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作为一名家长，在养育孩子的过程中，

我一直在寻找能够帮助我更好地理解孩

子、引导孩子成长的方法。偶然间得到的

《别用情绪管孩子》这本书，恰似一盏明灯，

照亮了我在教育孩子过程中的迷茫路。

养育孩子从来不是一件容易的事，和

大多数家长一样，我常常会在孩子的小错

误面前不自觉地大发雷霆。就像书中所提

及的，总是希望孩子按照我们大人的期望

去成长，一旦偏离就容易情绪失控。直到阅

读此书，我才发现这种用情绪去压制孩子

的方式是错误的。

书中明确指出：“情绪不是教育的工

具。”回想过去，每次孩子不听话时，我总是

恼怒地指责：“你怎么这么不懂事！”或者

“你为什么不听话？”这种情绪化的反应，除

了让孩子感受到巨大的压力，更多的是造

成孩子要么变得更加叛逆，要么变得胆小

怯懦，并没有真正帮助他们理解错误并改

正。孩子有情绪，这是正常的表现，但家长

不能用情绪去教育孩子，孩子需要的是我

们理性的引导。

读了这本书，我才知道，孩子的行为背

后往往隐藏着更深层次的情绪需求。比如

孩子哭闹着想要某件玩具，也许并不是真

的只因为那个玩具，而是因为他觉得自己

被忽视了。又或者孩子总是晚睡，我们单纯

地生气、吼孩子并不能解决问题，而要换位

思考，了解孩子晚睡背后是不是有什么困

扰，是白天在学校过于兴奋，还是有什么心

事？当我们能够透过孩子的行为洞察到背

后真实的情绪需求时，解决孩子的问题就

变得容易多了。而且，孩子很多看似有“问

题”的行为，其实都是他们表达需求的一种

独特“语言”。

在如何培养孩子的好习惯方面，这本

书也给了我很大的启发。好习惯的养成不

是靠我们家长的情绪来强行推动，而是依

靠一致性和耐心。比如孩子玩电子设备时

间过长，我们生气地制止没有用，关键是要

和孩子明确可以玩的时间和内容，并且要

始终如一地执行这个约定。只有这样，才能

给孩子安全感，让孩子清楚明白什么时间

该做什么事。

同时，这本书也强调了父母先管理好

自己情绪的重要性。家长是孩子最直接的

榜样，如果我们自身情绪波动很大，就很难

心平气和地去处理孩子的问题和应对孩子

的情绪。孩子需要的是情绪稳定的父母，只

有父母先成为一个能够管理好自己情绪的

人，才能在亲子关系中做到父（母）慈子孝，

才能为孩子营造一个健康成长的氛围。

这本书让我领悟到，养育孩子是一场

自我成长的修行。在接纳孩子的过程中，我

发现最需要成长和改变的其实是家长自

己。要放下对孩子过度的期待、焦虑和干

预，去接纳孩子的全部。父母还要用欣赏的

眼光去发现孩子的过人之处，每个孩子都

是独一无二的，都值得我们给予足够的支

持和鼓励。

《别用情绪管孩子》是一本非常值得家

长阅读的书。它就像一位知心朋友，在我

迷茫困惑的时候给我指引方向；又像一位

智慧的导师，教会我如何在育儿这条道路

上更加从容、理性地前行。我相信，书中的

理念和方法将对我的育儿生活产生深远

的影响，让我能够更好地陪伴孩子成长，

把孩子教育成一个内心丰盈、情绪稳定的

人。

在我的印象里，阿来擅长营造一种极

具地域性的小说氛围，他的人物故事总是

发生在特定的地域空间，环境与情节的发

展构成一种广袤又细微的联系。

