
【图书简介】

正念是遍及全球的一种系
统的心理疗法，将其作为一项
活动纳入日常活动中，将有利
于人们培养良好的身心健康，
感知和平感与幸福感，也有利
于人们提高学习效率与工作效
率。本书为正念入门书，对如
何进行正念练习进行了详尽的
解说，同时修正了人们对正念
的一些常见误解，方法简单易
学，行文通俗易懂，在忙碌的当
下具有积极的指导意义。

【推荐理由】

本书为简明、实用的正念入
门指南，提升专注力的心理读
本。书中不仅详解了正念的概
念，更提供了大量的练习方法。

核心练习、辅助练习以及在日常
生活中如何进行正念练习。

作者提到，使用新技术是
帮助我们避免被世俗琐事吸引
的有效办法，其中一个简单的
方式就是在一天的不同时刻设
置闹铃。在睡眠以外的时间内
（例 如 从 早 上 7 点 到 晚 上 11
点），可以将唤醒时间设置为每
小时提醒一次。在假期，这个
频率甚至可以调整为每半小时
一次，但取决于我们需要做的
事情以及家庭和社会活动。

我们要记住的是，正念不
是让头脑放空，而是感知的思
考和感觉的过程。与冥想不
同，冥想是远离生活，而正念
则是把自己带入生活，让我们
自己更加了解事物和心理的
过程；让我们穿越日常压力与
自我怀疑的迷雾，从而抵达幸
福。

《跟着昕融唱诗词》：品读诗词魅力的国学美育融媒书
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经典润童心 书香伴成长
厚植历史文化的根与魂

文/孙磊 图/受访者供图

《跟着唐诗回唐朝》：沉浸式体验唐朝历史文化

【内容简介】

《小学生新百科漫画》（第
二辑）包括《应对危险有妙招》
《从小学会科学用钱》《自立生
活 小 训 练》《六 招 养 成 好 习
惯》 4 种，紧紧围绕与小朋友

息息相关的日常危险、金钱管
理、家务劳动、习惯养成四大
主题展开，用幽默有趣的漫
画，让小朋友在轻松愉快的氛
围中学习各种方法与技巧，提
升独立生活的本领。

【推荐理由】

《小学生新百科漫画》（第二
辑）由专业教育团队精选四大主
题、96个具体情境，专业儿童漫
画团队倾心绘制精美漫画，用孩
子易接受的漫画形式，引导孩子
掌握各类生活小技巧。

被困在电梯里怎么办？怎

么管理零花钱？怎么整理自己
的书包和书桌？如何合理规划
假期？……中国家长、孩子最
关心、最需要的话题，都能在这
套漫画丛书中找到答案。孩子
能在与家长讨论案例的过程
中，轻松习得生活基本技能，也
能增进亲子关系。

随着《义务教育劳动课程
标准（2022年版）》与“双减政
策”的落地，国家越来越重视
对 中 小 学 生 生 活 能 力 的 培
养。《小学生新百科漫画》（第
二辑）能全面提高孩子的自理
能力，帮助孩子成长为自立生
活小达人。

【图书简介】

本书是一本融媒体读物，
由当代国学家、古文学家陈书
良甄选 97 首小学生必背古诗
词，由著名作曲家李凯稠谱
曲，其女儿李昕融朗诵、演唱，
扫描书中的二维码即可跟唱，
能帮助 6—12 岁小朋友边听、
边唱、边学，更好理解诗词意
境，品味中华优秀传统文化的
不朽魅力。

【推荐理由】

腹有诗书气自华。千百
年来，中国人用诗词荡涤灵
魂、滋养精神。中国古诗词，

仿佛一股清泉，浸润我们共同
的文化基因；仿佛一声号角，
召唤我们更好地传承经典、筑
牢文化自信。

《跟着昕融唱诗词》是一套
能让孩子感受音韵、字韵、诗
韵、国韵的国学美育融媒书。
全书精选近百首经典诗词，由
《你笑起来真好看》《听我说谢
谢你》原唱李昕吟唱，从原文学
习、词语注释、古文今译、经典
导读、佳句欣赏、作者名片、趣
味拓展七大板块，让孩子更好
感受诗词之美、阅读之趣。

