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■这些减压方法你信吗？

在工作间隙抽出10分钟打点
滴、瘦弱的男生戴着假胸肌见客
户、口含新鲜羊粪比比谁吐得远，
这些重口味的神经行为来自哪里
呢？

第一个发生在日本，“点滴
10”服务场所专门服务于生活节
奏快、精神压力大的健康人，只
要在工作间隙抽出 10 分钟打点
滴，就可以随时补充维生素、缓
解疲劳。第二个行为，有相当一
部分男性因嫌自己胸肌不够发
达，就买了可以增大胸肌的男士
胸罩，使用者声称：这样会见客
户时，感觉自己与客户间有个保
护层，从而更有安全感，更能面
对压力。第三个是北爱尔兰人
办的一场吹羊粪大赛：把新鲜羊
粪含在嘴里，谁吐得远谁就获
胜。据说这是为了在高压的工
作之余，给自己一个有趣的放松
身心的机会。

真的要像上面说的这样减压
吗？也许这都是传说而已。最
近，继《秘密花园》后，图书市场又
爆出一本减压书《做了这本书》，
有趣而又简单的做法，做完以后
还可以与朋友分享自己的减压成
果。

■这本书为什么火？

前段时间《秘密花园》这本书
火爆整个图书市场。感觉有一种
人手一本的 FEEL！不过对于网
友“女汉子”大紫这种完全没有耐
心的女汉子来说，就是一种折磨
的开始。“一笔一画有木有，不能
图出格有木有，这是要逼死人的
节奏啊！这哪是减压啊，这明明
是增压啊！”于是，大紫寻到了一
本完爆《秘密花园》的减压书——
《做了这本书》，“简直太痛快了！
来来来！推荐推荐！”

大紫所说的《做了这本书》完
爆《秘密花园》，并非无道理。记
者从出版方了解到，这本书长居
亚马逊网络书店创意类第1名、教
育类第 2名、励志类第 4名，诚品
书店排行榜第 1名。全球销量已
过100万册。而且这本书“让读者
亲身参与”“让创意自由发挥”，真

正突破了纸质书的限制。

■这是一本什么书？

《做了这本书》是一本发挥想
象力和艺术创造力的减压书，颠
覆了一般传统书籍的格式，每页
以不同的指示文字及插图，引导
读者大胆乱搞，放肆涂写，让你做
回“熊孩子”。这本书很搞怪：在
页面上穿洞、吐口水、用舌头画
画、撕下来擦脸、剪下来穿成环、
用针线缝起来、涂上胶水、贴上回
形针、滴上咖啡、带书去散步和洗
澡、记录晚餐的食物、把它埋了三
天后再挖出来……

作者希望借由这些大部分人
从来不会对书做的事，让读者亲
身体验创意的过程，鼓励读者以
全新的角度来看待事物，找到新
的方式发挥想象力，真正享受艺
术创作的乐趣。

■这本书作者是谁？

《做了这本书》的作者是凯
莉·史密斯，她是美国知名艺术家
暨作家。其博客“wish jar”每日
吸引超过8000人跟帖晒图，这些
图或出于减压、或创意、或破坏，
比如晒自己的手脚印或者用头发
作画，或者张贴自拍照并随意涂
鸦。凯莉从小喜爱画插图，在家
里自由发挥创意，从无到有创作，
利用能找到的所有素材，像是垃
圾、毛线、鸡蛋纸盒等等。

她高中没有毕业，在一家书
店工作了两年，读了很多书。她
自己教育自己，研读所有有兴趣
的东西，两年后居然考进了安大
略艺术学院。谈到这本书的灵
感，凯莉说她的插画老师琳达·蒙
哥马利总是会问她一个问题：什
么让你感动？你的作品应该就是
要做那些……把感动的事物纳入
你的作品里。

■这本书怎么用？

书的玩法非常简单，照着页
面里的提示做就行了。就是在找
各种方式“虐书”，毁它，修补它。
但是在做的过程中，情感得到了
宣泄，最后，创意也在“破坏”中诞
生，读者会觉得更有成就感。