当读到阿来的随笔集《去有风的旷野》，

我有种“啊，果然如此”的感觉。四姑娘山、莫

格德哇、扎谿卡、大凉山、马尔康……足迹集

中于西南的地理区域。10 篇游记，都是与

“旷野”有关的行走，阿来去往人迹罕至之

处，穿越崇山峻岭，观望湍流拍岸，聆听花

开的声音，在旷野的孤寂当中，感受自然的

风声，进入深邃的思考当中。

阿来笔下的风景就像交响乐，节奏起

伏，在不同的音部之间跳跃。他写道，梭磨

河峡谷峡壁陡峭，阳光强烈，风摇晃着树，

其实就是摇晃那些光，使之动荡、使之流

淌。在这宏阔的动感画面之后，他紧接着把

视线转向了“一树树浅红的野桃花正在盛

开”，仔细描摹桃花的精致美，他联想起永

井荷风的文学作品，继而文笔再次转换，阿

来写自己：“在高天丽日下挺身行走，长风

吹拂，田野包围着村庄，群山包围着田野。”

他还说自己年轻时在诗中写过这样的地

理：“河流轰鸣，道路回转，我要任群山的波

涛把我充满。”

这样的场景描述，在书中俯拾皆是，所

有的句子几乎都能为读者带来对大自然的

视觉享受，但又让人觉得真实的自然风景

应该比文字能表达出来的更为鲜明。书中

还有许多对地质历史的描述，从眼前的现

时所见延展到远昔的漫长而又缓慢的变

迁：“我就置身在岩石中间，在另一个时间

维度中，在数亿年前地球的伟力创造的景

观之中。”那是人类面对壮丽的景观之时所

迸发出来的情感，强烈的自然审美体验让

人震撼，继而在心灵遭遇冲击之下，自发地

对现实事物加以重新审视，思考我们与栖

居其间的自然的关系。

我恍然明白了《机村史诗》《云中记》等

小说里悠远深长的“现代性的反思”。他试

图在文字里恢复一些古老的原则，一如他

的这些行走，试图具备“旷野”本身应有的

意义。

徐霞客、亚历山大·冯·洪堡、欧内斯

特·亨利·威尔逊、达尔文……在行走的同

时，阿来想到这些人，他将“旷野”与这些开

拓者的意象连接起来，把人类历史的记忆

和他自己对景观的欣赏联系起来，于是他

的审美就从个人的品味变成了向人类历史

的一种追索。

在书中，阿来引用了英国自然文学家

罗伯特·麦克法伦在《荒野之境》中的一句

话：“树林铺展在大地上，一片沸腾的生

命。”还有另外一句：“荒野可以使我们恢复

本性。”不管我们是否确切地知道自己的本

性，正如阿来所说：“有了这样的词句，人就

会以为自己接近了某种哲学境界。”我们是

否能像阿来一样，欣慰于自己在风中聆听

到大自然至美至善的“教诲”呢？

而我联想到了人文地理学家段义孚所

主张的“恋地情结”。这是一个为了广泛且

有效地定义人类对物质世界的所有情感纽

带而创造出来的词语。段义孚认为，人类对

环境的体验是从审美开始的，地方与环境

是情感事件的载体和符号，人类持久和难

以言喻的情感是对某个地方的依恋，因为

那个地方是他的家园和记忆储藏之地，当

遇见从未接触过的事物之时，自然审美的

体验最强烈，也最令人惊讶。

用“恋地情结”来概括《去有风的旷野》

的主旨，我想是合适的。阿来所追寻的，也

是崇高的景观和人类审美的极致体验。“恋

地”不是主张后退，而是对“旷野”的向往，

是对稳定、常规的反抗，是我们想要求索的

一个恰当的空间，它可以容纳混乱、开放与

大胆的超越，并在求索的同时保持足够的

谦逊。正如书封上的那句话：“人生如旷野，

自由和答案都在风里。”