融媒体是该书最大的特
色和亮点。该书采用纸质图
书+童声颂唱+超级 IP 的融合
形式，将优美的歌声融入小学
生必背古诗词的朗读赏析中，

扫码即可跟唱，帮助小读者轻
松理解诗词内容、品味诗词的
不朽魅力，真正爱上诗词，增
强志气、骨气、底气。

值得一提的是，该书还随书
附赠《写好中国字》硬笔书法描
红本，由青年书法家谢昭然规范
书写，教孩子练就一手好字。

【图书简介】

《写给孩子的古都历史之旅》系
列是一套儿童历史启蒙读物，共 5
种。丛书以中国千年古都北京、西
安、洛阳、开封、杭州为故事背景，将
文化、饮食、科技、建筑、民俗等内容
贯穿在故事中，并用25个历史小人
物串联真实历史故事，500 多幅趣
味插图再现古都城图及历史传统文
化，1000多个知识点关联中小学课
本教材，让孩子在阅读中感受中国
5000年历史积淀的独特魅力。

【推荐理由】

丛书的一大特色是以形形色色
的虚构古代小人物为故事主角，通
过小人物的人生奇遇介绍中国古代
的历史文化。

西安篇借丝绸之路上的外交
官、玄武门士兵、赶考书生、西市胡
姬、藩镇刺客等人物之口，讲述西汉
和唐朝时间在长安发生的历史故
事；洛阳的书肆老板、太学生、幻术
艺人、街头赌徒、寺庙杂役等人物将
东汉、北魏、唐朝武则天时期发生在
洛阳的历史故事娓娓道来。开封篇
选取了皇宫内侍、樊楼老板、夜市小

贩、相扑女艺人、汴河押纲人等人
物，讲述北宋时期在开封发生的政
治变迁及人物故事；杭州篇选取了
路岐人、潜火兵、茶汤铺老板娘、勾
栏说书人、临安雇工等人物讲述南
宋时期发生在临安的历史故事。

北京的波斯旅行家、内书堂小
宦官、紫禁城宫女、琉璃厂古董商、
苏拉杂役等人物则讲述了元明清时
期在北京城发生的历史故事。

丛书图文并茂，古代都城的历
史风韵跃然于纸上；语言生动有趣，
能以历史映照当下，从而让孩子们
在游历当代城市中找寻历史的足
迹，爱上博大精深、精彩纷呈的中国
历史，增强文化自信。

【图书简介】

本书将唐诗和唐史巧妙融合。
在书中，作者运用独特的笔法，让唐
诗化身成一个个生动的文化使者，
带领读者跨越千年，从一幅幅历史
画面中追寻唐朝盛世，更加深刻地
体味唐诗的隽永。

【推荐理由】

你心中的唐诗是什么样子？是
课本中四四方方的豆腐块，是现在
还能脱口而出的诗情画意？是李白
的醉笑、杜甫的愁容抑或是回望大
唐盛世一个经久不灭的符号？在
《跟着唐诗回唐朝》这本书里，唐诗
将被拟人实体化，成为陪你穿越到
唐朝的文化向导。

于是，你能看到唐太宗李世民
手握风雷成为当时的“联合国领导

人”，待一转身，就能喝上茶圣陆羽
亲手泡上的一杯香茗；刚听完白居
易37岁不娶的纠结心事，就被拉去
马嵬坡看唐玄宗杨玉环生离死别的
泪眼……本书带你沉浸式体验唐朝
历史文化，让那些熟悉的诗句和诗
人、逝去的历史场景变得鲜活立体。

《小学生新百科漫画》：
帮助孩子成长为自立生活小达人

《正念幸福课》：
穿越日常压力抵达幸福

《写给孩子的古都历史之旅》：
领略古代都城背后的历史文化风韵
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羊城晚报：如今考古备受关
注，博物馆日渐火爆，常设性的
展览和临时展览都吸引了很多
观众。

丁雨：是的，除了各馆的常
设展，那些定期的临时展览或者
说特展也特别重要。这些展览
主要是向公众及时公布一些新
的发现，例如考古发现，或者促
成中外各国的文物交流，都会通
过临时展览的方式呈现给大家。

从展品内容来说，专题临时
展览有点像新闻，展现的是新东
西。另外从形式的角度看，临时
展览也是一个及时向大家展现
最新展陈方式的手段。新的内
容加上新的形式，就能够看到比
较前沿的东西。

实际上博物馆设立特展的
传统由来已久。比如像奈良国
立博物馆，他们以正仓院丰富的
馆藏为资源，每年都会举办为期
大概半个月的临时展览，这样做
了几十年。其实他们就是更换
库房里的展品，根据不同的主题
去设置，展品甚至都不怎么重
样，当然，有一些知名藏品可能
会多次出现。

