作品以后，一定对生活有了新的感悟和看法吧，
为此需要好好认真地写读后感。可是读后感怎么写才合适呢?
接下来我就给大家介绍一些优秀的读后感范文，我们一起来
看一看吧，希望对大家有所帮助。

断舍离的读后感篇一

疫情期间，我每天在家办公。面对我家55平米的小房子，每
天都觉得很拥挤。这种拥挤感在老公下班回家后更加明显，
两个人一下子让空间变得拥挤不堪。我在前天开始看《断舍
离》这本书，因为微信阅读上又朋友在看。在很久以前就听
过断舍离这个词，本能的觉得就是扔东西，扔掉杂念，就像
作者说的那样“泻”，其实就像身体便秘一样堆积了太多东
西，需要排出体外，重获健康。好像之前也看到过轻断食的
推文，轻断食是从入口解决人的物质过剩，而断舍离是从出
口解决物质过剩。

坦白讲，看完断舍离，我扔了一些东西。我家有很多我老公
出差后回发的廉价洗发水沐浴露之类的东西，这些东西对于
他这个糙汉来说，出差在外可以用，但是有的选的时候，他
毫不犹豫的选择用我的沐浴用品。质量好的沐浴用品洗完的
感受毕竟不一样，像是头发就真的不会那么干涩，香味也会
好闻一些。这也就是为什么，老公每次出差会发的洗发水，
一直堆积在洗浴间，却从来没有被消耗掉。我们处于节俭，
觉得这东西还可以继续用，或者什么时候可以用，扔了太浪
费，而浪费是可耻的，所以就保留到现在。可事实上，我们
并不会用，哪怕放在手边，我们也会去选择好用的喜欢的洗
发水，等喜欢的洗发水用光了以后也会及时的续上。

今天我把这些洗发水都扔掉了。



但其实断舍离的本质还是让人能够关注当下，缩小关注的点，
降低自己的欲望，抛弃过多的杂念和欲望。我看到作者多次
提到瑜伽。刚好我最近也在上瑜伽课，呼吸是瑜伽的基础。
在我开始练习的时候，包括现在也是，碰到难度大的动作，
我会不自觉地屏住呼吸。因为我面对困难时的恐惧和紧张让
我忘记了呼吸。忘记了当下，忘了关注自己的内心。这本书
给我最大的感受还是要学会关注的自己的内心，关注当下。

当然，这本书还是有很多看了有些“迷惑”的地方。作为一
个学术工作者，因果关系需要严格的论证。而作者经常提出
某个观点后，紧接着举一个例子说某女士在断舍离后，就开
始了新恋情，买了新房子，过上了幸福的生活。不得不多，
论据存在很大的瑕疵。如果书中加上一些科学实验的例子，
我可能更信服。如果都是主观的感受导致了客观事物的变化，
那我觉得作者太唯心主义了。

总而言之，看了断舍离，我扔了些东西，不管作者强调的因
果是不是能实现，但我单纯觉得扔东西的感觉就一个
字“爽”！

断舍离的读后感篇二

记得以前看过这样一句话“再完美的婚姻，夫妻双方也会
有200次离婚的念头，50次掐死对方的冲动”。山下英子老师
这本《最该断舍离的是丈夫？》则可以帮助人们很好地去梳
理一下夫妻间的关系。婚姻的开始都是你侬我侬的，慢慢地
就变成了一地鸡毛，从乍见之欢到相处不厌真的需要用心去
经营的。书中作者揭露了夫妻关系相处的四个阶段。大家不
妨可以去对应一下，自己目前处于哪个阶段。

夫妻争吵往往都是鸡毛蒜皮小事引起的，比如谁的东西占地
方多了，比如谁把刚弄好的房间弄乱了。妻子慢慢嫌弃丈夫
以及丈夫的东西，丈夫虽内心清楚却很难在行动上有所表示。
夫妻慢慢地从对房间的杂乱无章视而不见到置之不理，再到



说好收拾却一再拖延。

在这个过程当中，夫妻双方的关系也经历了这样的阶段。由
物及人，夫妻关系也变得紧张。书中说妻子应该有两大擅长，
一是擅长烹饪一是擅长整理。但两者都很擅长的人太少了。

