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聊一聊聊一聊：：编辑们睡前最爱读的书编辑们睡前最爱读的书（（场景篇场景篇））

深浅阅读就像潜水，收获的视野完全不同
■杨 帆（重庆出版集团编辑）

A1：最近睡前都在读《调香师日记》，这是爱马仕专属调香

师艾列纳投身香水创作50年的“独门秘籍”，这本日记里有他

的日常生活、创作实验，有他在外出寻访素材过程中的触动和

思考，更有一些别具个人观点的嗅觉经验，艾列纳本人专业、谦

逊、温和、童真的面貌都在字里行间中体现。我觉得这种知识

体量不大的图书特别适合睡前阅读，跟着调香师了解气味如何

与思想碰撞结合，那些对气味的极致描述，令人放松而愉悦。

试想一下，当你躺在舒适的床上，周围是暖色调的氛围灯光，身

边放着铃兰味的熏香，蓝牙音箱里播着经典老歌summer wine，

看着这本日记，唤醒嗅觉的通感，是不是很棒？我个人有个小爱

好，就是业余会收藏一些瓶子好看的“老香”（香精为主），所以对

这类书籍比较关注，市场上这类书并不多，感兴趣的话还可以去

看看这个系列的《绿香调：爱的故事》《香水：气味的炼金术》。

A2：睡前阅读很重要，因为这段时光可以说是每天最放松

和最安静的时候，睡前阅读时间可以不用太长，但是拥有这样

一个美好而惬意的时刻很幸福。睡好觉太重要了，不是吗？那

么就从挑选枕边书伴你安心好眠开始吧。近年，我会格外挑选

一些心理学图书进行阅读。起因大概就是随着年纪的增加，我

们都会有这样那样的焦虑或者恐惧。有短暂的一段时间我曾

一度焦虑，到了看什么书都不太好入睡的情况，长期以往势必

会影响工作和生活。好在做编辑的人擅长从书籍中寻求答案，

当我意识到我可能有点焦虑症的时候，我就开始搜索这类书

籍，凭借编辑的一点点职业高光，迅速找到了适合自己的读

物。在这里给大家推荐《伯恩斯焦虑自助疗法》，这本我前后看

了2遍，用他的技巧和方法，克服了恐惧和焦虑，不得不说，服！

A3：现在的手机确实太好玩了，新媒体也一天天变着戏法

让你看得眼花缭乱，但正是如此，我认为深度的阅读更为重

要。读书本就是一个打破自己生活局限以及扩开视野宽度的

过程，他能带给你

一个完全有别于

自己空间的外部

世界。浅阅读和

深度阅读就像潜

水一样，浮潜和深

潜的视野完全不同，花的

时间不同，技术含量不

同，你看到的海底世界

也 就 完 全 不 一 样 。

读完一本书，你或

许吸收了内容精

华 ，习 得 了 新 知

识，但更重要的是

通过深度阅读，

你能始终保持大

脑的独立思考能

力以及冷静力，我

想 再 来 几 个

ChatGPT 也 未 必

会怕。除了睡前，

我还喜欢将阅读融

入到我的日常生活

中，我特别喜欢逛到咖

啡 店 或 者 shopping mall

里有图书的陈列，我觉得这

是好事，书籍就应该是无时无

刻不在我们身边，我需要它！

A1：现在工作

真的是太紧张了，

不过睡前翻翻书

的习惯还在。最

近 大 火 的《翦

商》和《始于极

限》我都读了，

作者很会写，即

便没有学科背

景和女性身份，

也觉得非常容易沉浸其中；书做得也很

漂亮，编辑工作做得很棒。然后就是《三

国演义》，因为我女儿在读。她自己看漫

画、讲评……各种解读，然后要我陪她看原

书。她会大声读出来，有时候还要求分角色

朗读，董卓吕布曹操之类“反派”都给我，她读

刘备赵云诸葛亮。这个过程不只是对孩子的陪

伴，也让我得以重温经典。现在“扫新”是必不可

少的日常功课，更让我觉得“重读”的机会实在难

