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西尔斯博士根据 40 年的儿科
临床实践，以及与妻子玛莎共同养
育 8 个子女的经验，结合发展心理
学的“亲密理论”，总结出了一套“亲
密育儿法”。这种养育方法强调的
是，在孩子幼年时，父母要尽早与其
建立起相互之间的亲密情感。
在本书中，西尔斯夫妇自孩子出生
起，从如何培养良好的品行入手，描
述了诸多关于建立亲密的亲子关
系、理解孩子的成长历程、扮演好父
母的角色等方面的事例，同时也为
父母们提供了相应的建议。

作者用十年时间记录下这些碎
片里的记忆，包括成长、困惑、迷茫
以及最终的尘埃落定。这里有少女
时代的惆怅与梦想，有成长时不小
心付出了的真心，有情人间无可避
免的争吵，也有挥之不去的所谓命
运的支配。

“微”不足道的扬“尘”之旅

“读了这本书之后，家中吸尘器
里的绒毛都让你刮目相看。”这些绒
毛，可能来自撒哈拉沙漠的骆驼毛
屑，可能来自干燥的花朵碎片，可能
是公共汽车喷出的黑色炭灰。

《奇妙的尘埃》从一个“微”不足
道的点切入，纵横戈壁沙漠、南极冰

川，追寻囊括四海无处不在的尘埃。
从遥不可及的星辰，到近在咫尺的枕
头，从浩渺的银河到小小的饼干渣
……尘埃，这毫末之物，席卷天下，包
举宇内，是无数微生物的栖居地，也
是多种疾病的罪魁祸首。甚至影响
着星系的成形、地球的诞生、生物的

灭绝、城市的消失。古人说“一沙一
世界”，诚不欺我，但这只是一种哲学
的思考，只有今天的科学家才能告诉
我们这小小的尘埃是如何创造生命
又是如何将之无情地摧毁。

作者汉娜·霍姆斯曾在蒙古的戈
壁沙漠工作，漫天狂飞的细沙吹进了她
的眼睛、耳朵、鼻子甚至脑子里。同行
的地质学家告诉她，不要以为沙尘是戈
壁特有的景象，其实整个地球上空都覆
盖着一层薄薄的飞沙。她被这个题材
迷住了，开始一场扬“尘”之旅。

这些肉眼看不见的尘埃，是诸多
领域的科学家研究的对象，从中寻找
宇宙创生、地球气候变迁还有保健免
疫的秘密。研究尘埃的学者是一群
很会玩的家伙。一个研究大象的科
学家很容易找到一个研究对象，但是
要获得尘埃样本就不那么容易了，常
常还得自己发明仪器来获得样本。
比如，有科学家发明了一种水下吸尘
器，从南极的井底下收集星际尘埃。
有科学家为了研究最后一次冰河时
期遗留的尘土，想办法从冰河的钻探
岩心里分离出尘埃样本。为了处理
这来之不易的尘埃，科学家甚至用保
鲜膜把手指头包起来，因为这来自破
碎世界的单一碎片实在是太渺小了，
不小心就卡在手指的指纹缝隙里。

世界不可能一尘不染，太阳系就
是诞生于一团星际尘埃形成的星云，
而地球上的每一次降雨都需要足够
的尘埃才能有供水蒸气凝结的核中
心。飘浮在空气中的尘埃其实也是
微小的生命，真菌的孢子、花粉、硅藻
甚至一种线虫都借助风旅行。在冰
河地带，从天而降的沙尘简直就是大
自然的外送服务，支持着地球上最荒
芜地带的生命网络持续运作。海洋
浮游生物利用尘埃获得营养来源，也
释放出粒子制造尘埃，而这些微粒正

是兴云布雨、云蒸霞蔚的核中心。
尘埃同时也是肉眼看不见的杀

手。我们的身体可以阻挡天然微粒，
但是却抵挡不了工业生产所制造的更
细微的颗粒。几乎所有的花粉都会卡
在鼻腔，过敏的人对此会非常痛苦。
可是花粉不会伤害你的肺部。真正威
胁身体的是各种工业废气，比如汽车
排放的废气最小的微粒只相当于万分
之一的毛发宽。美国科学家研究了各
大城市污染和死亡率的关系，发现空
气越污浊的城市，死亡率越高。

呆在家里也并不安全，大部分室
内空气比室外还要污浊。家里的新
沙发、干洗的衣服、樟脑球、杀虫剂都
在偷偷释放出有毒化学物质。室内
尘埃里含有致病化学物质和重金属，
有一项指标便是，地毯样本中的铅含
量有多少，幼童血液中的铅含量便有
多少。你知道家里最能释放有毒化
学物质的是什么？香烟的烟雾。香
烟烟雾中有 4000 种化学物质，其中
50种会诱发癌症。

《奇妙的尘埃》就是这样混合着
惊奇和痛苦，充满矛盾和统一。跟随
星尘，做一次令人心醉神驰的奇妙之
旅。从统计学来说，每天都有一颗星
际尘埃掉在你的车顶上，几十颗掉在
你家屋顶上。而掉进大海的宇宙星
尘，被微小的杂食性生物吞进肚子，
变成鱼粪便沉到海底。

“来自尘土，终归于尘土。”这不
是比喻，而是科学。无论科学技术如
何发达，无论你是制造木乃伊、移植
器官、冷冻大脑，你无法逃避成为尘
埃的宿命。就像过去恐龙尸骸的尘
埃正飘浮在今日的空气中，我们也会
有同样的结局。整个太阳系都会化
为烟雾，新的、旧的尘埃都重新还给
银河。而那时候，整个宇宙依然处于
婴儿期。 （来源：新华读书）
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汉娜·霍姆斯
三联书店