夫妻的婚姻模式有本能型婚姻，即没什么感情也不离婚，就
这么得过且过着。有情感型婚姻，算是过得幸福的了吧。最
可悲的算是死缠烂打型婚姻，二人互相忍让，因为一些原因
而不离婚，就互相忍耐着僵持着。

书中说"散漫无序的居住空间，物品杂乱无章，是愤怒的积攒。
死气沉沉的居住空间，物品堆积如山，是死心的累积。

“断舍离，显得尤为必要。断舍离，不是一味地强调扔东西，
而是想要从内心上改变一些关系。比如跟物品的关系，跟空
间的关系。乃至跟丈夫的关系。想来恐怕没有哪一个丈夫愿
意在一个脏乱差的环境里生活，对吧！

夫妻关系中女性总是容易患得患失，担心不够，害怕失去。
人们想要改变却又对改变感到不安。不安就是烦恼的根源。
世界上没有多少东西是一成不变的，所以我们心中要知道世
事无常，且能接受无常。能坦然地接受无常变化，就是成熟
的开始了。针对那些没有感情却仍苟延残喘的婚姻，就是如
此。大家不接受的不过是自己自尊受损，而非感情婚姻本身
了。

物品杂乱，物品过剩，都是因为自己没有和物品建立良好的
关系。如果和物品都建立不好关系，何况活生生的人呢！想
要重新建立与家人的交流，改善关系，从打造一个空间开始。
用“断舍离”创造时间的间隔，语言的余地，交往的距离。
无论什么样的人际关系都需要一定的间隙。

断舍离，不是要真的抛弃掉什么人。



断舍离，是对关系进行重新审视。

断舍离，就是改变个人与物品间的关系。

所以，如果感到焦虑烦闷，那就试试整理房间，整理衣橱，
整理的过程就是一次心情断舍离的过程休整。

愿看到这本书的每个人都可以活得自我又酣畅愉悦！

断舍离的读后感篇三

一位同事的婆婆是典型的囤积癖，新鲜的水果买回家，她要
收进冰箱。每次只捡快坏掉的吃。决不允许其他人随意地吃。

同事带回家的东西，无论吃的还是用的，只要能够存储一段
时间，她都悄无声息地收起来，直到其他人都忘记，直到她
自己也忘记。

最令人受不了的是，她喜欢囤积塑料袋。家里的塑料袋囤积
了一大堆，同事怀疑，有的塑料袋估计已经囤积了十年之久。
然而，如果其他人需要的时候拿一个用，轻则要承受她的白
眼，重则要忍受她的谩骂。

只要别人用了她的东西，或者她不得不使用了自己所囤积的
物品，她的心里就会很难受，就算那仅仅是一个塑料袋，就
算她囤积的塑料袋已经老化掉渣。

囤积癖是我给她的定义，因为她是我所知道的人当中最当得
上这个名的人。不过，囤积癖也并不总是以如此极端的方式
表现出来，它甚至就潜藏在你我这种自以为正常的人的行为
中。

当我认真细读《断舍离》这本书之前，并不认为自己有囤积
癖，也未曾认真思考过，自己内心总是存在的一股沉重感竟



然是闲置物品所带来的“怨念”。它虽然不明显，但却多多
少少影响着自己的生活。

杂乱的房间，甚至都让自己不想踏足；凌乱的衣柜，甚至都
让自己没有打扮的冲动；纷乱的思绪，甚至让自己停滞了求
知上进的脚步.......

是什么让我们囤积了如此之多的物品？而我们的生活真的需
要那么多吗？

书中提到了三种扔不掉东西的人：逃避现实型、执着过去型、
担忧未来型。我觉得普通人的囤积癖，这三种原因多多少少
兼而有之。就如我的父母，他们是生活习惯很好的人。家里
的物品分门别类储备齐全。同时，他们也是很节省和节约的
人。洗衣服的水要留着冲厕所；洗菜的水要留着浇花。一个
纸箱可以装满垃圾再扔掉；一件旧衣服可以送给乡下的亲戚。
但凡我想扔掉一件不用的旧物，他们总是会问：怎么要扔掉
呢？坏了可以修啊！

如果回答说不想要了或者不需要了。他们便会指责：太浪费
了，多可惜啊！

觉得可惜，是阻止我们放弃闲置物品的最重要的一种心理。
然而，《断舍离》的作者山下英子却认为，“可惜”成了很
多人不用扔东西的赦免令，而不是真正的对物品的爱惜之情。
因为物品要尽其用才能实现它的价值。

