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“线条是既成事实，这令我更加放
松。我随时可以开始，也随时可以停笔。
它允许我有一点点小分心，但又绝不能精
力涣散。”尝试过成人填色书的徐菁菁说，

“细碎切割的画面会迫使我不停琢磨下一
块小小空白的配色。这种微妙的张弛平
衡使它比画画更像是一种享受。”

“在一幅大画中寻找隐藏的图案，听
起来很小儿科，找起来却并不简单。今年
五一，我们全家一起玩寻找游戏，大人孩
子都不亦乐乎。”喜欢隐藏图画类书籍的
网友杨柳说。

填色、寻图、数独⋯⋯书籍的功用似
乎在传统意义之外，向全新的方向微微转
了一个弯，这个新的弯道就叫“减压”。

看，另类书籍的全新读法

这类书籍能吸引人们真正
“读进去”，激发“再创造”

黑白线条的华美纹路、脑洞大开的个
人创作、社交平台上的分享交流⋯⋯几个
星期以来，许多人的微信朋友圈都被一本
名叫《秘密花园》的填色书刷屏了。

《秘密花园》是一本成人填色书，在黑
白线条组成的图案上填充色彩，不论是毫
无美术基础的人，还是专业级画师，都可
以完成属于个人的色彩创作。底版相同、

成品不同、没有门槛，可以展示、比拼、
喜爱，也可以或从众，无论基于怎样的
缘由，成人填色书在这个夏天席卷了
人们的社交圈，甚至成为一种社会现
象和焦点话题。

在此之前，成人填色书就已经
登录中国市场。2014 年 5 月，北京

阳光博客文化艺术有限公司与新世界
出版社合作推出“神笔涂绘系列”。第一
季 《怪物星球》《漫游伦敦》《巴黎漫
步》 很快得到市场认可，一些电商销售
平台甚至断货。

成人填色书的流行，已经成为国际现
象。在美国亚马逊的图书销量排行榜上，
前 30 位里就有 5 本成人填色书。美国最
大实体书店巴诺书店销售的成人填色书
已经超过 100种。

虽然这些书以艺术书籍或者填色书
籍的形式出现，但另一个关键词“减压”频
频出现在书籍的宣传语中。许多读者也
反馈，填色活动能让自己的脑袋放空，可
以暂时忘却烦恼。

这是一种全新的书籍？还是一种对
书的全新“读”法？抑或两者皆是？

阳光博客负责人刘祥亚对记者介绍，
当下，承担成年人休闲娱乐功能的书籍不
在少数。比如，连线书已经不局限于儿童
教育领域，连点成线再成图同样能使成
年人获得探秘的惊喜；“隐藏的图画”等游
戏早已挣脱了儿童教育的边框，在图画的
世界里寻找隐藏的球棒或者小鸟，成为许
多成年人的“心头好”；数独类书籍已是许
多人的挚爱，通过完成一次逻辑旅程获得
成功的愉悦⋯⋯

“哪怕只有 10 分钟空闲，我都会忍不
住去玩一会儿。完全投入数字的世界，可
以心无旁骛，忘记周遭杂事。”着迷于数独
游戏书的读者小皮说。还有读者表示，

“这是一种‘危险游戏’，一旦爱上就会欲
罢不能”。

这些形形色色的书都能帮助人们享

受更多休闲时光，获得快乐、释放压力，同
时也被越来越多的读者接受，并纳入自己
的生活内容。除了市场占有“巨无霸”成
人填色书（《秘密花园》在国内发行已过百
万册），寻图、数独等都拥有自己的一席之
地。“我们出版的数独类书籍就一直占有
较为稳定的读者群。以数独迷为主，从初
级入门水平到竞技水平都有，书籍销量在
当当网数独书排行榜中一直处在前列。”
科学普及出版社大众科普编辑部主任郑
洪炜介绍说。

如果将这类书籍笼统地称为“成人减
压书”，那么它们有这些共同的关键词：面
向成年人、转移注意力、凝聚专注力，展开
想象、需要投入、参与甚至创造⋯⋯更简
单地说，这类书籍能吸引人们真正“读进
去”，激发“再创造”。

听，专注背后的心理符号

这类书籍可以弥补专注缺
失，通过专注让人内心安静

“明明只是一本涂鸦手册，从不说自
己的画风有多棒，总宣称自己是一款‘减
压神器’；明明是可口可乐的广告，却从不
说 可 乐 有 多 好 喝 ，总 出 现 狂 欢 的 镜 头
⋯⋯”

从营销角度来看，许多商务人士将
“减压”的提法看做图书销售的噱头，但这
并不能完全解释众多理性的成年人借由
这一类书“返老还童”的行为。

就成人填色书而言，购买书籍、配套
彩笔，然后创作、分享，这一连串行为哪怕
有一个环节被阻断，就无法引起其在图书
市场、社交平台刮起的“旋风”。对喜爱数
独游戏的人们来说，哪怕有一个空格没有
被合适的数字占据，也无法获得最后畅快
淋漓的成就感。读者武小比就如此描述
数独书令人痴迷的程度：“无论吃饭、上厕
所、等公车，还是下午茶时间，都无一例外
地带着这个游戏、橡皮和铅笔。”这样的现
实存在令我们无法忽略此类书籍背后隐
含的心理学意义。

