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前言

“拼命努力奋斗，却依然毫无积蓄。
每天工作累到精疲力竭，收入却依然停滞不前。
”    你是否也会有这样的感觉昵？
    虽说尚未到饥不果腹的状态，可是无论做什么总是得遵循节约优先的原则。
想要的东西，不能自由地买。
被邀请去玩的时候，首先就得考虑钱的事。
一看账本，就感到不寒而栗。
    这样的状态，今后是不是也会一直持续下去呢？
这种对于将来的不安之感，总出现在自己脑海的某个角落，挥之不去。
    尽管如此，回想起当初从学校毕业，刚开始工作时的情景，忽然意识到那个时候自己可是一直都怀
揣着梦想啊。
    “趁着年轻要辛勤地工作，努力挣钱，快乐生活。
等退休后扩展一下自己的兴趣爱好，带着孙儿们悠闲地玩耍⋯⋯”自己也曾如此体会着工作的快乐，
对将来充满希望，可有一天回过神来，才发现，好多年都已经过去了。
    挣到的钱仿佛左进右出，照这样下去到死都得一直忙忙碌碌地工作。
工资这么低。
如此微薄的收入能否养得起家都令人质疑。
好不容易贷款把房子买了，家人还每天不停地提醒着：“今后二十年，为了还贷要继续拼搏奋斗啊！
”    这种状态，正可谓是陷进了“没钱没时间之循环”。
    窦际上很长一段时间，我也曾陷入这个循环无法自拔。
甚至负债额都达到了100多万元人民币。
    可是现在，我处于工作状态的时间，一年中大概也仅四个月左右。
此外都是在北海道悠闲地消遣度日，有时和孩子一起骑着自行车，在公园游玩。
有时和家人一块儿，去短途旅行，等等，无论是时间还是金钱。
都可以算是一种富足的生活了。
    我现在的工作，主要是讲演和撰写文章。
比起每天工作忙得晕头转向的那段时间，我现在的活动范围更广了，工作质量也更高了。
    在本书中，我将从自己的亲身经历谈起，为大家介绍一些方法，帮助大家走出没钱没时间的循环，
从而进入有钱有时间的循环中去。
    在进人正题之前，我们先来了解一下“没钱”和“没时间”的关系。
第一阶段没钱有时间    没钱有时间阶段。
这是最底层的生活状态，这种状态非常容易理解，处在这种状态下的人，所从事的都是一些不具有高
收入期望的工作。
    我二十多岁那会儿也经历过。
当时的自己。
一点儿也提不起工作的劲头，还每天抱怨：“这样的工作，决不是将来前途无量的我可以屈就的！
”就这样。
我不停地换了好多工作。
    后来，我又觉得，在日本看来是找不到那种可以让我显出身手施展才能的公司了，于是我在家待业
了一年。
我是待业状态，可是我的朋友们白天都还去上班，只有我一个人变得很闲。
而且，我没工作自然就没钱。
也不能和朋友们喝酒聚会。
这样一来，我便一整天都无所事事。
    正所谓“没钱有时间”了。
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    可是，这样的状态一旦持续下去，恐怕连糊口都难。
于是，我开始有危机意识，抱着一种有份工作就先工作的心态，我开始去参加面试。
可是，没想到面试的结果一路红灯。
在我想工作的时候，却偏偏找不到工作。
    不过，正是这种被逼无奈的情况，让我开始意识到。
原来自己一直以来不是在找工作，而是在选择工作。
    不停地面试，不停地被刷下来。
钱也渐渐花光了，我只好靠借钱度日，眼看真的到了无法糊口的地步。
我态度终于变成了“让我做什么工作都行。
拜托了。
请雇用我吧！
”    这样一来，我很快又找到了工作。
隔了一年零几个月，当我终于又可以开始工作的时候，对于公司能给我一个工作的机会，真的是感激
不已。
热泪盈眶。
    在我开始工作之后。
维持生计的费用总算有了，也相应地变得忙绿起来。
这样，我便告别了“没钱有时间”的状态。
第二阶段没钱没时间    接下来要讲的这个阶段，将切入本书的正题，谈谈“没钱没时间”。
    这个阶段真的是很麻烦。
就仿佛在一片阴云密布的天空下，眼看脚就要陷进黑色的海滩里了。
尽管你用尽全力想拼命奔跑，可是无论如何也无法挣脱出来。
    处在这个阶段，郁闷无比的人应该很多。
我曾经也是其中的一员，并且是我停留最长的一个阶段。
    问题就在于，这种既没钱叉没时间的状态，实在让人难以接受。
    常常会有这样的感觉：明明自己努力工作，却还是又穷又没时间，并不停地被没钱的不安和没时间