断舍离的读后感篇四

很久之前，朋友就强烈推荐我看这本书。一开始我有些疑惑，
她是想让我看淡生离死别吗？然而，我渐渐明白：“断舍
离”并非我所想。

何为“断舍离”？断舍离是由日本杂物管理咨询师山下英子



提出的人生整理观念。断舍离不仅是一种整理术，还是一种
让心灵减压，释放解脱的方式。《道德经》中有言：“万物
之始，大道至简，衍化至繁。”在我看来，断舍离是不仅一
种生活态度，也是一种生活智慧。

断，断绝不需要的东西。在互联网高速发展的今天，不少人
控制不了物欲，总会购置一些根本用不上的物品，当积累的
越来越多，又不舍得处理，怕浪费，他们就会陷入收纳的沼
泽地，无法脱身。人们总是习惯思考有效性，却往往忽略了
作为有效性前提的必要性。我们面对物质时，不是从“这个
东西需不需要”的角度，而是往往下意识地从“这个东西能
不能用”的角度，以物质资料为基准轴的观点来进行取舍和
判断。这是书中提到的“物质轴”思维。倘如我们转变一下
思维——从“需不需要”的角度出发，考虑当前自己是否真
正需要该物品，而不是从“能不能用”的角度来考虑物品本
身的价值，这将会减少我们想拥有它的欲望。因此，我们要
学会断舍离，断绝不需要的东西，才不会被困于物欲的海洋
里。

舍，舍去多余的废物。购物平台的各种购物节屡见不鲜，比
如618，双11，美食节等，商家抓住时机搞促销，总能攻破我
们的心理防线，我们会下意识去打量物品的性价比，于是开
始囤货。衣柜、餐柜和冰箱里……家里随处可见物品堆积，
这样会给人压迫感和阻塞感，长此以往，会给人心理上的沉
重感。因此，在购物前，我们首先要明白自己对于物质的需
求，明确哪些是必需品，对购入物有明确定位。不喜欢运动
的你，听了健身教练强调健身带来的好处，于是办了健身卡，
感觉自己真的会去健身。不喜欢阅读的你，买了一箱书，感
觉自己真的会看完。每次心血来潮的你，下载了许多学习app，
感觉自己会有质的飞跃。结果，不言而喻。一方面，浪费了
金钱。另一方面，不能做到兼顾。这就好比一盘散沙，不吹
也散。因此，我们要学会断舍离，学会放手和舍弃，不需要
的东西定期清理，内心也能得到定期释放。



离，脱离对物品的执着。我们本可以是在干净的溪流潇洒畅
游的香鱼，逐渐变成了水槽淤泥口边困顿窘迫的鲇鱼，想当
香鱼还是鲇鱼，选择权掌握在我们手中。我有个朋友，她收
藏了许多她觉得自己瘦下来就能穿的衣服，可我看到更多的
是其在犄角旮旯里落灰。同样，以前的我也不擅长断舍离。
小时候的新年衣服压在衣柜箱底好多年，一直舍不得处理，
每次整理时总会主观地为它们赋予某种特殊意义，因为是新
年的时候爸爸妈妈买的衣服，便具有收藏意义，但它们占用
了衣柜的大半空间，每次看到都会心生一种沉甸甸的感觉。
暑假阅读完本书后，我下定决心脱离对衣服的执着，果断处
理后腾出空间，心情瞬间变得舒畅了许多，大脑也清醒了许
多。因此，我们要学会断舍离，脱离对不需要物品的执着，
只有放手这些东西，才能解放自己、解放人生。

刘禹锡的陋室里，苔痕上阶绿，草色入帘青，有素琴，有金
经，斯是陋室，唯吾德馨。物品可以改变生活，但人不能被
物品左右。每个人的精力是有限的，我们应该把宝贵的精力
放在重要的人、事、物上。因此，我们要学会断舍离，让生
命保持一份简单，让心灵回归一份宁静。