“人们在从事某种工作，或完成一项
任务时能够达到全神贯注、心无旁骛的忘
我状态。这种状态从积极心理学的角度
来看，就是实现了‘心流体验’。”心理学家
朱玛对记者说。

“心流体验”是心理学家米哈里·齐克
森米哈里定义的一种将个人精神力完全
投注在某种活动上的感觉，它产生的同时
人们会有高度的兴奋及充实感。“人们专
注于某项工作时是很享受的，可以达到深
度放松的效果，的确有自我调节、减轻压
力的作用。”朱玛进一步解释，“当下人们
每天要接收许多碎片化的信息，在这种纷
乱和搅扰的状态下，人们很难专注，这类
书籍恰恰可以弥补在专注方面的缺失，通
过专注让人内心安静”。

朱玛同时提到，即使是有减压功效的
书籍也分很多类别，比如以填色书为代表
的艺术类或手作类、以数独书为代表的益
智类等。并不是每个类型的减压书籍都
适合所有人的需求，只有我们对所从事的
任务感兴趣的时候，才能达到愉悦身心的
效果，否则反而会给自己增加麻烦，是减
缓压力还是适得其反，和个人的喜好以及
当前的心理状态有关。

事实也是如此。有读者就表示，在焦

虑的心态下进行数独作业，久攻不下的挫
折感让人更加烦躁。对有密集恐惧症的
读者而言，在繁复图案中寻找特定的图
形，也可能是沉重的负担。

来，创造阅读的多维世界

提供个性化休闲娱乐方式，
应是此类书籍努力的实质性方
向

不论被冠以怎样引人注目的名头，广
受读者欢迎的书籍，其本质首先是一本好
书，而一本好书的吸引力是惊人的。

“从翻开书到决定买，我只用了半个小
时。”刘祥亚说。在 2013 年北京国际书展
的最后一天，刘祥亚依然在各个摊位流
连。“大家都在收摊，我只是瞎逛。偶然看
到英国一个图书摊位上，一位女士在书上
用彩笔涂画，觉得很新鲜。”刘祥亚询问这
位女士书的内容，顺手帮忙收拾了摊位。
临别，女士将一本涂绘书送给了他。他拿
着书上了地铁，无聊之下翻来看看，大幅黑
白线条构成的图画映入眼帘，刘祥亚很快
就意识到，这是一本值得引进的好书。“需
要读者如此深度参与的书籍非常少见，读
者进行的创造能让图画填色前后的对比有
巨大反差。”刘祥亚说，“在地铁上我就电话
联系，决定引进。回家第一件事情就是填
写报价单，一个星期就签订了合同”。

目前，成人减压书依然走在潮流的前
端。对此，业内人士考虑得更多。

“这类书的市场前景比较乐观，但对出
版单位的选题创新能力要求也在提升。就
数独书来说，我们也在尝试向老龄群体、青
少年群体积极拓展。”郑洪炜对记者表示，
关注读者需求，提供个性化休闲娱乐方式，
应是此类书籍努力的实质性方向。

“任何潮流都有高峰、有低谷，市场上
也没有填不满的需求。”刘祥亚说，“开拓
创意的多维空间、赋予内容丰富的意义
⋯⋯更有生命力和创造力的书籍会让读
者在更高层次、更广维度上表达自己，这
应该是出版行业的更高追求”。

北京联合出版公司常务副总编刘凯
则因这轮风潮对纸质书籍的未来有了新
的理解。“几年来，纸质书的出版一直受到
电子书的冲击，但现实情况说明，纸质书
籍始终有不可替代的优势。它更加真实，
能给读者更为直接、亲和、纯粹的体验。
反过来看，若没有新媒体平台的传播，纸
质书的影响力将大打折扣。可见，纸质书
与新媒体平台之间也是互相促进、融合发
展的关系。”刘凯说，“不过，最根本的还是
要遵循读者至上的理念。用心感受读者
体验、满足读者需求、赢得读者口碑”。

针对不同读者群体，成人减压书正在
不断细化分类、突出特征。在纸质书籍基
础上，“神笔涂绘系列”正借助微信平台，
进行影音再创造；北京联合出版公司推出
了同类书籍《奇幻梦境》，取材经典童话

《爱丽丝梦游仙境》，在填色的基础上加入
了故事情节；科学普及出版社也出版了针
对老年人的数独书《老顽童益智数独》，不
仅采用大字号、趣味数独题，还增加了养
生健脑等页边知识⋯⋯此类书籍的“进
阶”之势已十分明显，越来越多的读者能
在阅读中找到新的快乐。