在繁忙而喧嚣的城市里，地

铁是我日常通勤的主要工具。每

天早晚高峰期，地铁车厢内总是

人头攒动，非常拥挤。然而，就在

这样的地铁车厢里，却总能看到

一抹别样的风景——那些在地

铁里看书的人，他们让地铁里弥

漫着一股书香。

如果能幸运地获得一个座

位，并且通勤的时间稍长一些，

在地铁里看书便成了一种难得

的享受。在这个快节奏的时代，

每天上班时忙忙碌碌，仿佛有做

不完的工作，下班后回到家，又

有一堆家务琐事等着处理。而在

地铁上，可以暂时忘却这些烦

恼，“偷”得浮生一小时的闲暇，

徜徉在文字的世界里。

每当看到身旁有乘客沉浸

在书中，我总是忍不住瞥一眼封

面上的书名。那些我未曾涉猎却

又颇感兴趣的书籍，总会激发我

的好奇心，去上网查阅书的介

绍，然后下单购买或在线阅读。

而当我看到有人在阅读我也喜

欢的书时，会倍感亲切。

在地铁里读文学书的，大多

是女性乘客。她们或捧着一本小

说，或拿着一本诗集，静静地品

味着文字的魅力。我曾经看到一

位家政工模样的阿姨在读杜甫

的诗。那些年轻的男乘客，则更

偏爱捧着厚厚的专业书籍研读。

他们中的大多数是“理工男”，看

的多是计算机、互联网类的书

籍。在这个城市里，知识和技能

的更新就像地铁一样疾驰向前，

稍有不慎便会被淘汰，需要利用

一切可以利用的时间来充实自

己。有时候，即便没有座位，他们

也会站着捧书阅读，一脸专注，

那份毅力与坚持很是让人钦佩。

除了计算机类的书籍，地铁里也

不乏家庭教育、心理学、企业管

理等内容的书籍，这些书同样承

载着对未来的期许和追求。

当然，在地铁车厢里，手中

捧着纸质书的人毕竟是少数。但

其实，还有更多的人也在读书，

只不过是通过手机。我曾多次观

察身边的这些年轻乘客，男孩们

读的多是玄幻小说，女孩们则偏

爱爱情小说和穿越小说，也就是

所谓的网络“爽文”。虽然我对这

些类型的小说并不感兴趣，但我

能理解他们，毕竟在紧张的工作

之余，需要一些让自己放松的阅

读。

可不要以为，“偷窥”地铁读

书者的只有我这样的少数人。在

小红书和豆瓣等社交媒体上，有

人专门开设了地铁读书相关的

账号，比如“北京地铁看书的人”

“上海地铁上的读书人”“成都地

铁读书打卡”等，有的已有好几

万粉丝了。这些账号成了爱书人

的联结纽带，接受网友的投稿，

发布乘客在地铁里读书的照片，

分享不同的书名和封面，以及对

书籍的介绍和感想。有一位叫

“向北向北”的网友，已经连续7

年拍摄北京地铁里的阅读者，他

的账号里展示了许多思想性、文

化性强的好书。原来，在地铁车

厢这个小小的空间里，我们也可

以抵达各种诗意的远方。

想到这里，我不禁有些惭

愧。这些年，我读纸质书，甚至完

整地读一本书是越来越少了。从

现在开始，我打算重拾过去的习

惯，每天早上出门时带上一本

书，在地铁里静静地读上几十

页。就像前些天有人分享的一本

书《云彩收集者手册》的书名一

样，我也要在地铁车厢里“收集

云彩”，与美丽的文字和思想更

多地相遇。

《别用情绪管孩子》

赵雪凝 著
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做情绪稳定的家长
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出版时间：2024年9月
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《君幸食》
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换个角度看中餐
■ 刘蕊

作为一个中国人，如果出国旅行，常常

会出现一个状况，那就是不久便开始想念

中餐。这种“中国胃”的召唤，不分男女老

少，几乎人人都有。但到底什么是“中国胃”