最后，让我们一起来阅读这本书，一起学会断舍离吧！

断舍离的读后感篇五

之前有在图书馆和书店看到过这本书，也曾经信手翻了一翻，
初步印象就是舍弃一些不必要的东西，所以一直没有买回家。

后面考虑，为了教育经常喜欢乱买东西、把家里“整理”得
乱七八糟的家属.....顺便自己也认真静下心来翻一翻，最终
还是在网上与其他书一起“搭着”买了一本。

拿到手以后，发现这本书与我之前想的不完全一样。

《断舍离》这本书层次很分明，从教人如何选择筛选必要物



品开始，渐入如何管理家居物资，最后上升到如何管理自己
的情绪和生活，挺有意思的。

“断舍离“这个概念是由一位日本女性山下英子提出的——
断，是斩断物欲；舍，是舍弃废物；离，是脱离执念。

书中指出，对于物化在具体而言，“不轻易地入手物
品”、“放手不需要之物”、“人、事、物的循环与代
谢”.....，进一步引申到人类身体体系上，则是“节食diet”、
“排毒detox”、“新陈代谢metabolism”的闭环。

我第一次见过这种写文章的方式，先分析“之所以无法放手
的原因”，从生物学上解释了人类对于物质的摄取宁多勿少
的追求物欲的天性，也即“黏性”，接下来提出了一个“物
质轴”的概念，即“以物质资料为基准轴的观点来进行取舍
和判断”。

然后解释“断舍离的工作机制”，具体将如何实施断舍离分为
“观念上的断舍离”“杂物上的断舍离”“收纳指南”以及
各个家居空间的具体操作方法，各种思路和方法都很具体，
很实用，紧密结合实务。这就有点意思了，这里依旧紧紧地
围绕一位家庭主妇的视角，面向家居秩序管理目的和用途。
接下来就以“断舍离改变人生”“断舍离，怡然生活”两章，
将“断舍离”这种手段融入人生，进而升华成“断舍离”精
神，并具体列举了“时间”“烦恼”“结婚”“甲戊”“终
活”等场景的应用，引导自己完成“身体、心灵、生命”机
制的回归，并摆脱过剩执念，减轻心灵负重，让人生处处自
在怡然。

随书还附赠了一本小册子，里面直接以图画方式列举了很多
家具收纳之类的技巧和方法，确实也挺容易理解接受和实用。

这本书，刷新了很多国人的观念，引导我们更好地管理家居，
进而更好地树立一个管理生活和精神的人生信条原则。特别



值得当下中国人经历了从过去物资不足，到现在物资很丰富
生活很富足的背景下，如何控制自己的欲望和具体行为，料
理好自己，很有帮助和借鉴。

总之，值得推荐！

断舍离的读后感篇六

断舍离是禅修。

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”为核心，取舍选择物品的技术。

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“离”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。

如何断？

物品要有用才有价值。对我有用。

如何舍？

丢掉与当下的自己无关的物品。使用高于形象的物品，廉价
的物品，会使自我贬低。

离是一种什么状态？

处于自在、放松的状态。

舍的过程中，整理收纳的技巧：



七五一原则：看不见的收纳空间只能放满七成、看得见的收
纳空间只能放满五成、给别人看的收纳空间只能放一成。

三分法：分三类，大类中再分三小类。

物品尽量立起来放置。使用物品时，步骤要少。

并不是心灵改变了行动，而是行动带来了心灵的变化。

我的行动：

颜色不艳丽的旧衣物，多年前的短袖短裤，不能外穿，总想
的是在家做为居家服，对着镜子看看自己，果断全部丢掉。

一直在寻找ipad的用处，丢掉舍不得，用起来不方便，决定
卖掉。

加强对物品的理解，提高欣赏水平，提高挑好物的能力，下
载app，关注男士物品。

断舍离的技巧不仅仅应用于物品整理。可举一反三，比如人
际交往等。

断舍离期间很痛苦，刚开始过分强迫自己，很焦虑。调整为
将断舍离多循环几遍，先丢掉一部分，再思考再观察自己的
生活，过段时间再舍一部分，不断重复。

要成为活在当下，能够立刻付诸行动的人。

断舍离的读后感篇七

斩“断”物欲，“舍”弃废物，脱“离”执念，走在“自
在·随心”的路上。



第一次接触山下英子老师和她的《断舍离》，是在抖音好书
分享会上，演员陈数关于《断舍离》的分享。

陈数老师认为《断舍离》强调立足当下，通过整理、疏通人
与物品之间的关系，脱离对物品的执念，从根源上达到对物
品的断舍离。人待物如此，人生更应如是。所以生活中，陈
数老师多次让自己停下来，去感受生活，去给生活做物质的
减法，精神的加法。

