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在春天感受泰戈尔的诗歌王国
飞鸟集、新月集有了双语彩绘版

春天与诗，有着天然的联系。千百

年来，咏唱春天，是诗歌最重要的主题之

一。英国诗人、剧作家叶芝曾说，每天读

一句泰戈尔的诗，可以让我忘却世上一

切苦痛。立春已过，在这个美好浪漫的

春天，让我们一起走近泰戈尔，感受深邃

的哲理之光与浪漫天真的诗意王国。

泰戈尔，印度伟大的诗人、文学家、

哲学家,诺贝尔文学奖获得者。泰戈尔

的诗作充满了神秘、清丽、绚烂之美，受

到全世界读者的喜爱。他曾于1924年

访问中国，其诗风对中国现代文学产生

过重大影响，启迪了郭沫若、徐志摩、冰

心等一代诗人。他的诗歌语言秀丽、想

象奇特、饱含深邃的哲理，至今读来仍

扣人心弦。

由新东方大愚出品的《泰戈尔诗选：

飞鸟集·新月集（双语彩绘版）》，收录了泰

戈尔广为传诵的诗集《新月集》和《飞鸟

集》的完整本，并提供翻译大师郑振铎先

生的经典译本，为中英双语诗集。

《新月集》是泰戈尔历经沧桑之后，

从纯洁的心灵深处唱出的孩童的赞歌。

这部诗集，诗人以描绘儿童们的游戏的

方式，展现了一个纯洁而天真的儿童世

界，他赞颂母爱、孩童之爱，认为这是人

类最真诚最淳朴的情感。

《飞鸟集》描述对象是大自然，星

辰、落叶、山涧的溪流、水里的游鱼、空

中的飞鸟等，作品从人们日常的小片段

出发，这些常见的事物糅合了诗人对生

活的感触、思考。在泰戈尔的笔下，充

满了真理和智慧的光辉，阐述人生感

悟，叙说事理哲思。书中散发的哲思，

有如醍醐灌顶，令人茅塞顿开。

译者郑振铎，福建长乐人，是中国现

代文学史上杰出的翻译家、文学评论家、

学者。翻译工作贯穿了他的一生，成就

斐然，他翻译的外国文学作品在现代文

学史上产生了不小的影响。他坚持以

“忠实”为第一要义，编译丛书“宜求其质

之精深，不宜求其量之众多”。

书中收录插画师“咸鱼中下游”的插

画，将诗歌的文字之美、插画的意境之美

和内文设计舒适的色彩情绪融合在一

起，诗歌正文部分辅以低饱和度的线条

和简单图形，与文字相辅相成，整体风格

简约高级，视觉舒适。阅读《泰戈尔诗

选：飞鸟集·新月集（双语彩绘版）》，在优

美诗行间寻找生活的道理，抚平不安与

焦虑，让心灵回归平静。

华西都市报-封面新闻记者张杰
实习生刘珈汐

你是否有过这样的经历：因为某些

问题而陷入灾难性的胡思乱想无法自

拔，事后复盘时却意识到事情的根源其

实不值一提？因为纠结某些问题去找

朋友谈心，结果被他们的话语点醒，以

新视角思考，立刻如释重负？

当你开始以不同的方式思考，你的

感受会发生变化，无数恼人的杂念自然

会被一扫而空。我们每天的经历都可以

证明这个简单的道理——我们如何思

考，决定了我们的感受如何。这个理念

便是认知行为疗法的核心原则。

我们每天的经历都可以证明这个

简单的道理——我们的思考方式决定

了我们的感受。事情会出问题，人会

利己，失望也时有发生。这些情况是

否会让我们苦恼、有多苦恼，很大程度

上取决于我们怎么看待它们。有时

候，即使情况没有那么糟糕，消极、自

我挫败的思考方式也会让我们感到非

常痛苦。我们或许会将自己的不快乐

归咎于他人或生活中的烦心事，但实

际上，是我们的信念造成了这种痛苦。

美国作家威廉·詹姆斯曾说：“人可

以通过改变心态来改变生活。这是我

们这一代人最伟大的发现。”这是个好

消息，因为我们虽然可能无法改变他人

或我们生活的客观情况，但可以改变自

己对这些事情的看法。我们如果能学

着以一种健康、均衡的方式思考，就可

以不再庸人自扰。

换一种方式思考，感受就不同了。这

个简明的概念便是认知行为疗法的核心

原则。《胡思乱想消除指南》是对认知行为

疗法全面而易懂的介绍，覆盖了日常生活

中随处可见的沮丧、愤怒、焦虑、自卑等八

大消极情绪。针对每一种情绪问题，作者

提供了极具实操性的解决方案和练习，帮

我们挖出情绪背后作祟的错误观念，用思

考和行动扭转感受，远离不健康的思维方

式。给思维解套，让情绪新生。

本书作者莎拉·埃德尔曼是澳大利

亚临床心理学家、作家、培训师。除了

临床工作，莎拉还为心理学研究者和公

众提供培训项目。她曾在悉尼科技大

学从事研究与任教，教授认知行为疗法

课程超过20年。

特别值得提醒的是，本书属于自助

类读物，并不能代替专业心理治疗。

华西都市报-封面新闻记者 张杰
实习生 刘珈汐

《胡思乱想消除指南》：帮你走出情绪困境
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《泰戈尔诗选：飞鸟集·新月集（双
语彩绘版）》内页。