呢？我们习以为常的中餐日常，到底有何特

别之处？最近读了英国作家扶霞·邓洛普的

新作《君幸食》，借由一个外国人的视角，将

中餐置于世界美食的比较视野中，才让我

顿悟“原来这就是‘中国胃’”。

扶霞·邓洛普毕业于剑桥大学，1994年

来到四川大学留学。完成学业后，她又成为

了四川高等烹饪专科学校（现四川旅游学

院）的一名学生。扶霞从川菜开始，逐步吃

遍中国的大江南北。作为一名受过专业训

练的厨师和中餐研究者，《君幸食》是她的

第七本美食著作，旨在向西方世界全面介

绍中餐文化。

中餐怎么“做”？中国人认为，烹饪是文

明人与野蛮人、动物的区分标志。相比西方

美食，中餐更看重人工的参与。在本书中，扶

霞提到了中餐里占有核心地位的3个关键

词：刀工、火候、调味。“刀工”的体现，在于中

餐喜好对食物进行精细切割。扶霞提到，西

方人认为餐桌的核心是明火烹制的“大块烤

肉”，但中国特色的佳肴，强调“将完整的生

鲜食材转变为不那么原始、有更明显人类行

为改造痕迹的东西”，一盘蔬菜炒肉丝比大

块烤肉更符合中华文化的精髓。而“火候”的

技法，则如同武林高手的绝技。在英文中提

到“炒”这个词，似乎只要把食材一股脑儿放

进锅里翻炒就好了，但中餐的烹饪要在火焰

熊熊的短时间内，把握色香味的均衡，咸淡

酸甜之间极为精妙。“调味”则是另一项艺

术，在中餐这里，扶霞见识到了关于味道的

大千世界，既有清淡朴素，也有浓烈厚重，力

求在多样性中保持平衡。

中餐“做”什么？这里说的是食材。西方

人经常调侃“中国人什么都吃”，但在扶霞

眼里，中国人尤其擅长挖掘食材的潜能。书

中的一个经典案例是“豆制品”，比如征服

全世界的麻婆豆腐，即使无肉不欢的西方

人也不得不承认，这道菜比许多肉类都美

味；还有郫县豆瓣，看似普普通通，却点亮

了川菜的灵魂，从中变化出许多复杂调味；

以及全国各地的“豆腐家族”，比如北方的

“冻豆腐”，安徽的“毛豆腐”，湖南、贵州的

“臭豆腐”。作为植物蛋白的代表，豆制品也

被用于制作素食“仿荤菜”，这种做法被现

代西方认为是保护环境、健康饮食的一大

方向，而中国人早在宋朝就开始了尝试。

中餐怎么“吃”？谈及“中国胃”与“西方

胃”的差异，那就不能不提中餐的饮食习

惯。首先是主食——饭。扶霞是英国人，他

们的主食以面包和土豆为主，而对于中国

人来说，如果没有米饭，就不能成为一顿正

宗的中餐。中国人把用餐叫做“吃饭”，也足

以见证“饭”在文化中的地位。其次是我们

对蔬菜的喜好，几乎顿顿不可缺少，尤其清

淡的绿色蔬菜，可以与其他味道浓郁的菜

品互补。扶霞提到，在英国，很多人难以做

到每天摄取足够的蔬菜水果，当地的蔬菜

品种也不够丰富。对蔬菜的喜好，让中国人

的饮食营养更均匀。还有一个非常“中国”

的特点是对“药食同源”的认知。中国人几

乎都知道，吃多了热性食物会“上火”，而吃

多了“凉性”食物则容易增加身体的“寒

性”。这些“中式营养学”知识，曾多次被扶

霞用于自己的日常保健。

这本《君幸食》，扶霞写了3年，但也可

以说写了 30 年。陈晓卿评价本书“眼界开

阔，考据精深”，连他这样的地道中国人，读

了后都感叹“我还没有扶霞了解中餐”。这

是一本写给西方人，同时也很值得中国人

品读的美食文化书籍。扶霞作为一名个体，

为东西方文化交流搭建了一个窗口。她自

称已成为“一名经验丰富的‘外交官’、一个

‘文化相对论’者”以及“一个不轻易下判断

的人”。对于读者，本书还有一个启示，那就

是在不同文化的碰撞中，最重要的是尊重、

包容与理解。当我们能用多个角度看世界，

便能发现更多精彩。
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■ 李清


