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姓名：翁芳洁

职业：老师

”“欲望极简”指的是了解

自己的真实欲望，不受外在

潮流的影响，不盲从，不跟

风。

把自己的精力全部放在

正确的、有效的欲望上，比如

健康养生、照顾家庭、关心朋

友、追求美食。

翁芳洁，自称吃货文青，有着柔软的内心，是个
标准的 90 后文艺青年，但却有着最高级的吃货追
求。

读书时，翁芳洁热爱画画，有事没事就背着画
架写生。后来，她开始沉迷摄影，在她镜头下的照
片，有过青春的咆哮，时光中的老城，偏偏像她这样
的标准文艺青年，却沉迷于做饭不能自拔。

谈起自己做饭的念头，翁芳洁说，就像拍照一
样，一闪而过地灵光乍现。“就是某一个清晨，睁开
眼的一个念头，找一群好朋友，做一顿好吃的饭
菜，好好地享受时光的流逝。”于是，文艺青年在吃
货的道路上一去不复返，定好了菜单，一群好友，
把对食材最好的致敬，以用心的方式，做给朋友与
家人吃。

从 2012 年起，翁芳洁做过很多场饭局，多是选
择在周末，因此认识了很多吃货朋友，而把社交和
美食结合在一起，不失为一种最棒的组合。

因为不是厨师，做一桌子菜对翁芳洁来说，也
是一个挑战。每次聚餐大约得提前两天准备，一
天设计要做的菜单和预算，一天要提前约人和部
分调料的采购，研究做菜的步骤。出于对食物与
厨艺的要求，做过的菜几乎不会出现在下一次饭
局中，因为她觉得那份最终的呈现，可能是一百分
的惊喜。“分享的过程是件最难能可贵的事情，所
以每次都要有不同的体验，这才是给味蕾最好的馈
赠。”她说。

“每一次做一顿饭，就像完成一幅画。”翁芳洁
说。因此，对她来说菜市场便是灵感的来源。“那是
一个充满生活气息的地方，喜欢做饭的人最喜欢做
这件事情。新鲜的蔬菜，有韵味的叫卖声，有故事
的老板，融合着油盐酱醋，被添加到每一道菜里。”

翁芳洁每次去逛菜市场，都像是对食物制作的
洗礼，2 个小时才能满足采购的需求，被选中的食材
最后被烹调出各种美味，甚至还有些许紧张和激
动。有空的时候她会带上相机，拍下的每一张照片
都很鲜活，甚至一条鱼，一片青菜叶都有不同的意
义。如果说一早的辛劳只是开始，那么做饭时的蒸
煮炖炸煎焖焗，就是更加刺激而紧张的厨房之战。

对翁芳洁来说，从画画到做饭，最难能可贵的
是遇见了一群志同道合的小伙伴。不仅仅是吃东
西，还有很多精神交流，所以每一次都有不同的故
事，不同的心情。或许对很多人来说，吃是一个基
本需求，而对她来说，吃饭做菜，是一个不可分割的
整体。

“每做一次自己想做的东西都充满趣味，在厨
房这种烟火气息很足的地方，容纳了来自山川湖海
的食物，也饱含了人们对美食的期待，还有朋友与
朋友之间的爱。”翁芳洁如是说。

每次做一顿饭
就像画一幅画

“
姓名：朱芝萱

职业：公司职员

“物质极简”指的是

将家中超过一年不用的

物品丢弃、送人、出售或捐

赠。比如看过的杂志、书，

不再穿的衣服，早先收到

的各种礼物或装饰品。

慎重买果断扔
怦然心动人生

又到一月一次清理家中闲置物品的时刻，朱芝

萱趁着周末想把不穿的旧衣服和物品归纳好。她把

一些可以捐赠的衣物做好分类后，准备把不能捐赠

的都拿到外面丢弃。

每个月这样的“例行公事”对她来说已经保持了

两年了。有很多朋友和亲戚到朱芝萱家做客时，都

很惊讶于她家的干净，这种干净不只是家里的清洁

程度，同时也是某种视觉感官上的“空”。而在这种

看起来“空”的家里，朱芝萱已经在里面生活了快两

年了。

朱芝萱说，自己是一个喜欢扔东西的人，甚至把

扔东西归结为是“乐趣”。为什么说是乐趣呢？她举

了一个例子。“通常有几件事可以让我半夜不睡，比

如加班、看美剧、与谈得来的朋友聊天，还有就是整

理房间。”每次收拾家，朱芝萱都会扔掉一大堆的东

西。对她来说，最纠结的是上千张碟片和一些书。

那些碟片和书搬来搬去太麻烦了，好在最后都送给

了有需要的人。

因为爱“扔东西”，曾被父母质疑“败家”。对此，

朱芝萱笑着说：“从小就被教育要珍惜物品。我的观

点是：东西要被使用，只要有人用就不算浪费。喜欢

的东西变了，不喜欢、不合适的就只能舍弃了。这么

说也不对，是爱的东西变了，或者说是审美提升了。”

朱芝萱说，自己开始“扔东西”源于藤麻理惠的

《怦然心动人生整理魔法》。“虽然这本书重点介绍了

如何整理，但是出发点却极为感性：这件物品是否让

你怦然心动？怦然心动是决定物品的去留标准。而

这个标准，无法量化，每个人都不同。只有了解自

己，找到自己才可以判断。”

正是受这本书的启发，朱芝萱的“扔东西”并不

是统统打包扔到垃圾箱，而是分类处理。有朋友需

要就送，可以捐的就捐掉，电子产品一般都低价转

让。即使要扔到垃圾箱的物品，她也会干干净净地

放在纸箱里，让收废品的人拿走。

在淘宝上，朱芝萱买得最多的是农场的有机蔬

菜，而京东上最多的是书和桶装水。她说，以前还会

为了打折优惠买一堆其实并不需要的东西，现在不

会随便买买买，而是先问自己，是不是真的需要？真

的喜欢？

朱芝萱很少逛街，对淘宝“双十一”也没什么感觉，

对京东“满减优惠”亦不为所动。但是，真正需要的东

西，一定买自己喜欢的、能负担得起的或是最好的。

“现在的自己，更明白了‘喜舍’的含义，不用的

东西就送到需要它的地方，让它有机会重生。”朱芝

萱说，直到今天，要扔的东西已经越来越少，因为她

不只是“舍”，还在修行“断”和“离”。买要慎重，扔要

果断，留下的要珍惜。扔扔扔是行动的第一步，房间

的杂物少了，身心的能量多了，心态轻松了，心情自

然愉悦。