因为忙碌所带来的物质，并不一定等同于现在你所看到的和
获得的价值，你所以为的忙碌也许只是碌碌而为，随之带来
地也仅仅只是机械式地成长，而你丢失的可能是有计划的见
识，健康？亦或是因为忙碌而忽略的亲情、友情和爱情？我
想这大概就是陈数老师所理解的有关断舍离的部分，舍去不
必要的物质和欲念，停下来，感受生活和人生。

而这一点很多初次尝试断舍离的大众并没有意识到，因为之
前没有断舍离的意识和概念，所以并没有深刻理解山下英子
老师所著书的真实目的，只是简单地实践断舍离，比如他们
认为断舍离的实质就是“扔东西”，于是最直接的行为，就
是拿生活中的书籍和衣物类品开刀，认为扔了就好，扔了就
不乱了，没有从根源上认识断舍离的含义，长期以往无法做
到坚持，最后不了了之，鲜有成就。

其实断舍离最核心的概念并不是单纯地处理杂物，抛掉废物，
而是进则出，出则进的循环反复，二者缺一不可，在实践过
程中尽可能地做压缩生活的减法运算，比如“断绝不需要的
东西，舍去多余的废物，脱离对物品的执着”。为不需要
的“杂物”减肥。在考虑物品是否应该被留下时，思考的主
语是我，而不是物品。如果从这个层面出发，你就获得了断
舍离过程中的初步成功。

实施断舍离，实则是帮助我们剔除泛而无用的“物品价值
观”，积极甩掉惰性，采取行动，促进生命中物质和精神的



新陈代谢，迎来崭新的轻盈人生。而执行断舍离过程的每一
步都是加分运算，尽管在实践中，每一个步骤的得分点都很
低，但我相信，只要身心合一，全力集中，从细微之处着手，
不断从小事上积累小成功，增加成就感，就有足够的勇气和
信心去完成“断舍离”和面对人生路上的大困难。

就如《断舍离》一书中所讲的，断舍离的不是物品，而是你
自己，因为你每天都在用的东西，非常容易作用于潜意识，
如果你在择物交人的每一步，都做到了断舍离，相信你的人
生一定简单而快乐，人生一定轻盈而丰富。

说到这里，我突然想到瑞士心理学家荣格曾经说过的一句话
很应景：当你的潜意识没有进入到你的意识的时候，那就是
你的命运。

断舍离的读后感篇八

最近在看《断舍离》这本书，很喜欢其中的一句话：无能为
力的事，当断；生命中无缘的人，当舍；心中烦欲执念，当
离；目之所及，皆是回忆；心中所想，皆是过往；放下执念，
心才能回归安宁。

喜欢归喜欢，但断舍离这三字，知易行难。

无能为力的事，当断；不，这不是当断，是你必须接受你的
无能为力。

生命中无缘的人，当舍；错，这不是当舍，是你只能接受双
方的无缘无份。

在这里，你没有任何的选择权，不是你有断舍离的初心，是
你被迫接受了断舍离的结果。

继而，求而不得，执念悬心。



可哪怕结果已经摆到你面前，哪怕只需要你接受这个结果，
但你依旧做不到“当离”。你没有办法在任何环境下想进就
进，想退就退，你不具备游刃有余这个本领。

这时作家冯唐会告诉你：实在放不下的时候，去趟重症病房
或者墓地，你容易明白，你已经得到太多，再要就是贪婪，
时间太少，好玩儿的事儿太多，从尊重生命的角度，不必纠
缠。

但这世界上从来就没有感同身受，只有冷暖自知。你没有经
历生死边缘，你会觉得活着是大事，但你放不下来的那些也
并非小事。

没有必要让自己断舍离，因为你放不下的那些事中有你曾经
的期待与努力。那些无能为力，那些无缘无份，那些烦欲执
念，交给时间。

或许，在某个阳光明媚的早晨，突然间你就释怀了。无能为
力的事，你依旧努力；无缘无份的人，你依旧欣赏。只是，
心之所向，多了一丝地狱，少了一念天堂。