的忧虑困扰着。
于是，你不禁问：这究竟是为什么昵？
    只是，当你身处折中的状态时，尽管“没钱没时间”让人难以接受，却还是被其所麻痹。
一方面想着挣脱这种状态，另一方面也没有发愁到不能维持生计的地步，不知不觉中，就这样日复一
日。
等回过神来，都已经过去五年、十年了。
    所以，当从“没钱没时间”上升到下一阶段“有钱没时间”时，你会觉得非常吃力。
忙碌没变，努力没变，认真劲儿没变，自己为人也一点儿没变，唯一变了的，是对金钱的认识。
    在本书前三章中。
我希望能通过微薄之力，去帮那个“没钱没时间”的你尽快、尽早地进入下一个“有钱没时间”的阶
段中去。
第三阶段有钱没时间    下面，我们来谈谈“有钱没时间”这个阶段。
对于这个阶段。
想必大家都能够接受吧。
    “卖力千活，加油赚钱！
”这种状态的因果合乎情理。
与“没钱有时间”的阶段正好相反。
工作繁忙无比，根本没有花钱的时间；偶尔也想去逛街购物，却真的没有去买东西的时间。
阴霾的天空已经放晴，沙滩和大海都美不胜收，可自己每天都不得不以冲锋之势来拼命工作，以至于
根本没有观赏景色的闲情。
    首先，我们必须经历这个阶段。
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    只是。
长时间处在这个阶段，也会产生不调和的因素。
只因太专注于工作，忽略了家庭。
等意识过来，家庭已经分崩离析了。
这样的事是存在的吧？
    拿我来说，就是把身体累垮了。
我觉得自己的工作既有意思，又有赚头，心想这么好的机会可不会再有，便频频地揽下了新的工作，
进而越来越繁忙。
等我意识到的时候，才发现自己已经处于一种一年当中休息日不超过三天的状态了。
    如此长期下去，哪怕心里还想继续坚持。
也早已累得使不出劲来了。
    虽说付出的努力和所得的报酬已经成了正比，可是自己却依然处在无法合理支配时间的状态之中。
    为了能步入下一个阶段，我们先要改变对于时间的看法。
这在第4章中将会详细展开。
第四阶段有钱有时间    终于，要介绍既有钱又有时间的状态了。
    这完全是和“没钱没时间”相反的一个世界。
    这应该是怎样的一种状态呢？
你已经停止了奔跑。
迎面吹来清爽、舒适的风，你一边畅饮着清凉的饮料，一边悠闲地眺望着蔚蓝的大海。
    这是让人梦寐以求的一个阶段。
    我现在刚刚进入这个世界。
最初，还受到了文化冲击。
    第一个冲击，是我没想到宴际上已经有很多人都处于该阶段了。
当然，要是比较人数的话，“没钱没时间”的人还是占上风；可是我没想到处于“有钱有时间”状态
的人数，竟比我想象中的要多得多。
    第二个冲击。
是惊讶于那些“有钱有时间”的大部分人，和“有钱没时间”的人相比，前者的工作居然规模更大，
量也更多。
    这个阶段的人的特征是，能够做到自由自在地支配钱和时间。
    在自由自在地支配着钱和时间的同时，他们为实现自己的梦想自觉地付出着努力。
更重要的是，他们还在帮助他人去实现梦想。
    接下来，我就为大家详细介绍，我究竟是如何从“没钱没时间”阶段晋级到“有钱有时间”阶段的
。
    其实都是些小小的努力，但是却能帮助你取得巨大的成果。
相信在本书第1章中，你会接二连三地感到茅塞顿开。
    在你以往阅读过的成功哲学书中，那些让你至今都无法弄明白的道理，都将在这本书中得到明确的
揭示。
让我们首先迈入“有钱没时间”的行列，最终置身于“有钱有时间”的循环之中，去愉快地度过自己
的人生吧1    1、2、3、4。
跨入有钱有闲族！
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内容概要

　　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。
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作者简介

　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。
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书籍目录

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