得。翻书的时间都有限，更别说追求仪式感了。文景

新书《无尽的玩笑》封面写着“你需要一副墨镜，小心被

作者耀眼才华灼伤”，除了是句不错的文案之外，可能也

在呼唤大家已经顾不到的“仪式感”吧。

A2：睡前的阅读时光，算是“偷闲”吧。历史非虚构、非虚构

写作类图书，是近年我一直留意的图书类型，原因

是大家包括我们也在努力做这类书，所以一直很关

注。从去年开始我也会留意些管理类的书，带领一个

团队的时候到底要信什么、做什么、谁来做、怎么做，这

样的问题一个接一个遇到，岗位变化让我意识到需要不

断学习，在做好一个编辑的同时，如何做好管理是一项复杂

的挑战，需要看点书。但看纯管理类的还是有点抗拒，会看

相对“软”一点的，更结合个人经历的类型。通过看这些人的经

历来反思自己的生活与职业阶段，对人生认知也有更新，渐渐领悟

到以前完全不看的这种被CIP归类为“成功心理”类图书的卖点了。

A3：深度阅读肯定是我生活中不可或缺的一部分，浅尝辄止地翻看浏

览，就像是跟人加了个微信却再没交流一样。除了无法真正了解某个话题、

某个作者之外，缺乏深度阅读也让我少了自我思考与反省的机会；另一方面，

要跟上出版市场的脚步，掌握方向，也离不开深度阅读，这也是对我工作的一

个要求。包里会放一本书，在睡前之外，最多读书的时候，可能是在路上。

我喜欢睡前读言情小说
■姜若华（上海三联书店营销编辑）

睡前读什么？其实睡前阅读也分几段。首先是

与小儿子的亲子共读时间，大概 20∶30~21∶00，小儿

子就兴致勃勃地筹划和他母亲我享受亲密的共读。

他会选自己喜欢的书，之前是绘本，现在是漫画，偶尔

会被我插入一本有插图的儿童文学经典文字书。有

时候我们每人读一页，有时候一个读给另一个听。有

时候，他特赦我：妈妈，我们都看自己喜欢的书吧。然

后他自己看书。

我的床边，有很多书，纸的、kindle、还有手机。一

旦他睡了，我就要关灯了。这时候只有kindle和手机

的阅读方便持续。

大概是从喂夜奶时起，我重拾读言情小说的消遣。因为被搞醒了，又没法

一下子睡着，看催眠书又有点不甘心，疲劳一天的片刻清醒里，想慰劳一下自

己，于是就从 kindle 里翻出一本言情小说。我看桐华、八月长安、Priest，从

kindle 跳到晋江，偶尔也看看其他流行的电视剧的原著。最开始时并不走心，

就是一种不用智力的陪伴，感受一下有些生疏的被爱和爱，庞杂的现实生活中

被磨灭的心动温柔。

后来，我发现自己真的被滋养了。这些虚幻的海誓山盟和黯然伤神不仅陪

我长夜解闷，还不停地提醒我，你还可以爱，你有爱的能力，无论遭遇过什么，现

实怎样，爱与被爱永远值得珍惜，你可以先付出，也可以等待，但是，不要对那些

对你用心的人视而不见，要回应他们——爱需要共同经营。于是在夜里经历了

别人的辜负与被辜负，白天我会更珍惜自己身边的“眼前人”。

回过头来想想，言情小说的确自带这份功能。写言情小说的人，都感情过

剩且经历过情海沉浮（或同感能力过强，就算没经历过也能体会他人感受到的

切肤之痛），还能撒糖。这是一种能力，一种生命力和对爱的向往与相信的能

力。它也是一种天赋。

我之前做儿童文学编辑，学的专业也是儿童文学。这个领域给我带来一

生的获益就是永远高举爱与希望。不是儿童文学不讲现实的黑暗，但是你不

可能在告诉一个孩子世界的黑暗后，不给他留一个光明的信念。即便现实如

此不堪，即便人性如此丑陋，但依然有光点让你值得活下去，并且遇见美丽的

人生。言情小说同样如此。就像那些永远告诉孩子生命中有光的儿童文学

作家一样，言情小说作者永远在告诉成年人生命中有爱，就算不是男女之爱

