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居家期间能否“断舍离”？
山下英子出新书指点迷津

2009年，日本一个名叫山下英子的杂物管理咨询师出版了《断舍离》一书，使得“断舍离”这
个概念得以推行，该书不只畅销日本，在中国也掀起一股“断舍离”风潮，改变了很多人的生

活方式。不过，自2020年初新冠疫情暴发以来，很多人居家的时间变长了，也催生了很多问题：居家期
间提倡断舍离是否不合时宜？

2022年3月，“断舍离”概念的创始人山下英子出版在疫情期间写的新作《山下英子：我的断舍离》，
由博集天卷引进，湖南文艺出版社出版。针对很多人误认为断舍离在疫情期间不合时宜的观点，山下
英子用丰富的案例来阐释断舍离的本意，从而消除误会，帮助人找回空间整洁、精神富足的生活和灿
烂的笑容。她强调，断舍离是一种为空间和心灵减负的思维工具，并通过7个案例分享、1个深度对话，
排除4种误区，清理6种空间，再度解释“什么才是真正的断舍离”。对于很多感叹做不到断舍离的人来
说，山下英子也提供了一些简单易行的方法给读者借鉴。
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物品过多
会给心灵造成压力

很多人不能分清“能用”和
“必要”，有些人会陷入收纳工具
的陷阱中，还有些人总是为自己
的囤积找类似“也许将来能用”

“勤俭节约”的理由。至于是先
行动还是先思考，一时也不知道
从何下手。书中山下英子给出
了自己的建议：行动可以刺激思
维转变，如果暂时还不知道从何
下手，不如先动起来，从小地方
开始整理，慢慢思维也会跟上行
动。整理的顺序最好是先放手
（舍离），再清扫，最后装饰。

疫情期间提倡断舍离是否
合时宜？山下英子的答案是

“恰恰是好时机”。因为一直以
来人们居所的状态，家人之间
的人际关系，都可以借由外出
来逃避——视而不见、佯装不
知。但如果在家里待的时间长
了，便无法再对这些视而不见，
只好认真面对摆在眼前的问
题，搞清楚状况，然后着手改
善，这便是断舍离。另外，她还
提醒，囤积和应急有着本质区
别，需要理性看待。

试着用5分钟
丢掉3件物品

断舍离之前，你需要知道
几件事情。比如断舍离，行动
要先于思考。先行动起来，破
损后不再使用的器皿，脚跟处
已经磨损的袜子，过期的储备
食品……类似这样的物品，不
管什么，先丢弃一件试试。不
必烦恼该从何处着手，将眼前
看到的“无用之物”扔出去，并
持之以恒，生活空间便会变得
充裕起来。 那些长期摆在固
定位置的家具、椅子、沙发，堆
在地板上后便放任不管的“书
山”，试着给它们挪挪地儿。尤
其是那些挡住门窗的物品，也

许就是它们导致了空间内气流
不顺。给阳光和空气留出一条
通道，让眼前景象焕然一新，也
能提升干劲儿。

“没时间”，是无法进行断
舍离的人摆出的头号理由。然
而，时间是挤出来的。比如说，
利用早上挑选衣服的5分钟，

“断舍离”掉衣柜里的 3 件衣
物，或者从大量文具中选出 3
件丢掉，养成一种短时间内进
行断舍离的意识。慢慢就会发
现，屋内的空间开阔起来了。

断舍离并不仅在于
精简物品

山下英子说，断舍离的目
的，并不仅仅在于精简物品。
首先，要搞清楚究竟为何断舍
离，确定想呈现怎样的效果，想
让这个场所作何用途。举例来
说，本想给孩子打造一间书房，
却让孩子早已不玩的玩具和大
量的相册占满整个空间，这就
本末倒置了。要明白，若想让
孩子露出笑脸，开阔的空间远
比旧玩具更重要。另外，也不
要把父母的物品放在孩子的地
盘里。侵占孩子的空间，等于
侵蚀孩子的人生。

山下英子还提醒：你是否

对物品有着强烈的执念？我们
总是无意中试图用物品填补内
心的空虚。比如感到有压力时
就会暴饮暴食。如果为了填补
空虚，导致家里的东西急剧增
加，那就要格外注意了。孤单寂
寞，期待获得认同，你是否以为
这些悬而未决的心理问题通过
购物就能得到解决？正如感到
压力时暴饮暴食，最后徒留毫无
用处的赘肉让自己后悔不已一
样，买再多的东西，也填补不了
内心的空虚。回过神来才发现，
家里已充斥着用不着的物品，成
了“垃圾屋”……去面对隐藏在
物品背后的本质问题吧。