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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
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章节摘录

版权页：   插图：   前言1、2、3、4，跨入有钱有闲族“拼命努力奋斗，却依然毫无积蓄。
每天工作累到精疲力竭，收入却依然停滞不前。
”你是否也会有这样的感觉呢？
虽说尚未到饥不果腹的状态，可是无论做什么总是得遵循节约优先的原则。
想要的东西，不能自由地买。
被邀请去玩的时候，首先就得考虑钱的事。
一看账本，就感到不寒而栗。
这样的状态，今后是不是也会一直持续下去呢？
这种对于将来的不安之感，总出现在自己脑海的某个角落，挥之不去。
尽管如此，回想起当初从学校毕业，刚开始工作时的情景，忽然意识到那个时候自己可是一直都怀揣
着梦想啊。
“趁着年轻要辛勤地工作，努力挣钱，快乐生活。
等退休后扩展一下自己的兴趣爱好，带着孙儿们悠闲地玩耍⋯⋯”自己也曾如此体会着工作的快乐，
对将来充满希望，可有一天回过神来，才发现，好多年都已经过去了。
挣到的钱仿佛左进右出，照这样下去到死都得一直忙忙碌碌地工作。
工资这么低，如此微薄的收入能否养得起家都令人质疑。
好不容易贷款把房子买了，家人还每天不停地提醒着：“今后二十年，为了还贷要继续拼搏奋斗啊！
”这种状态，正可谓是陷进了“没钱没时间之循环”。
实际上很长一段时间，自己也曾陷入这个循环无法自拔。
甚至，有时负债额都达到了100多万元。
可是现在，我处于工作状态的时间，一年中大概也仅四个月左右。
此外都是在北海道悠闲地消遣度日，有时和孩子一起骑着自行车，在公园游玩，有时和家人一块儿，
去短途旅行，等等，无论是时间还是金钱，都可以算是一种富足的生活了。
我现在的工作，主要是讲演和撰写文章。
比起每天工作忙得晕头转向的那段时间，我现在的活动范围更广了，工作质量也更高了。
在本书中，我将从自己的亲身经历谈起，为大家介绍一些方法，帮助大家走出没钱没时间的循环，从
而进入有钱有时间的循环中去。
→成为“有时间的有钱人”的四个阶段在进入正题之前，我们先来了解一下“没钱”和“没时间”的
关系。
■第一阶段没钱有时间没钱有时间阶段。
这是最底层的生活状态，这种状态非常容易理解，处在这种状态下的人，所从事的都是一些不具有高
收入期望的工作。
我二十多岁那会儿也经历过。
当时的自己，一点儿也提不起工作的劲头，还每天抱怨：“这样的工作，决不是将来前途无量的我可
以屈就的！
”就这样，我不停地换了好多工作。
后来，我又觉得，在日本看来是找不到那种可以让我显出身手施展才能的公司了，于是我在家待业了
一年。
我是待业状态，可是我的朋友们白天都还去上班，只有我一个人变得很闲。
而且，我没工作自然就没钱，也不能和朋友们喝酒聚会。
这样一来，我便一整天都无所事事。
正所谓“没钱有时间”了。
可是，这样的状态一旦持续下去，恐怕连糊口都难。
于是，我开始有危机意识，抱着一种有份工作就先工作的心态，我开始去参加面试。
可是，没想到面试的结果一路红灯。
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在我想工作的时候，却偏偏找不到工作。
不过，正是这种被逼无奈的情况，让我开始意识到，原来自己一直以来不是在找工作，而是在选择工
作。
不停地面试，不停地被刷下来，钱也渐渐花光了，我只好靠借钱度日，眼看真的到了无法糊口的地步
，我态度终于变成了“让我做什么工作都行，拜托了，请雇用我吧！
”这样一来，我很快又找到了工作。
隔了一年零几个月，当我终于又可以开始工作的时候，对于公司能给我一个工作的机会，真的是感激
不已，热泪盈眶。
在我开始工作之后，维持生计的费用总算有了，也相应地变得忙绿起来。
这样，我便告别了“没钱有时间”的状态。
■第二阶段没钱没时间接下来要讲的这个阶段，将切入本书的正题，谈谈“没钱没时间”。
这个阶段真的是很麻烦。
就仿佛在一片阴云密布的天空下，眼看脚就要陷进黑色的海滩里了，尽管你用尽全力想拼命奔跑，可
是无论如何也无法挣脱出来。
处在这个阶段，郁闷无比的人应该很多，我曾经也是其中的一员，并且是我停留最长的一个阶段。