还有同性之爱（别想偏了），而最能打动人的爱里都包含着深深的理解和甘心

情愿的牺牲。

在刷完了桐华所有已出版的作品之后，我曾就自己的最爱篇目反思自己的

心理缺失。为什么平平无奇的《长相思》这么能打动我，难道轩辕妭和蚩尤的爱

恨纠葛不更狗血吗？然而涂山璟补足了九爷的遗憾，不论自卑还是误会都不能

割断他和玖瑶之间的情丝，这种接近永恒的安稳是我真正的渴望。

当我在睡前想安抚一下自己的时候，我会在夜里读言情小说，新的或旧的，

都有可能。白天越是忙碌，夜里越想在温柔乡滚一滚，重温一下情爱的柔软，有

时候还反思一下自己的心理特征。沈奕斐在讲“为什么我们爱看韩剧”时说女

性是在寻找那种被凝视、被看见的感觉。而我，想在深夜中看到自己，那个在白

天蒙尘的自己，还有自己的温柔。 （下转第30版）

光阴给我们经验，读书给我们知识
■陈 轩（活字文化特约策划编辑）

“一日之计在于晨”，这种浸透千百年来老祖宗智慧的话蕴

涵着如假包换的真理。神清气爽的早上，无论是写文章、回邮

件还是凝思本日即将应对的要人和要务，都可称为一天之中最

富效率、最应珍惜的时光。不过，如果你是爱读书的人，当遇到

一本心仪的好书之时，睡前的阅读时间才是王道。设想一整天

的劳作后，先洗一个热水澡，再将床边的灯光调至合适的亮度，

捧读一本心仪的书，明天又不用早起，想看多久就看多久，直至

睡意来袭……很幸运，最近的自己，因为香港大学文学院比较

文学系黄心村教授的一本《缘起香港：张爱玲的异乡和世界》，

正在经历着这美妙的体验。

自从夏志清先生的《中国现代小说史》将张爱玲置于最杰

出的几位作家之列后，关于张的研究汗牛充栋。但是这之中的

大多数要么过于宏大空疏，要不失之饾饤琐碎，而这几年因为

种种缘由，研究路径和措辞用语，又变得陈陈相因。《缘起香港》

的出版，如同张爱玲在文坛上的横空出世一般，实在是一个大

大的惊喜。

之所以说是惊喜，首先这是一位受过良好学术训练的作

者，居然愿意用几乎整整两年的时间一头扎进张爱玲的研究

当中，如私家侦探般调查、还原张爱玲说过的话、走过的路，以

及与她密切相关的人的一切，抽丝剥茧，无穷无尽，用作者自

己的话来形容，就是“100% 呼吸都是张爱玲，每一个毛孔都是

张爱玲，很吓人”。对于一本成功的学术著作而言，扎实、细密

的研究仅仅是开始。更为重要的或许是成书后目标受众的阅

读反馈。对于《缘起香港》来说，理性的研究与感性的体悟，以

神秘而又微妙的比例调配糅合，酿造

出一种奇异的阅读体验。于我而言，

就是每晚的床边阅读时间里，既舍不

得释卷又害怕看完，这两种矛盾的心

情同时并存，在近年的阅读经验中是

罕有的。

好的枕边书，装帧设计，最好澄净、细腻、柔和，开本也得

小巧一些才能称手。而内容上，则以文学、艺术类为宜。当然

最为紧要的，还是书与阅读者之间得“有点什么东西在”。这

种“东西”不容易说清道明，但确确实实存在着。它的出现是

对于一位深度阅读爱好者的最高奖赏，也是相对于短视频、直

播这些更加容易致瘾的文化快消品狂飙时代而言，纸质书的

最后防线。

而这条最后防线，是由优秀的作者与编辑一同捍卫的，以

《缘起香港》的成书为例。香港中文大学出版社编辑陈甜在看

了黄心村教授策划的张爱玲文献展和在刊物上的几篇文章后，

立即找上门去，委婉地询问作者是否有一本关于张爱玲和香港

的书正在写作中，如果是的话，务必交给她和中文大学出版

社。写作者遇上这么一位嗅觉敏锐、学识丰富、纹丝不苟的编

辑，是一种福气。读者遇上这种编辑所编的书，是一种运气。

而在疫情肆虐的几年，作者和编辑不辞劳苦，最终带来了一本

