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� � “整理完社交账号后，
再没任何东西可以威胁到我”

“奥斯宁”站在家中四顾，她感到有些困
惑，为什么毕业短短几年，自己竟会积攒起这
么多东西？
她决定分几步进行生前整理的工程。
“第一步是从我拥有的个人物品入手，因

为之前经历过好几次搬家，发现有一些东西
虽然来来回回地搬，但实际上却从来没有打
开看过。比如以前去旅行带回来的纪念品，以
及相册，同学录和很多信件。”
“我问自己，是真的需要这些东西吗？答

案是否定的，我保留它们其实只是怀念自己
曾经经历的那段时期而已。”
和生活用品不同，个人相册和信件等物

品无法转售、转赠。如果顺其自然，它们注定
要陪一个人走完自己的一生，然后在他或她
离开这个世界后，被亲友们一把火烧掉，或被
卖到旧货回收站。
想象自己的人生将来就这样暴露在一个

或者是一群陌生人面前，她觉得最好是自己
预先把这部分物件处理掉。处理前，她先将它
们一一拍照留念。
然后是处理衣物等日常用品。
“当时一口气整理出来 20 双鞋，我定了

三条选鞋原则：上脚舒服、上脚率高、百搭。结
果符合标准的只有七双，就把这七双保留了
下来。其实我们真正需要的就是四双鞋，分别
适用于四个场合：通勤、约会、逛街和旅行。在
一堆包包中，也是按照使用场景选出三四只
使用频率最高的留了下来。”
最多的是衣服，理出 100多件。
“先放到闲鱼上卖，看一下有没有人买。

我一般会给一个月时间挂在上面，能卖的都
会卖出去。如果一个月以后还没有卖出去，就
发到自己的社交平台账号上，粉丝里有喜欢
的就给人家。反正能卖就卖，能送就送。”都处
理不了的话，就通过回收平台捐出去。她介
绍，这种平台在支付宝和美团上都可以找到，
捐出去以后，还可以收获能量。
“这样的话想到自己的东西对别人还有

用，心理也不会有很大的负担，觉得浪费了。
也许人家反倒很喜欢，那这样就是物尽其用
了。”
处理完一波自己的私人物品后，她发现

内心非但没有预想的那样不舍，反而更轻松
了。“你让我现在搬家或者移居到另外一个城
市，我好像随时可以出发。”

“我的私人物品不再是我的牵绊，而实际
上它们所承载的回忆还在我的手机相册里，
我觉得这样就很好。”
第二步是财务整理，注销所有不用的、多

余的卡，资金归结到主要的一到两张卡里。将
银行账户、保险单、理财产品、资产等都整理
在一张清单上，并且注明自己的继承者。
第三步是社交整理，她注销了所有自己

不再使用的社交帐号，把不想告诉大家的秘
密从手机里删除干净，并将将重要的、想留下
来的账号和密码整理好进行存档。
“等到这一步做完，我突然间就觉得这个

世界上好像没有任何东西可以威胁到自己，
我不再有任何软肋。”她告诉我们，“我可以
更从容地去度过接下来的生活，而不是说内
心总记挂着到了生命终结的那一刻，会有什
么不愿分享的东西担心被人看到，怕被揭开
自己的秘密，知道这一点让我更乐观了。”
第四步，遗愿整理。以一个老者的心境，

用一种长期主义的心态为自己的生命做一个
长久的规划，将这辈子想要做的事一项一项
写下来，然后开始逐一去实现它们。

生前整理是整理物品，
同时更是整理自己的心态

在“奥斯宁”发布的一则关于生前整理
的帖子下，有网友提到了一个反例：
一个同事的妈妈，因为家人没有告知她

真实病情，她完全没有准备死亡的到来。在她
去世后，留下了一堆待处理的琐事。大至各类
银行卡账户的密码，小至她参加的购物群
……假设她提前知悉自己的身体状况，至少
会把账户的密码告知家人。
在网上的讨论中，更多做生前整理的人

还是老年人和身患重症但行动暂时还不受影

响的患者群体。但像“奥斯宁”这样开始生前
整理的年轻人也并不少见，为什么越来越年
轻人开始“轧闹猛”了？
“奥斯宁”在接受我们采访时强调，生前

整理这件事没有早与晚的区别。也许越早经
历，对于将来的老年生活越有帮助。
她解释，自己进行生前整理出于两个原

因。
一场大病让她对于生命突然有了忌惮，

而不再像同龄人那样觉得一切理所当然。因
为年轻，理所当然还会活上很久，理所当然能
做所有自己想做的事。
“因为害怕自己会突然死掉，所以不想给

任何人留负担。如果我这个人没了，那我留下
的所有东西还有什么意义？也就是说，我意识
到自己其实有很多放不下的东西，还没有来
得及去整理和规划。所以想提前规划好自己
的身后事，让他人安心，也让自己安心。”她
说，“同时，也是出于一种乐观的悲观主义，随
时提醒自己生命有限，应该珍惜时间去做更
多想做的事。不要把光阴浪费在没意义的事
情上，培养一种更加宏观和洒脱的生活态
度。”
她先花了一个星期做了一次全面整理，