问题就在于，这种既没钱又没时间的状态，实在让人难以接受。
常常会有这样的感觉：明明自己努力工作，却还是又穷又没时间，并不停地被没钱的不安和没时间的
忧虑困扰着。
于是，你不禁问：这究竟是为什么呢？
只是，当你身处折中的状态时，尽管“没钱没时间”让人难以接受，却还是被其所麻痹。
一方面想着挣脱这种状态，另一方面也没有发愁到不能维持生计的地步，不知不觉中，就这样日复一
日。
等回过神来，都已经过去五年、十年了。
所以，当从“没钱没时间”上升到下一阶段“有钱没时间”时，你会觉得非常吃力。
忙碌没变，努力没变，认真劲儿没变，自己为人也一点儿没变，唯一变了的，是对金钱的认识。
在本书前三章中，我希望能通过微薄之力，去帮那个“没钱没时间”的你尽快、尽早地进入下一个“
有钱没时间”的阶段中去。
■第三阶段有钱没时间下面，我们来谈谈“有钱没时间”这个阶段。
对于这个阶段，想必大家都能够接受吧。
“卖力干活，加油赚钱！
”这种状态的因果合乎情理，与“没钱有时间”的阶段正好相反。
工作繁忙无比，根本没有花钱的时间；偶尔也想去逛街购物，却真的没有去买东西的时间。
阴霾的天空已经放晴，沙滩和大海都美不胜收，可自己每天都不得不以冲锋之势来拼命工作，以至于
根本没有观赏景色的闲情。
首先，我们必须经历这个阶段。
只是，长时间处在这个阶段，也会产生不调和的因素。
只因太专注于工作，忽略了家庭，等意识过来，家庭已经分崩离析了。
这样的事是存在的吧？
拿我来说，就是把身体累垮了。
我觉得自己的工作既有意思，又有赚头，心想这么好的机会可不会再有，便频频地揽下了新的工作，
进而越来越繁忙，等我意识到的时候，才发现自己已经处于一种一年当中休息日不超过三天的状态了
。
如此长期下去，哪怕心里还想继续坚持，也早已累得使不出劲来了。
虽说付出的努力和所得的报酬已经成了正比，可是自己却依然处在无法合理支配时间的状态之中。
为了能步入下一个阶段，我们先要改变对于时间的看法。
这在第4章中将会详细展开。
■第四阶段有钱有时间终于，要介绍既有钱又有时间的状态了。
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这完全是和“没钱没时间”相反的一个世界。
这应该是怎样的一种状态呢？
你已经停止了奔跑，迎面吹来清爽、舒适的风，你一边畅饮着清凉的饮料，一边悠闲地眺望着蔚蓝的
大海。
这是让人梦寐以求的一个阶段。
我现在刚刚进入这个世界。
最初，还受到了文化冲击。
第一个冲击，是我没想到实际上已经有很多人都处于该阶段了。
当然，要是比较人数的话，“没钱没时间”的人还是占上风；可是我没想到处于“有钱有时间”状态
的人数，竟比我想象中的要多得多。
第二个冲击，是惊讶于那些“有钱有时间”的大部分人，和“有钱没时间”的人相比，前者的工作居
然规模更大，量也更多。
这个阶段的人的特征是，能够做到自由自在地支配钱和时间。
在自由自在地支配着钱和时间的同时，他们为实现自己的梦想自觉地付出着努力。
更重要的是，他们还在帮助他人去实现梦想。
接下来，我就为大家详细介绍，我究竟是如何从“没钱没时间”阶段晋级到“有钱有时间”阶段的。
其实都是些小小的努力，但是却能帮助你取得巨大的成果。
相信在本书第1章中，你会接二连三地感到茅塞顿开。
在你以往阅读过的成功哲学书中，那些让你至今都无法弄明白的道理，都将在这本书中得到明确的揭
示。
让我们首先迈入“有钱没时间”的行列，最终置身于“有钱有时间”的循环之中，去愉快地度过自己
的人生吧！
1、2、3、4，跨入有钱有闲族！
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编辑推荐

《让你跨入有钱有闲族的扫除力》编辑推荐：穷忙族和蚁族的也曾经是很多成功人士的标签，包括国
务院总理温家宝也曾经说过自己也当过蚁族，那么怎么尽快撕掉这个 标签呢，日本作家舛田光洋在经
历公司破产，老婆离婚等挫折，在人到中年之后重新回到年轻时从事的打扫工作，但是他的工作态度
完全变化了。
开始虔诚感恩的对 待自己的工作，感悟出扫除的力量。
通过图书出版和企业宣讲，不仅摆脱了穷忙族，更是把扫除力这一概念推向全国甚至全世界，任何读
过扫除力图书的读者想必会 来一次灵魂和精神的洗礼了。
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