“为张学及香港研究提供了最重要突破”的大作。作为一位稍

微了解香港图书业困境的从业人员而言，必须对这位相隔海天

的同行，致以最高的敬意。

（上接第26版）

1.聊一聊，最近您在睡前读过的

书吧。是什么机缘、什么时间与这本

书相遇？阅读的过程和大脑体验是

怎样的？有什么样的感悟？阅读的

场景是怎样的？有仪式感吗？

2.睡前阅读时光之于您，是怎样

的存在？从您的人生经历看，近年会

格外倾心或留意哪方面的书籍？

3.当下，很多时空都被新媒体占

据。阅读（深度的那种）对于您来说，

是否依然是生活中不可或缺的一部

分？原因是什么？除了睡前，还会在

什么情境下翻开书阅读呢？

短视频无法代替书成为长久陪伴
■于 欣（上海浦睿文化传播有限公司副总编辑）

最近睡前看的是《荣格自传》，

有几个译本都放在床边，时不时就

会翻出来看看。荣格是伟大的心理

学家，我认为他也是一个被低估的

思想家。有时候读他的自传是回到

他自身的叙述以解读他的理论，睡

前看更多是单纯地想要从他那里获得勇气和关于生命的

洞识。

《悉达多》第一部的结尾处说悉达多“比以往任何时候都坚

定地成为他自己”，“成为你自己”在今天的大众语境中等同于

童话般的美好结局，但是当悉达多体会到这一点的时候，他的

故事才进行到1/3，之后他经历的是非常漫长的灵魂的暗夜。

紧接着，《悉达多》在第二部的一开始就说他“必须要经验自

身”——很不幸，这是唯一的道路，我们必须要经验自身。

那么我们要如何穿越灵魂的暗夜并且从中获得力量和智

慧？荣格给出了非常好的示范。他展示他一生之中的困惑、痛

苦、坚持和恶魔般的力量，我喜欢睡前躺在床上看几页，像是听

他说几句话。

睡前是一定要看看书的，总是要从日常的鸡零狗碎里跑出

让自己享受一会儿，和朋友聊聊天也很好，朋友间的对话可以

生发智慧，但可能越说越兴奋不想睡，所以睡前还是看书好。

近年我看的书，心理学和历史类的比较多。关注了美国的心理

学家亚历山大·勒温（Alexander Lowen）有四五年，他最著名的

一句话是“you are your body”。电影《阿丽塔：战斗天使》里，阿

丽塔本来只剩下头颅，有个医生给她装上了义体，有一天阿丽

塔找回了自己的身体，身心合一的那一刻她的战斗力爆棚，勒

温做的工作大概就是帮助现代人找回自己的身体，恢复身体的

感觉。目前国内还没有引进勒温的书，我很想试试翻译他。

心理学的书指给我向内探索的路径，历史类的经典教我

认识外部世界，近些年的工作也在历史通识作品的方向发

力。最近新策划了一本《古希腊思想通识课：修昔底德篇》，解

读古希腊史家修昔底德的经典作品《伯罗奔尼撒战争史》，这

是“古希腊思想通识课”系列的第二本，第一本是《希罗多德

篇》。作者张新刚教授真是一个非常好的 educator，他在书里

给出的不只是古希腊历史和思想的知识，更是思想发生的空

间。他不只是帮今天的读者搭建一座通往古代经典的桥梁，

还邀请读者借着古希腊人的智慧一起审视自我生活。在做这

2 本书的 3 年里，经由他的写作和与他之间的对话，我也为自

己赢得了更多自由。

读书从小就是生活的一部分，80后不是在新媒体短视频

的年代成长起来的，小时候能看到最好的东西就是书。到短

视频兴起的时代，已经步入中年，喜欢深不见底的能够永无

止境地去挖掘的东西，出差出游的时候还是习惯带本书，随

意走到哪里坐下来看会儿书，很惬意。当然刷刷短视频也很

快乐，有时候作为获取信息的途径非常便捷，比看书更快，但

是无法作为长久的陪伴。

编辑睡前书第十届 特刊