关于阅读的多维、多元世界，正在人
们面前迅速展开。

《中央党校进修学习诗笔记》！
看到这样一本书，我失控地哈哈大笑了。笑

过之后，边抹笑泪边翻看诗集。只翻了一会儿，笑
声就变成啧啧惊叹声了。再往后，便敛起笑，换上
敬意，细细品读这本洋溢着诗情、跳动着诗心的党
校学习笔记了。

党校，是严肃、理性的庙堂内的学堂，谈的是
天下，论的是国策，讲究的是逻辑，追求的是真
理。何以用诗去记录去叙说去感受每堂课、每场
讨论会？偶尔以诗词抒发一下上党校的感悟的，
见过；走在党校院里就景即兴赋诗一篇的，见过；
毕业之际以诗表情的，也见过。但是，以诗作党校
学习的笔记，从没见过，也没听说过。至于每天用
诗记录中央党校的理论教学课程和各种活动，应
该是“前无古人”了。这需要才情，更需要勇气与
耐力，因为记录一堂课容易，记录所有的数百堂课
程和活动则是极其需要毅力和创造力的。毕竟，
理论是灰色的逻辑思维，而诗则是彩色的形象思
维。很难想象，一个人一边紧张地运用逻辑思维
听课，一边调动形象思维，捕捉意象、构造意境、牵
来韵角、堆起平仄，直至献上诗心。这种“双轨制”
的学习与创作，需要付出的努力，不是一般人能做
到的，那必须是爱诗又爱党校的人。

一夜秋雨清凉天，始知党建今开篇。

政党原型起西域，民众桥梁行公权。

暴力革命靠枪杆，长期执政谋发展。

理论总是灰色树，百姓点头是本源。

这是听党建理论研究方法课的感悟。再看一
堂法学课的笔记——

法学专家声洪钟，立足文化谈认同。

主体观念变不易，民众共识方为公。

部门利益条文见，封建余毒血液中。

东西再造孕新葩，多元善治终成功。

诗，不仅记录学习内容和学习体会，还能把课
堂上师生的表现甚至身体状况记录下来。比如这
首《党内法规建设问题研究》课有感——

教授身着旗袍妆，秋阳映窗谈规章。

制度体系保执政，党章总纲宣主张。

治党治国韬略明，立德立法肌体强。

纸上条文重践行，步调一致向远方。

只要有一颗诗意的心，不仅课堂有诗，课间散
步、晨起锻炼，诗兴也会生发出来。看看这首《白
杨问答》——

诗客散步怀童心，白杨挺拔闲看云。

惊问杨君何如此，笑答旁听长精神。

再看这首《晨练一悟》——

早岁不惧蜀道难，偏爱攀岩复登山。

今遇斜坡汗涔涔，方悟老来喜平坦。

既是学校，就有运动会。只是，将军、部长、市
长们作为学生，在学校运动会上是个什么样子？
请看诗中的干部运动员风采：

司令担纲总指挥，部长站成啦啦队。

触目头发黑白灰，更兼衣衫大杂烩。

就是这样白描式记录，就是这样有趣。陈崎
嵘用诗给读者也给历史记录了一场别有韵味的中
央党校运动会：

先是模仿足球秀，十米距离试脚腿。

但见一球缓缓滚，尚未进门声如雷。

再是击球入铁筐，羽毛轻飘难进内。

孰轻孰重皆不易，每见落地前后飞。

品到此，竟然品出些白居易的叙事味道。还没从
白式风格的运动会里走出来，诗人又带我们去领略近
乎边塞又似诗仙的豪迈了：

岁月流水不关闸，骄人青丝染彩霞。

江南波光映童颜，塞外秋风飞黄沙。

青春审美时时景，丈夫建功处处家。

生日恰如提示音，快马加鞭闯天涯。

这是沐浴校园晚霞的诗人为儿子生日送去的
一首七言。

再看《信息化助推我国由制造大国迈向制造
强国》课纪实：

白发院士谈科技，专业视野多信息。

华夏商品漫全球，大国博弈未第一。

智能环球“四点零”，数字革命浪潮急。

页岩气旋卷大洋，人类创新无穷期。

“缺乏形象，难成诗境；匮乏激情，难以感人。”
陈崎嵘在自序中说，他很清楚党校课堂笔记诗的
难点所在。那为什么要用诗记录中央党校的学习
生活？“不是想创造什么吉尼斯世界纪录。我只是
想说，学习也可以是诗意的。关键是要有一颗诗
心、一双诗眼。”

是的，一个爱诗的人用诗意的心写出一个诗
意的党校课堂，便有了这创纪录的《中央党校进修
学习诗笔记》。

《中央党校进修学习诗笔记》——

诗心写党校
□ 隋明梅

涂绘心灵的“秘密花园”
□ 栾笑语

◇ 面向成年人

◇ 转移注意力

◇ 凝聚专注力

◇ 刺激想象力

关于阅读的多维、多元世界，正在人们面前迅速展开