一家博物馆的藏品往往是
很丰富的，如果想做一个新展，
结合一个主题，或者结合新的研
究成果来做，就可以不断地翻
新。这样，就算没有新出土的文
物，仅利用它的馆藏，也有可能
做出很多新的展览。所以博物
馆现在多做一些专题的临时性
展览很有必要的，至少也可以让
库房中的文物也多出来“见见世
面”吧。

羊城晚报：那么策展的重要
性就体现出来了？

丁雨：对，策展中一个很重
要的方面是展览内容，是对展览
的内容进行有效组织，背后要有
很强的学术支撑。同时，展览是
博物馆向大众呈现艺术品或文
物的一个窗口，所以还需要进行
形式设计，提供一个更容易让大
家进入的接口。

羊城晚报：您觉得什么样的
展览能称为好展览？

丁雨：好的展览可以有各种
各样的好法。比如国家级的大
馆，像国家博物馆、故宫博物院，
它们的展览通常都非常扎实，会
对学术前沿做很详尽的追踪，另
外他们本身的展品也足够好。
对历史文物类展览而言，当文物
足够有分量，基本不用说太多，
直接去感受那个时代最精华的
东西就已经很震撼。

另一种好法，就是特别重
视在形式上创新。比如在国
内，首都博物馆相对来说在形
式上会前沿一些，他们很多展
览都非常重视展厅的设计，塑
造场景，让观众融入其中，有点
像舞台布景的感觉。2018 年，
广东省博物馆做过一个叫《亚
洲内海——13-14 世纪亚州东
部的陶瓷贸易》的展览，将中韩
两国出水、出土的陶瓷汇聚一
堂。因为很多展出的瓷器是从
沉船上打捞的，因此特意布置
了一个圆形展厅，在中间复原
沉船模型，用录像、场景模拟等
手段来展现韩国新安沉船的沉
没图景，让人们仿佛“浸入”在
海底沉船的发掘现场，海底的
残骸让人由衷感慨航海者的激
情，也引人遐思。这样的设计
形式令人印象深刻。

特展：让库房文物多出来“见见世面”

带
你
读
懂
博
物
馆
所
讲
的
故
事

博物馆的收藏展示了一个民族的文化记忆，是人
们感受灿烂的中华传统文化的最佳场所。如今，去
博物馆看展正日益成为大众日常生活中不可或缺的
一部分。

博物馆要怎么逛？如何才能看出“门道”，而不
是去看一场热闹？近日，北京大学博士、北京大学考
古文博学院助理教授丁雨出版新作《看展去：博物馆
里的中国与世界》（广西师大出版社出版，以下简称
“《看展去》”），会心者可从中一窥答案。

《看展去》结集了丁雨 22篇博物馆现场观展手
记，将展览中的一件件文物串联起来，形成一篇篇历
史故事，同时拆解展览背后的巧思与历史脉络，将现
场生动地还原在读者眼前。著名学者扬之水为之作
序，评道：“丁雨博士看展，不仅读懂策展人讲的故
事，而且以自己的体验和知识讲述了新的故事。”

丁雨则告诉记者：“希望借助这些文字，能帮我
们的纳税人了解，考古文博这个行业，上天入地，费
了这么多功夫，到底在搞些什么，又搞出了些什么。”

简介

丁雨，1986 年生，北京
大学考古学博士，现为北大
考 古 文 博 学 院 助 理 教 授 。
主要研究方向为宋元明考
古 、陶 瓷 考 古 。 在《考 古》

《文物》等学术期刊发表学
术论文 30 余篇，在《人民日
报》《中华读书报》等媒体发
表展览评论 80 余篇。

羊城晚报：普通观众可能并
不具备很专业的知识储备，想看
懂一个展览，需要做哪些准备？

丁雨：如果对展览非常有兴
趣的话，可以做一个很简单的工
作：看到展览的题目，在看展之
前，先不查太多资料，根据已有
的知识结构，想想如果自己是策
展人，会怎么做这个展览。

大家主动看展的目的是想
获得一些新鲜的东西，我们可
以把预想的内容在脑子里过一
遍，然后再去看实际的展览，会
发现展陈本身和自己的那套

“方案”很不同，产生冲突。在
这种冲突之间，就很容易获得
一些深刻的印象，去探究原因，
可能会更有好奇心和求知欲去
查找资料，然后获得答案。我
觉得这种由好奇驱动的自我探
索过程就特别好，这在自学过
程中是很重要的。

羊城晚报：看展的观众中有
不少都是小朋友，你觉得家长应
该如何去引导？

丁雨：其实我小时候的看
展体验不是很好，因为每次都
被要求写观后感，觉得负担很
重。现在很多家长带孩子去博
物馆，本意是想培养他们的兴
趣，但如果反倒变成了一个负
担，就没必要了。