《胡思乱想消除指南》

������ ������������������	�


���
���

�	
��
�����
������������������ !"#
��$%&'()*+,-./01�234

567�� 89:;<�=#�>?@AB

�������C �# �D�E# ��FG ���
HIJ ��	�	��
���KLJ ����������MNO �
�
	
��

PQR ������
����S T �����
�	���UVR ���������
�

W X �	
���

������YZ[\ �	
��

��



	
��

���

����� �������	
��
 �������� �
���������������������� !"#

�����$%&' ��	() ��
���*+,-./01234

����567�89:;<=;>/�12�?4 ����
���567@

	
���A�BCBDEFGHIJK�LMHINOPQ
RS+BT!@


����������UVWX./�YZ[\6]�/^_H
`a@

����� bcd6eWfgh^ijk./Wflm�n
o/pNq@

������rstuEFl+[/�v3wxyz{|/@ 
�
s./Wfgh^}~����� 
�
�� 
� ��� 

�F@
�������
������
���r����
���r����������� ���
��k����
����������r����������� 
��

 !"#$%&'()*+�,- ����. �/ �0

�������	
��
� �
��������������
���� !"
�W�e����������� ��	���G��r���x�����tu

 ��¡¢�£ ¤¥D¦§¨W©ª
�W©i«¬­®¯°Vx±�W©�?4
����� �� ��� � ����� �� ���#

L²Wf
#$%&'
()*+ ����, �- ��.

³ 
�����´µ¶W��·¸¹º�´µ¶�»«���4¤¼½¾¿À�ÁÂÃÄ
°Å�Æ¨ÇÈ)ÉÊÁÂËÌ�ÍÎ�	ÏÐ�Ñ)ÒyÃÄ�ÓÔÕ9Ö�	×)AÀ
�ÁÂÃÄBØÕ9Ö�	×)AW�BØÙBC�BDGDÚ�ÛÚÜ�¢�
¨�ÁÂ
°Ý�£ÞRSËtÂfß¸�
12345678��´µ¶W���à´�6d ����
��������
���������

��	
�Â��Ä�3 �����@ 923456:;������ �� ��� ���� ����� �

� ��� �	�F@ <23456=>��¼��´µ¶W�°Ý�
i�������
	

�Â�����´�6d��À��À������´�6d���´��;���@ ���
�´µ¶W�´�����à��6d ��À��@ ���´�� µ¶�����à´
�6d�À��@ ���!"°Ý#�e²$ÁÂ°Ý�?%&w'(J@ ?2@A7B�
�¼����)4���6d��*�´�� µ¶����+,µ¶@�����à-.6d�
�*/012�������´/&À�´-&À@ ���́ ��3µ¶à´�6d4�*��
´µ¶�/01������5¤�´µ¶@C2DE����¼�H*�¢�
�É¶6H�
789:ÁÂ;<;=>©ÃÄg?ÂH�@?H4�9:DÚAVB%@���H*�¢
�
EFC4DE�7EF¥°Ý�G@���bH�ÁÂIJ>K�LÍÂHÃÄ@MNÁ
Â°ÝDÚG�WÃOSPQBQD±Å@����HRbSÆST�UVWXY�+ÅD
¦�H��@�Z��¢�
~�ÁÂËÌw�b[\�4]^��_`�'aI�GbsD
c@ deqfk���������	��������������@ L²Âf
?FG,HI34JKLMNO,7?PM ?QG34RSTUAVWXLMY?PM
Z[\34RS] ?Q^ZNO,7+�_`,-

�� 
��������������������� �!"#�
$%&

����� �� ���

g!
���� 
�
� � � � �

�	
	��
�� ����
����������� ��
�������� !"�#
�$%� ��&'()*+,
-./ 012 3456
hi�j¸�k¢lgmW�


�
� � 
 � � �
�7�89:;<�=>?�
@��ABC����

��
����D
EF�56GH2
���IIJKLMNOPQ
?�?�R��ABC�������
������DSTUVW�@��A
BC�������
�����DS XYZ
,[�@��ABC�������
�
����DEF�56GH\
�]^_`ab;<�=>?
�@��AcC��������
���
�DEF�56GH\
�7�_defgWh�=>
=ijklmn� opqrs
WtB �
����

�������	�
� EFGH
�EFC uvwxyz{PQ
?�|}~��?�,[�
R��DRAc ����������
�
�D�56GH2
���_������zG�
?�RAcC���������
���D
EF�56GH
���wa�����i��
PQ?�TUVW�� AcC
�����
��������?��AcC
�����
��������EFGH

������� �����������
������� � ���� � � � 
 �
��EF� ��� n¡¢W
£���¤�¥p¦§¨!©
n¡ª«�3456¬
���w�­®¯°±²³h
�=���RAc ��������
�
������Dlmn!EF
�|}´µ¶;·z{PQ?
�¸¹L,¡��ABC������
��������EFGH
�º»¼½¾¿ÀÁ;<Â�
>?�AB C���

����
��

EF�3ÃÄGH¬
�ÅÆ� 
�
� � 
 � � �E
F����cBC�����������

���

��56GH¬
�½ÇÈ_ÉÊË�ÌÍÎÏ
°±²?��Ac������
����
��
�EF�3456GH¬
���ÐÑÒ0ÓÔÕ]Ö×
PQ?�TU�RABC�����
��������D�=ijkln�o
pqrsWtBC����������
�
�

�
��EFGH
�ØÙwÚÛÜÝÞßPQ?
���&?��ABC�����
�
�
�����EF�3456GH¬
�à�w]��iPQ?���
� ����
�����
��,¡�EF
�à�wà¼;·�� ����

�����
��TUVW�EFGH
�|}Ü	
��iÖ×
�
PQ?�?�RAc���������
������� 
�

 � �
 � �� �
��EF�3456GH

�����;�z{PQ?�
��&?�RABC�����
��

����DEF�3456GH¬
��>�8���²?�RA
c �����������������EF �
3456GH
���w��8]��q8:
��U��zr� rTUV
W�RAcC���������
���D!
"#,¡�RAcC���������

���D!EFGH
���$�%&'(NOPQ
?�zr� r)*,¡��A
c �������������DEFGH
���Ü+,-.$qPQ.
/?�.$qiU�=���
RAcC� �� ��������D lm
n!TUVW�AcC�������
������!�/VW�AcC���
����������01Ú2,¡�A
cC������������� EFGH
�|}34Ú;·z{PQ?
�=ijk �opqrsWt
B C������������ !���"�
lmnEF�56GH

���,56Þß>786,
¡�R��AcC����������

��DEFGH
�9­w:;<?� �Ac �
��������������� TUVW�
RAc ��������������D =>
?,¡��Ac�������������
��EF�56GH
�@ABCDEPQ?�|}
�?�TUVW��Ac ����
�����������?��Ac ������
���������EFGH
�F�wGH¿IJKLMN
OP�Q�R��� �STc �
���������������Uc ������
����
���RV$ ��,V$Ò
�PQ?�F�uWËX$ �
EF�56GH
���YZMz[�\]PQ
?�=ijk �opqrsW
tB��������������������l
mn�TUVW��Ac ������
���������?�R��Ac ���
������������^_`,¡��A
c ��������������EFGH

���YZMz[�\]PQ
?�abc=ijk �opq
rsWtBC��������������
���#�lmn ��/VW�RA
c ��������
�������/VW
� ���RAc ��������
������
TUVW�RAc ����������

�
��?�RAc ���������
�

��� T U V W � RA c
���������
�
��EFGH
�|}deàfghÖ×PQ
?���EFTUVW� ���
��
��
����i�/VW� ���
��
��
����!j`,¡� ���
��
��
�����3456GH¬
�ke� lmbnop�qr
wº»¼'1ºstu vw
txtyz ��
 cnÏÊ{
RAcC����
�!���
�D |}
c 
�����Ê{EFGH
�~EF��w?��ÏÖ×
���|}��	 ����
W/��R�>��������
U�����D�/cC�����
�

�� �?�GH�

�������ÞßPQ?�
¾#�,¡��c ����������
����¾#� ���6EFGH
���V��]ÓÔPQ?�
�/VW��Ac�����������
����� �_�,¡��Ac ���
����
�������TUVW� �A
c �����������
��EFGH
���½���PQ?��?
�RAcC�����������

DE
F�56GH¬
���� ¡¢ÞßPQ?
��?�RAcC�����
����
�
�DEFGH¬
�|}[£3j;�~�PQ
./?�Ê{VW�RAcC
�����
�������DEFGH¬
�|}¤¯¥'z{PQ?�
=ijklnimnRopqr
sWtBC�������������
��
�$Di?�RAcC����������
���Di TUVW� RAc C
�������������Di,¡�¦§
RAcC�������������D !E
F�56GH¬


