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原本只是好意想要整理父母的家卻演變成家庭大戰，決定物品的去留象徵著親子關係權
力的代理人戰爭，一不小心還勾起對父母的「怨懟情緒」，面對日益衰老的父母又感到
自責和埋怨，情緒在感謝父母和埋怨父母的夾縫間遊走......

想要完成父母家的斷捨離，不妨就從收拾自己的內心開始，斷捨離「對父母的期待」，
放下父母，找回生命的自主權，成為真正獨立的大人。

隨著父母逐漸蒼老，原本離家獨立的子女要重新回到老家，或為了照顧需要介入父母的
生活之中，卻發現老家早已堆滿雜物，凌亂不堪，孩子無力抵抗「不整理的父母」，也
改變不了「沒時間、沒精力整理老家的自己」，就這樣深陷在無限輪迴之中，最後只能
成天埋怨無法完成整理的自己與父母......如果你正準備改變這樣的現況，或是你正陷在
整理老家的困擾中，請務必閱讀本書！

「父母家的斷捨離」是每個人在人生後期面臨的最大課題，這是一場你與年邁雙親之間
的價值觀、人生觀大戰。整理物品只是表面的問題，其實牽涉到許多心理層面的情感因
素。山下英子不惜揭露自己與囤物狂媽媽爭吵多年的經驗，分享自己與媽媽間的相處，
以及在父母家的斷捨離中受挫煎熬的過程。最後發現若能在生活中培養俯瞰力，試著去
了解「父母是什麼樣的人」，明白自己與父母是不同的個體，接受並尊重父母的選擇，
也接受自己做的決定所帶來的一切後果，才能拿回生命的自主權，完成父母家的斷捨離
。

【放下對父母的怨懟情緒】

每個孩子或多或少都對自己的父母有所微詞。這種「負面情緒」可能來自年幼或兒童時
期與父母之間的互動，也可能起源於青春期的叛逆衝突。甚至是面臨就業或結婚等人生
重大抉擇時，父母的過度干涉、無法自行選擇的憤怒。然而，「父母家的斷捨離」很可
能會讓我們將深藏內心的埋怨一口氣爆發出來，也可能幫助我們走出自己心中的「怨懟
情緒」。若在整理老家雜物，執行父母家的斷捨離時，發覺自己內心對父母的怨懟，試
著去斷捨離「自己對父母的期待」，才能脫離父母，獨立成為真正的大人。

【囤積狂與斷捨離主義者的對決】

即使是斷捨離提倡者的山下英子，也曾經因整理老家的問題，跟有囤積習慣的媽媽展開
了長達三年的對決。

山下英子每次回娘家就習慣動手整理雜亂不堪的老家，但只要一整理，媽媽卻認為自己
「多管閒事」、「怎麼可以亂丟我的東西」。後來，把身體越來越差的媽媽接過來同住
，沒想到，每一天母女倆就為了整理家中物品互不相讓，時時刻刻爭吵不休。戰事持續
的延長，煎熬著山下英子，她甚至去求助算命師求一個解脫之道。

直到三年後的某天，山下英子突然驚覺自己在無意識中犯下大錯。原來她一直保持著「
希望媽媽向我道歉」與「希望媽媽稱讚我」的期待，而這樣潛藏在無意識之中的期待破
壞了彼此的母女關係。

【整理物品的主導權是代理人戰爭】

所謂整理老家、父母家的斷捨離，要處理的不是自己的領域，而是入侵自己父母的地盤
，而囤積物品就是畫地盤的行為，絕大多數父母都會頑強抵抗。所以圍繞在親子之間、
夫妻之間的家中雜物整理大戰，不只是單純「丟」與「不丟」的問題，而是一場在彼此
關係中，誰有權說話的代理人戰爭。父母拿出「不可浪費」的正當理由當擋箭牌，孩子
則以「為父母著想」的人倫之道因應，爭執演變成不斷出現的「正義大戰」，但卻忘了
去質疑「自己的做法是否能讓自己幸福」。

【三種父母x三種孩子】



只要意識到深植在我們腦袋裡來自父母的觀念，就能重新檢視自己與父母的關係。但是
，孩子與父母的關係百百種，每個人的察覺方式也各有不同，脫離父母的方法無法一概
而論。山下英子以親子相處互動的方式，將父母和孩子各區分為三大類：