然后每隔一段时间进行一些小规模的断舍
离。渐渐的，她发现自己进入了一个人生的新
阶段，她开始过起了一种之前向往但并未实
现的极简生活。
或许每一次的生前整理，都是通往极简

生活的必经之路。
“几年前的某一天，我打开衣橱找出门穿

的衣服。但是我望着满橱的衣服，却不知道穿
哪一件。突然间，我觉得自己很累，有一种深
深的无力感。我想过要彻底整理一次，但好像
一直也没有一个促使你采取行动的机会。”从
医院回来后，她才终于下定决心进行一次彻

底的断舍离。
“留下的东西少了，就意味着每件物品的

利用率高了。现在我挑东西的时候会更注重
品质，注重它的长期主义。我会更看重一件物
品能不能陪我更久，而不是说它的款式多新
颖。”
在她的影响下，她的男友也从原本喜欢

买买买的极繁主义渐渐转变了。“我说服他相
信，不是东西越多就越能解决问题。如果你觉
得自己穿搭不好，那不是靠衣服的堆叠就能
改善的，真正会搭配的人用那么三件衣服四
条裤子就可以搭出很多套来。”她自豪地表
示，“我过去一年只买了一条裤子！”
“奥斯宁”通过实践体会到，所谓的生前

整理，除了整理物品更多的也是整理自己的
心态。
“我觉得自己因此成了一个更有勇气的

人，好像即使面对突然而至的死亡也不会太
害怕，因为我已经把一切都安排好了。现在我
就只要更大胆地去追求我的梦想，做我想做
的事情就行了。”

什么该丢什么该留，
极简生活中怎样考量感情价值？

每个经历过为亲人整理个人物品的人都
会深有感触。
网友 Doris 回忆，90 岁高龄的舅舅搬到

养老院生活后，自己曾经花了一个月清理老
人留下的物品。她的舅舅一辈子在医科院工
作，留下三个大书柜。里面除了各种书籍，还有
自己出版的著作，获得的奖状和证书。此外，他
还珍藏着大量的家人照片和旅行纪念物。
“这些在年轻时断然不会舍弃的、充满个

人情感和回忆的物品，此时说扔也就只能扔了。
终于理解了，万物不为我所有……”她感慨。
沿着这层思路想下去，现实继而向我们

所有人提出了以下问题：所谓的生前整理，是
否应该将所有寄托情感的无用之物进行处
理？所谓的极简生活，是否应该尽可能剔除个
人情感而活？
在很多极简生活方式的实践者都推崇的

一部日剧《我的家里空无一物》中，导演在作
为“丢物狂魔”的女主角麻衣和节俭的外婆之
间设置过一场激烈的冲突，冲突的导火索是她
把外婆洗干净用来装鸟食的布丁杯扔了。
外婆气愤地教育她：“在贫穷的时代，想

扔也没东西可扔。那种情形下，过去的人们把
东西收集起来，重复利用。然而，你们这些生
在富裕时代的孩子，不断地得到东西，所以不
思考物品的价值，什么都扔掉。”
后来，外婆去世。面对老人留下的遗物，

麻衣第一次茫然不知所措。什么是该丢的，什
么是该留的？她无法再像从前那样快、准、狠
地作出判断。
至此，她终于懂得外婆此前执意保留那

些看似无用的先人遗物，其实珍藏的不是物
品本身，而是一份感情。在外婆所说的“物品
的价值”中，感情占了很大的比重，老人并非
仅仅以实用性赋予物品以全部价值。
这部电视剧也让我们得以更辩证地对

“断舍离”的行为进行思考，“断舍离”或者
生前整理，随便你怎么命名，它们的目的都不
应该是为了清理而清理。
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1103 观察
出院后，27岁的她开始生前整理了

除了整理物品，更多的也是整理自己的心态
一场大病让她对于生命突然有了忌惮，

而不再像同龄人那样觉得一切理所当然。 因
为年轻，理所当然还会活上很久，理所当然能
做所有自己想做的事。

去年年底，网友“奥斯宁”感染肺结核，病
情比预想得严重，她经历了一次抢救。

躺在救援车上一路赶往医院的途中，她
人生中第一次感受到了生命的不可预测性。
“我当时不禁想起自己还有很多事情没有做，
以及一些秘密没来得及隐藏。 ”她向晨报记者
回忆。

出院后，27岁的她开始了自己的生前整理。
生前整理是她此前从网上了解到的概

念，它来源于日语“终活”，指的是为了准备自
己的人生终点所进行的一系列活动和工作。
在中文里，“终活”可以理解为“生前整理”或
“人生终点准备”。

这种行为如今在日本越来越普遍， 它可
以帮助个人在临终前把事务安排得更加有

序，从而减轻亲友的负担。
起初， 是老年人或者身患绝症的人们在

做生前整理。现在，越来越多像“奥斯宁”这样
的年轻人也开始热衷于生前整理。

在他们看来，整理的不仅是物品，更是人
生的态度。