专注所处空间
发现新的可能

山下英子还几乎“手把手”
地教大家断舍离的方法：第一
步就是俯瞰物品，只留下“对现
在的自己而言必不可少的东
西”。把现有的物品都摆出来，
整体审视，只留下必要的东
西。做不到这点，打扫也好装
饰也罢，都是白费力气——就
以这样的觉悟开始断舍离吧。
物品少了，打扫自然也就轻松
起来。房间是否干净整洁，是
直接关乎身体健康的重要因

素。想让空间易于打扫，断舍
离至关重要。地板上堆放着物
品，就会有灰尘沉积，导致房间
变得脏乱。裸露出来的地面无
论再怎样清扫，房间也干净不
了。精简物品，也是在保持身
体健康。如果你认为，只要把
家人的照片、鲜花、喜欢的摆件
和画统统装饰起来，房间就会
变得美观漂亮，那就大错特错
了。被物品堆得满满当当的空
间，再多的装饰，也无济于事。

山下英子说，她见过不少
人的住处都处于这种状态：已
经不再使用的东西，早已忘在
脑后的东西，一件又一件，不断
累积，却从不见它们登场亮相，
只是一味侵蚀空间。这不仅仅
是居所的状态，也是居住者的
心理状态。无视物品，就等于
无视自己。

过往不断累积，物品也越
积越多，填满了房间的每个角
落。断舍离能让我们与这些物
品面对面，从束缚自己的执念
中解脱出来，如此，便能专注于
当下的自己，专注于当下所处
的空间，摆脱内心的苦闷，发现
自身新的可能。这就是断舍离
的力量。

封面新闻记者张杰

2003年“非典”期间，21岁
的江西女孩傅真，在西藏拉萨
遇到 25 岁的香港男生毛铭
基。彼时，她是名校的大四女
生，即将赴英伦留学，而他是沉
默内敛的公司员工。两人经过
相向而行的努力，最终有情人
终成眷属。傅真从留学英伦的
高材生到投行精英，拥有传奇
的爱情，有着放弃高薪环游世
界的经历，还把爱情故事写成
文章，在名为“最好金龟换酒”
的博客上发表，被出版成了畅
销书。不少读者都知道这段爱
情故事。

不过，美好的神仙伴侣，也
有面对现实人生的痛苦。傅真
在博客里透露自己“曾因经历
先天复发性流产，远赴泰国，在
辅 助 技 术 的 帮 助 下 怀 孕 生
女”。她经历过三次怀孕胎停，
做过四次手术。“也就是说，我
一直在乘坐一辆看不到尽头的

过山车，每一次焦灼的期待永
远随之急剧下坠。曾经坚固的
内心分崩离析，那种心灵的痛
苦远超生理的痛苦……”

在泰国曼谷治疗时的傅真
决定，“若有一天能够平静地面
对曾经的伤痛时，要亲手将那
把刀从自己的胸口拔出来。不
只是用叙述来疗伤，更要让个
人的痛苦变成可见的痛苦，这
似乎是创作者的本能和义务。”

今年 2 月，傅真以亲身经
历为灵感，并加以文学虚构，在
人民文学出版社出版了首部长
篇小说《斑马》。小说以“生育”
作为切入点，用故事探讨了婚
姻、家庭、旅行、职业选择、人文
历史等话题，讲述了当代女性
自我寻找、自我和解的故事。

奇妙而具有漂浮感的泰式
风情、真实而挣扎的生活面貌、
谜团般的人物与线索，共同构
成了作品复杂生动、充满异域

色彩的气质。傅真巧妙地利用
充满悬疑感的故事，带领读者
体验了辅助生育过程中的种种
艰辛与无奈。其中，书中人物
Alex与苏昂的形象被刻画得入
木三分，更被读者认为是悬疑
版的《爱在黎明破晓时》。

不可否认，《斑马》的高光
之处在于它几乎囊括了当代女
性生活的全部命题：恋爱生育、
婚姻危机、职业爱好、个人探
索、原生家庭、性别关系，约会
文化、穿衣自由……然而，主人
公苏昂不只是一个陷入生育执
念的年轻妻子，她还是拥有好
学历、好工作、好家庭的当代都
市女性，面临由生育阵痛引发
的从自我割裂到自我重组的过
程。充满轻松度假感的热带氛
围背后，隐藏的是苏昂身上存
在的当代知识女性的普遍焦
虑。 封面新闻记者张杰
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