《情绪急救》
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文艺青年怎样心理自救？

文艺青年是一群经常陷入绝望
的动物，他们脆弱玻璃心，敏感易发
怒，自卑又自大。文艺青年的这些心
理特点一方面造就了他们取之不尽
用之不竭的创作冲动，另一方面也让
他们备受自我折磨的苦恼。所以，文
艺青年亟须学习如何进行心理急症
的自救。

说到心理自救，《情绪急救》一书
不仅适用于多愁善感、心理脆弱的文

艺青年，它同样适用于普通青年，还
适用于中老年。书作者盖伊·温奇是
一名临床心理学的博士，也是研究减
轻心理压力的专家，一直以私人心理
医生的身份工作，帮助病人将情绪急
救的方法运用到日常生活中。

《情绪急救》分7个章节，涵盖了
7种生活中最常见的心理伤害：拒绝、
孤独、丧失、内疚、反刍、失败和自
卑。温奇博士针对这些具体的伤害

提炼了许多创新性的研究成果，不仅
描述了每种伤害所引起的痛苦反应，
也给出一般的治疗指南和建议，这些
建议切实可行，灵活好用。

试举一例，比如拒绝。拒绝其实
能给我们的心理造成很大的创伤，但
大部分人对它并没有引起足够的重
视，它就像心理的切割伤或刮擦伤，
如果不能及时包扎，很可能会“血流
不止”，酿成更深的危机。温奇博士
写到，拒绝能导致四种不同的心理创
伤：1、情绪上的痛苦；2、愤怒和攻击
性；3、受损的自尊；4、对于我们的归
属感构成威胁。

当我们被约会对象拒绝、被解雇
或发现朋友背着自己见面时，我们的
情绪健康会受到极大的威胁，这种伤
痛就好像被人用刀捅中了心窝一样
难受。为什么被人拒绝会如此痛
苦？温奇博士说答案就在人类的进
化史之中。人类是社会性动物，在远
古时代，被部落或社群拒绝，就意味
着失去了获取食物、受到保护和交配
的权利，从而很难生存下去。

拒绝还会引发愤怒，让我们有攻
击冲动，比如敲打门板或墙壁，这会
造成更多的心理乃至身体的创伤；当
经历深刻的拒绝时，我们的自尊也会
随之降低，即使只是回忆过去被拒绝
的经历，都足以引起自我价值感的暂
时下降。而一旦我们遭到反复的拒
绝后，我们的归属感就成了问题，我
们很难找到属于自己的社会位置。

温奇博士针对每种创伤研发了专
门的疗法：疗法A（处理自我批判）和
疗法B（恢复自我价值）的目标是安抚
情绪痛苦、修复受损自尊；疗法C（修
补社会关系）则是修复受到威胁的归
属感。疗法D（降低敏感度）则是备选
项，因为可能带来令人不适的副作用。

疗法 A 要求我们在面对别人的

拒绝时，不要夸大自身的责任，而应
去反驳那些自我批判的想法。

疗法B要求我们提醒自己，性格
中那些别人认为有价值或让人满意
的方面，比如正直、善于倾听、体贴、
可靠等。温奇博士还建议我们针对
每项品行写一篇短文。不得不说，这
种方法的确很有效，当笔者在找工作
期间面对许多公司的拒绝时，总是会
找机会写下自己的优点和品德，通过
这种方式重建自信。

疗法 C 要求我们向社交网络寻
求支持。比如找陌生的同龄人聊天，
或者重新考虑自己的追求对象、社交
圈子、朋友或雇主是否真的适合我们
的个性、兴趣、生活方式或职业，要么
还可以去享受社交零食，比如在感觉
孤独的时候看看家人的照片等。

疗法D是脱敏疗法，适用于那些
准备好迎接挑战的人。例如当一个
害羞的年轻男性已经做好接近女性
的准备时，他在周末参加多个社交活
动并邀请多名女性约会，把自己暴露
在脱敏的环境中，也许就能治好他的
害羞。如此，当我们已经在心里接受
了将会被很多人拒绝的设定，那么当
真的拒绝来临时，就不会觉得有什么
大不了。

其实，在心理治疗或积极心理学
领域推荐佛教禅法的代表作已经非常
多了，比如《哈佛幸福课》《意志力》等，
温奇博士也不例外。在谈到如何摆脱
自卑的时候，他开出的疗法E（提高自
我控制的能力）也列出了正念观想：观
察我们的感觉不做判断，只是注意情
绪和感觉，但不要纠缠于它们、屈服于
它们的影响；当我们学习管理自己时，
试着放松并专注于呼吸以及身体不同
部位的感觉，它对于增强我们的心理
控制力以及净化我们的内心有着根本
的作用。 （来源：新华读书）

本书是作者通过在印度工作和
生活的经历，与读者分享这个国家
在生活、文化、思想上的点滴，以及
作者的所见所感。全书主要分为两
部分，第一部分主要是作者立足于
新德里的奇闻异事；第二部是作者
作为驻外记者，多次探访印度各地，
分享印度这个幅员辽阔、文化丰富
悠久的文明之国的经历。

《印度：熟悉而陌生的邻国》
作者：尘雪
出版社：北京时代华文书局
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