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1扫除力的定义所谓扫除力，就是通过清洁打扫的体力修持，结合心怀感恩的冥想。把
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自己塑造成改变环境的角色，进而强大自己的内心和磁场，最终获得意想不到的运势和
结果的一种力量。

2跨入有钱有闲族的扫除力

尼采曾经说过“希望智者重新快意于他的愚蠢，贫者重新快意于他的富足”，先要获得
心灵的快乐，然后财富才会跛足随你而来。穷忙族的表现是什么，成功者的表现是什么
，从学习成功者的表现开始，慢慢体会到成功者的本质。通过扫除力获得成功者想象力
和行动力，快速跨入有钱有闲一族。

作者介绍: 

舛田光洋（1969-至今）日本作家，生于日本北海道，代表作品《扫除力》近20本系列
图书，在日销量近300万册，现任日本扫除力研究会会长，致力于将扫除力推广到更多
的家庭和企业。作品已经被引入，中国大陆，韩国，香港和台湾地区。

目录: 前言 1、2、3、4，跨入有钱有闲族 001
第1章 摆脱“贫穷魔咒”，告别没钱没时间
贫穷是有原因的
贫穷魔咒1 总是说“我没钱”
贫穷魔咒2 自我评价低
贫穷魔咒3 明确“为了生存所需的最低限额是多少”
贫穷魔咒4 认为“钱不是好东西”
贫穷魔咒5 从不沾手超出报酬以外的工作
贫穷魔咒6 对能赚钱的人、成功的人吹毛求疵
贫穷魔咒7 口头禅是“总有一天我会发大财的”
贫穷魔咒8 较之“必要”，总是买“想要”的东西
改变导致贫穷的习惯，减缓贫穷速度
第2章 获取“成功蓝图”
——没有蓝图就无法成功
你的人生为何无法心想事成
你能真实地想象月入10万元的自己吗？
首先收集成功蓝图所需的材料
获取成功蓝图行动1 使用一流酒店的休闲吧
获取成功蓝图行动2 参观模范之家
获取成功蓝图行动3 名牌店一线游
获取成功蓝图行动4 观察成功者
让自己去适应成功者常处的空间
第3章 效仿有钱人行动
——实现蓝图的捷径
要想成为有钱人，效仿才是捷径
效仿有钱人行动1 改善钱包的状态
效仿有钱人行动2 送人礼物
效仿有钱人行动3 通过家庭收支簿核查收支状况
效仿有钱人行动4 保持指甲的清洁卫生
效仿有钱人行动5 通过服装彰显自己
效仿有钱人行动6 尽情花钱时你能花多少
不预想结果，先付诸行动，成果自会出现
第4章 实现时间和收入的同时增加
——摆脱“没时间”的时间经营法
是什么让你那么忙？
实现时间收入同时增加行动1 找出你繁忙的原因



实现时间收入同时增加行动2 明确目标和徒劳之处
实现时间收入同时增加行动3 进行宏观思考，找到工作要点
如何增加你的时间与金钱
第5章 实行“有钱人法则”
——实现无限的繁荣！
到此为止你所发生的变化
有钱人法则1 对于未来，总能够看到希望
有钱人法则2 善于使用积极的、具有建设性的语言
有钱人法则3 对工作有不计回报的贡献精神
有钱人法则4 将成功者视为典范不断学习
有钱人法则5 拥有节约、分配、投资的意识
有钱人法则6 用心创意，不断改善
有钱人法则7 明确“爱的扩大”、“时间的扩大”、
“金钱的扩大”互成比例
有钱人法则8 不断地为别人的成功尽一己之力
你为大家的结果：有钱有时间
· · · · · · (收起) 
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扫除力

自我管理
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个人管理

心理学

财富

经济学

理财
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评论

看着很鸡肋，其实内容很有可行性

-----------------------------
没有什么实际操作性，主要就是在讲愿景规划，比较简单

-----------------------------
日本人真厉害，可以把很多小小的事情发挥出大大的效用，还写得一本正经。略有启发
，但觉不是特别有因果联系吧

-----------------------------
小日本的书很短但是还是很有point的

-----------------------------
#读书#150 书中很多独到的见解，有待验证！

-----------------------------
哦

-----------------------------
#书单#600《扫除力》清洁和整理各自发挥效力，并不分家，同时开展，效能更强。劝
说大家行动的最高引导话术，是能通过外在的动作解决关系、情感、收入等有难度、有
痛点的问题。人在行动过程中，根据付出原理，付出的越多，运势自然越好，身体动起
来，血液循环快，思路更清晰，自然会知道自己要什么。

-----------------------------
大道至简

-----------------------------
不断的清理是会让人舒服

-----------------------------
内容有点散，但是实操性很强，从提升自我评价，停止说我没钱，钱不是好东西，总有



一天我会发财开始，积极的行动起来！

-----------------------------
具有一定的参考价值！

-----------------------------
书中的小tips很有实践性，总结是要更“宽广”，学会统筹人和事和时间。

-----------------------------
第一次在这个维度思考问题，推荐

-----------------------------
有启发。写的挺好的。

-----------------------------
扫除力的提法在这本书中解释得不够明确，内容围绕to be和to
do，只是换了一种表达方式。不同的人对不同的表述反应不同，总有人会为之触动，
但也总有人不为所动。

-----------------------------
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书评

四个阶段：第一阶段没钱有时间；第二阶段没钱没时间；第三阶段有钱没时间；第四阶
段有钱有时时间。这也是屌丝们变成高富帅的过程，看看你现在正处于哪个阶段？
拼命努力奋斗，却依然毫无积蓄。每天工作累到筋疲力竭，收入却依然停滞不前。相信
很多人都有过这样...  
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