三種父母類型的特徵與口頭禪

1.控制(支配)型——「你應該如何如何......」

2.工具型——「我都是為你著想......」

3.分離(獨立)型——「去做你想做的事......」

三種類型的孩子從小聽到大的話

4.附屬型——從小在「聽我的就對了」這句話下長大的結果

5.服從型——從小被稱讚「你真是個乖孩子」的結果

6.分離(獨立)型——從小父母就說「你自己決定該怎麼辦」的結果

參考這些類型的相處方式，並站在高處俯瞰、冷靜檢視，就能擺脫憤怒、恐懼、報復與
對立情緒，從另一個層次觀察自己的父母，將親子關係從不合理的「特殊關係」，轉化
成一對一的「個人關係」。這樣的自覺不但有助我們建立各種人際關係，還可改善孩子
和配偶等「自己與他人的關係」。

作者介绍: 

山下英子

出生於東京都，目前住在石川縣。早稻田大學文學部畢業。大學時期開始學習瑜珈，並
透過瑜珈習得了行法哲學「斷行‧捨行‧離行」。之後將此行法應用在日常生活的「整
理」之中，建構出任何人都能實踐、探尋自我的「斷捨離」整理術。斷捨離是一種促進
心靈新陳代謝，轉換想法的方法。

在日本各地舉行一連串「斷捨離講座」，不分年齡、性別、職業，深受社會各階層的支
持。處女作《斷捨離》不僅在日本大受歡迎，中國與台灣的譯本也登上暢銷排行榜。斷
捨離系列三部曲另外兩部著作《俯瞰力》與《自在力》，以及親自撰寫或經手監修的相
關書籍，累計銷售量超過三百萬本，躋身百萬暢銷作家之列。《中年斷捨離》(太雅出
版)。

目录: 前言
序章 整理老家是孩子的責任嗎？
1為何孩子會想整理自己的老家？
父母家的斷捨離一定會面臨親子大戰
2話說回來，老家是孩子應該整理的地方嗎？
【實例1】搬回老家住卻再也無法振作的男性案例
【實例2】獨自住進婆家照顧婆婆的女性案例
剖析「改善老家」心態背後的真正想法
3察覺深藏在自己內心的「他人核心驅使」
察覺自己「受到他人核心驅使的行為模式」
第1章 與「囤物父母」的長期抗戰(山下英子的親身實例)
1.山下家斷捨離的親子大戰
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书评

之所以读这本书，是因为它戳到了我的一个痛点：我的母亲也有囤物癖。
我一肚子断舍离的好观点她都不感兴趣，我回家把她过期的化妆品扔掉，还会被她捡回
来。明明很宽敞的新家，却被杂物堆的满满的，最后餐厅也变成了仓库，让我哭笑不得
。 读完这本书，我释怀了。原来一直以来我...  

-----------------------------

-----------------------------
我们在这冗长的一生中有很多的第一次，而这一切的开始是我们的出生。
而我这第一次写书评也是由于果麦文化。
现在很多人在讲原生家庭及其带给孩子从学业，事业，情感及性格这一生的影响。但是
大部分时候我们指的影响是消极的一面，比如单亲家庭的孩子更敏感，性格上不健全有
缺...  

-----------------------------
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一、关于作者
山下英子，断舍离概念创始人。通过瑜伽参透了放下心中执念的修行哲学“断舍离”。
通过对日常家居生活环境的整理，实践想法，过上了自由舒适的生活。
从2000年起，以杂物管理咨询师的身份在日本各地举行断舍离讲座，引起日本NHK、T
BS、东京电视台、《每日新闻》等...  

-----------------------------
想要幸福就要放下幸福的执念。 ……
从依赖外界的人生中毕业，即为断舍离。从此用于活出自己的人生，即为断舍离。
——《家庭断舍离》 追求的不只是居室的清爽，更是家庭成员关系的融洽。
何为断舍离： 断，不买、不收取不需要的东西； 舍，处理掉堆放在家里没用的东西；
离，...  

-----------------------------
总体讲什么？ 1. 断舍离这个概念。 复述知识 1. 断：不买，不收取不需要的东西； 2.
舍：处理掉堆放在家里没用的东西； 3.
离：不断重复“断”和“舍”，最终舍弃对物欲的迷恋。 4.
放下执着，不要带着爱的名义干涉父母或子女对物品的选择。 5.
让物品流通起来，赋予物品...  

-----------------------------
在书店看到，被目录吸引，立刻翻开来看，书不厚，字特别大，我本人又是浏览型阅读
习惯，不到俩小时也就读完了。
看完了有喜欢的地方也有失望的地方。欲扬先抑，先说失望的地方。作者是这两年著名
的断舍离理论者，这理论本身我是欣赏的，可是书看下来给人一种“其实一页纸能说明
...  

-----------------------------
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