（小新）

好好先生，是所有人口中
“找个好人就嫁了吧”里头的好
人。当爱情还没有确定的样
子，或者你已经很久没有谈恋
爱时，你好像只知道朝着这么
个模糊的好好先生去发展。

但有一天，你真的找到了
一个好好先生，他对你很好，你
觉得踏实，你觉得这个人一辈
子都不会有什么变动，或许你
也在努力说服自己，这个人不
错啊，父母同意，朋友也觉得靠
谱。但是渐渐会发现，你们之
间似乎差了点什么，你像是在
完成一项任务，你感觉到疲惫，
两个人每天都在一起但是却比
自己独处时更寂寞。可是还有
一种先生，他放纵不羁爱自由，
各种不靠谱。但是总会不经意
间做一些令你感动的事，他的
眼神时刻在追随着你。他会是
你一个人的好人，他很护短。

女生要求的其实很少，只
希望在一个人的世界里张狂撒
野。谈恋爱只是两个人的事
情，冷暖自知。

在爱情里没有固定的好人
坏人界限。骄纵，专横，三心二
意，做什么事总想着赢。少年
得志，难免如此。可当他对我
说，我知你野心，信你优秀，明
白你不喜交际，看不惯阿谀奉
承，我不会教你如何改，我只尽
力让你站在更高的位置。然后
我问，可是人生总有起有伏，你
怎么知道我会一直好运。他
说，正是如此，我们彼此承担风
险，你摔下来我还可以继续向
上爬，所以我们谁都不要停下
来。爱的动机总是单纯的，但
爱的方式是需要练习的。开始
时我总是用原始的以物易物的
方式，付出一点然后就渴望在
这段感情里得到一些。但是后

来，我发现抱着这种想法的爱
情总是让人失望，总是徒劳无
功。那么，喜欢一个人到底是
什么感觉呢，在漫长的时间中，
我也找不到答案。

就是那一刻，我意识到原
来在翻山越岭的路上，也只不
过是想找一个势均力敌的旅
伴，不刻意去哪儿，不为了完
成目标太费心思，那些偶然发
生的意外我们有足够能力和意
志兜住。想到黑塞说的一句
话，我想那就是我对爱情最好
的 理 解——“ 天 真 的 人 能 够
爱。”

正如张晓晗在新书《除了
爱，我们什么都不会》首发式上
所说，这是她送给自己的礼物，
也送给每一个二十几岁的你，
愿你们在舞台的中心，最好的
时候，拥有一切，玩得尽兴。

（扬子）

一本让创意自由发挥的书

《做了这本书》[美]凯莉·史密斯 著
湖北科学技术出版社

爱情里没有好人与坏人

《除了爱，我们什么都不会》
张晓晗 著
北京联合出版公司

《匠人》
作者：理查德·桑内特
译者：李继宏
上海译文出版社
现代工业曾被理解为机器

取代手艺的过程，这种思维深植
于西方将自然与文化对立的传
统之中。作者却以一己之博学，
尝试以匠人精神缝合其中的巨
大裂缝，匠人开启了将体力活动
与智力活动、物质与社会关联之
门——劳动与创造本为一体，匠
艺原是艺术的向导。本书作者
是当代著名社会学家和思想家，
屡获学术大奖。

《隐形生产线》
作者：白晓红
三联书店/生活书店
作者是就职于英国《卫报》

的华裔记者，本书是暗访英国非
法劳工生存状况的纪实文学。
书中以李然、小玲、老张等几位
劳工的故事为主线，揭露了当下
英国“血汗工厂”的真貌。从电
子代工厂的装配流水线到农场
蔬菜采集，从屠宰生肉到海边拾
贝，以至按摩院内隐形的性产
业，作者描绘了英国社会不为人
知的地下产业现状，隐形产业的
利益链条及其对无证劳工的种
种盘剥。

《红楼梦圆》
作者：顾文嫣
文汇出版社
今年是曹雪芹诞辰三百

周年纪念。江苏女作家顾文
嫣举八年之功，自第八十一回
开始续写《红楼梦》。作者在
认真解读前八十回的基础上，
参照脂评，吸收时下红学研究
成果，调动想象，来确定八十
回后的故事和人物命运，较好
地把握了《红楼梦》的悲剧精
神。 （北青）


