
““断断舍舍离离””专专家家
来来了了场场““断断舍舍离离””

葛个人意见

他他们们至至少少拥拥有有了了屋屋顶顶

“断舍离”是当前一种非常流行的极简生活方式，也就是说，不买不需要的东西，舍弃家中多
余的废物，脱离对物品的迷恋等。然而，在网站上教了别人10年如何“断舍离”的艾琳·鲁尼·都伦
却做出了一个惊人举动——— 她辞掉了工作，给自己的生活来了场彻底的“断舍离”。

本报记者 王晓莹
实习生 费家麟 编译

承受了太多压力
她转行软件公司

在一家极简生活网站担
任了近十年主笔的艾琳，在
辞职前已经有小名气。她不
但在工作上得心应手，还出
过书，名字曾登上美国有线
电视新闻网（CNN）、华尔街
日报等多家媒体，拥有一大
批忠实的粉丝。她曾写过两
千多篇有关如何规划整理自
己生活环境的文章，帮助一
大批人走向真正的“断舍离”
生活方式。

然而，五个月前，艾琳突
然辞职了。“那天，我在浏览
自己的电脑文件时发现，我
写过2000多篇关于如何整理
的文章，这些文章加起来多
达上百万字——— 还不包括我
写过的书、接受过的采访
等。”她说，“我忽然感到精疲
力竭。为了保持一个‘完美
的’家，我承受了很多压力。”

如今，艾琳成了一家软
件公司的员工，“在那里，没
人会让我教他如何整理床单
被罩，也没人会问我该怎么
做工作计划。”她感到无比轻
松：“每次跟粉丝讨论完如何
规划、整理之后，他们都会告
诉我自己觉得‘轻松了’；而
我在换了工作之后，也变得

‘轻松’多了。我之前在如何
打造一个完美的居家环境、
永远守时、从不掉链子这些
事上给了自己太大的压力。”

有些人生活杂乱
依然能过得很好

之所以会发生这样的转
变，一方面是因为艾琳的个
人原因，“我平时不会刻意去
想应该如何生活，但却要在
工作中不断地思考这个问
题，给别人提出建议。”另一
方面，教人如何“断舍离”一

定程度上也给她带来了一些
困扰。

相较于大部分“断舍离”
人群的“扔扔扔”策略，艾琳
更擅长将已有的物品摆放得
整整齐齐、便于寻找。“最近
一直有人在问我，我以前的
工作是不是在忽悠人。其实
不是这样的，我见过混乱和
无序是如何毁掉一个人的生
活的，也知道丢掉不需要的
东西、把家里收拾得井井有
条可以大幅提高你的生活质
量。”

然而，艾琳在生活中接
触的一些人却在改变着她的
看法。她渐渐发现，并不是所
有人都适合“断舍离”这样极
简主义的生活方式。“有些人
即使在一张杂乱的桌子上也
能很好地工作；有些人虽然
每次都把钥匙乱放，却从来
不会找不到自己的钥匙；有
些人喜欢往墙上贴各种各样
的便条，而不是把它们像文
件一样整理好。”她说，“我不
知道他们是怎么做到这些
的，因为我的思考方式跟他
们完全不同，但不可否认的
是，他们的生活确实过得也
不错。”

而且，作为一个“断舍
离”专家，艾琳说，每当她去
朋友家做客时，对方说的第
一句话往往都是道歉：“不好
意思，我家太乱了！”“你肯定
会觉得我活得太潦草了！”

“因为他们觉得，我会从一个
人家里混乱的程度看出他们
是什么样的人。”因此，艾琳
最期待的事竟然是，有朝一
日她再去朋友家时，对方会
对她说“欢迎，请进”，而不是
上来先表示抱歉。

“完美也是种杂物，
我把它们丢掉了”

不过，作为在“断舍离”
方面有多年经验的“专家”，
艾琳还是提出了9条建议。在
她看来，无论你是否适合这
种生活，这些小方法都可以

让你的生活变得更好：
一，只买你需要的东西，

不要过度购买。二，除了车、
房、教育等贷款，尽量不要刷
信用卡消费，除非在特别需
要的时候。三，在买东西之
前，先想想应该把它放在哪
儿，不然它可能会一直占用
你的空间。四，收拾家务一定
有始有终，不要半途而废，比
如洗完衣服后一定记得把衣
服晾干收好，做完晚饭后一
定要把碗洗好。五，把要做的
事情都写下来。六，写下的这
些事情一定要完成。七，你不
可能因为制定了一个完善的
计划就会成功，因此计划不
如越简单越好。八，把零碎的
活儿都安排好，这样就可以
尽快完成。九，整洁地工作生
活不是目的，而是一种途径，
是一种让你节省时间和精力
的途径。