博物馆里本来就有很多平
时见不到的东西，带小朋友们看
一看，能够引起他们的兴趣就很
好。在去博物馆之前，家长应对
展览有一些了解，知道看点在

哪。当小朋友对展品好奇的时
候，就可以给他们讲故事。很多
家长带小朋友看展，经常只是鞭
策他们学习，但家长自己却没有
学习的兴趣。要不就只会找讲
解员，但这和家长亲自引导是不
一样的，因为家长会更了解孩子
的“口味”。

羊城晚报：主要就是对孩子
兴趣的一个培养过程。

丁雨：对，兴趣更重要。现
在的信息存储工具非常发达，观
众只要有兴趣就能主动寻找信
息，有兴趣才会把这些信息串联
成知识，然后传播开来。特别是
对于青少年，一开始的兴趣是很
重要的，不能一上来就给他们增
加负担。

现在可能科技馆中的互动
设计会多一些，博物馆里的藏
品比较珍贵，大多只能通过屏
幕，或者游戏的设计来进行互
动。不过未来随着 VR 等技术
的进一步发展，应该会解决很
多问题。国博有一个《中国古
代服饰文化展》，就有多媒体互
动设计，站在电子屏前挥挥手，
屏幕中的自己就能穿上不同时
代的服饰，还能拍照保存到手
机上，当时好多人排队。其实
大家对这种互动很有兴趣，有
这样的设计，可能让展览更热
闹一点。

准备：先问“假如我是策展人”

羊城晚报：由过去的博物馆
看展记结集而成这本新书，您想
为读者带来怎样的思考？

丁雨：这本书中大多数文字
更像是对各个展览的导读，但这
也很有必要。观展时，普通大众
对应着看文物及其说明、提纲挈
领的展板内容和一些单元介绍，
都是很基本的信息，通常感受不
到整体背景。但我有一定的专
业背景，就想着把展览的背景，
以及这些文物背后的故事介绍
给大家。大家看完展之后，再看
一下我的文章，会有一些回味的
地方，可能印象会更深刻。

羊城晚报：能举个书中的例
子吗？

丁雨：例 如 我 书 中 写 了
2018 年举办的《寻真——北京
大 学 考 古 教 学 与 科 研 成 果
展》，展览以从山西博物院借展
的国宝晋侯鸟尊开场，意蕴非
常。这件鸟尊整个形体铸成凤
鸟，而尊盖处又铸出小鸟形盖
钮，仰视回首的大鸟，双鸟一大
一小，在“教学与科研成果展”
这一主题之下，不仅透露出师生
互动的隐喻，更暗示着一代代后
辈站在前辈肩脊之上的求索。
顺着大鸟的视线，可看到展板上
一张1922年北大国学门同事的
大幅合影。国学门下设的考古
研究室，正是今日北京大学考古
文博学院的前身。国宝之今生
来路，在这样的展览场景之下，

就很容易为观众理解。
此外，这件晋侯鸟尊出土于

山西曲沃晋侯墓地，北大三代考
古人在那里扎根了近20年，筚路
蓝缕，考古寻根，且经历了与盗
墓分子的斗争。鸟尊的出土，不
仅是北大考古人才培养历程的
缩影，同时也标志并时刻提醒着
一代代考古学人的责任与勇气。

羊城晚报：您这本书是由扬
之水老师作序，她说自己也打算
过写类似观展手记的书，她认为
你“是用‘物’来思维，由星星点点
的‘物’，结作一张网。专业知识
打底，遂有本领把握不同展览的

‘戏核’……”但其实，你们看展
览、写展览的重点并不一样吧？

丁雨：扬之水老师学问很
深。她做的名物研究是围绕博
物馆中的文物，深入进去，把背
后的信息发掘出来呈现给大
家。我这本书的内容比她的研
究要浅，很多篇章都是把展览中
的文物串起来，写它背后的一段
历史。我希望给观众们提供一
点服务，引起大家的兴趣；大家
如果产生兴趣了，可以接着去读
扬之水老师的书。

扬之水老师对文物背后的文
化信息多年深耕，立意于推动学
术的进展，她把文学研究和物质
文化结合在了一起，完成了文本
到物质的沟通，让我们言之有
物。很多文物的深入研究都可以
在她的著作里找到相应的信息。

初衷：讲述展览背后的历史
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丁雨在温州中学夏鼐铜像前留影
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