艾琳提醒说，当人处于
舒适的环境下，心情比较好、
身体也很健康时，完成这些
琐碎的整理工作和规划就相
对容易；但如果处于状态较
差的时候，反而不适宜逼着
自己一定要完成规划。

如今，离职后的艾琳依
然保持着井然有序的生活习
惯，这是她多年以来最舒服
的状态：她每天还是会把钥匙
放在门廊处的橱子上，进家门
前也会把收到的信件分类整
理好。在开始一天的工作前，
她也会像从前一样，列一张写
有今日要做事项的清单。

但她也在另一些方面放
松了对自己的要求：干衣机
里的衣物还没收拾好放起
来；她的孩子撕了一地的碎
纸屑，她到上午9点多时还没
来得及把这些纸屑扔出去。

“我上次出去远足时，靴子上
沾了泥，我还没清洗干净，想
着下次远足反正也会弄脏
的，就丢着不管好了。”她笑
道，“有时，太想保持完美生
活状态的压力也是一种该被
丢掉的‘杂物’，现在我把它
们丢掉了。”

张文 编译

2015年4月，尼泊尔一场8 . 1级的大地震
摧毁了迈拉和达瓦的生活。这对夫妻及时逃
生，但他们的房子，也是他们开的旅店和蔬
菜店，却被毁得不成样子。

地震发生前，曼内哈卡是一个宁静、风
景如画的村庄，大约60户人家沿山而居。在尼
泊尔语中，曼内哈卡的含义是“拥有舍利塔
和绿树之地”。和尼泊尔的大多数村庄一样，
这里的人们种植土豆、玉米和小米。曼内哈
卡还吸引着许多登山者，以及接送游客的汽
车司机。达瓦为他们提供舒适的床、热腾腾
的饭菜和自制的小米酒，这让她很自豪。

然而，两年前的那场大地震几乎断了他
们的生路，村庄几乎被夷为平地，人们失去
了仅有的财物：床、衣服、食物和家畜。看着
残破的家园，迈拉说：“要花50年甚至更长的
时间来重建。”51岁的他，不知道自己在有生
之年，还能不能看到村子恢复原来的模样。

生活虽然很残酷，但是夫妻俩也被善意
激励着。一名26岁的实验室技术员，在地震发
生时爬了十小时的山路来到村里，并立即加
入到当地的医疗队中。迈拉也没闲着：在油
布搭成的帐篷下住了两周后，他开始在碎石
堆里翻翻捡捡。作为一个经验丰富的木匠，
他捡回了一些皱巴巴的锡板、一个门框和一
些金属网线。接着，他用一把借来的锤子和
钉子，在几天的时间里为妻子和三个孩子建
起了一处临时住所。

受到迈拉的鼓舞，在接下来的两个月
里，一些村民也学着迈拉的做法，为其他无家
可归的人建起了简易房。虽然房子没有了，但
是他们至少拥有了屋顶。

2015年7月，一些以前是田地的地方已经
建起了一排临时房，差不多有40个。这些都是

迈拉和他的同伴的功劳。这项举动令人十分
震惊，因为在地震过去一年后，尼泊尔政府
都还没能在全国重建完成一处房屋。

迈拉的旅馆也在临时房里重新开张了。
一开始只有一个房间两张床，之后慢慢增加
到12张床，这已经是震前的规模。

地震过去一年时，因地震而形成的裂痕
依然清晰可见，但曼内哈卡的生活已经回归
常态。村民的房顶上是皱巴巴的锡纸，每天
晚上每滴雨水的声音都无比清脆。墙上是薄
薄的纸夹板，或者更加皱巴巴的锡纸。唯一
的一扇窗户是用金属丝网做成的，上面挂着
薄薄的窗帘。虽然很简陋，但也算过得去。

本来村民们只打算住半年或者8个月，
然而地震已经过去两年了，他们依然生活在
临时房里。即使如此，还是有很多事值得庆
祝：村里的学校重新开放了，医护人员依旧
每天诊治着病人，来来往往的登山者和汽车
司机也有了歇脚的地方。

生活艰苦，但仍在继续。“从27年前结婚
起，我们就经历了很多困难，”达瓦说，“我们
也会继续尽我们所能，重建曼内哈卡。”
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“断舍离”专家艾琳·都伦，现在在一家软件公司工作。

迈拉站在新建的房子前。
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