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《现代中国的形成:
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《5%的改变》

《开启高质量沟通的
第1分钟》
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任何谈话的第一分钟都至关重要，直接影响了谈话的
成功与否。谈话的第一分钟决定了谈话对象的参与度、理解
程度和下一步行动。本书介绍的方法比较简单，只要花时间
多加练习和应用就能得心应手。在每次谈话前设计沟通框
架，然后概述具体内容。此后，我们每天就能更有成效、更简
洁地进行谈话，帮助我们节约数倍的时间，让工作中的谈话
更明了、更有成效、也更具建设性。

这是心理学家李松蔚近两年来，通过网络进行心理干
预的精彩案例合辑。书中共收录44个案例，囊括了自我、家
庭、工作、情感、人际五大领域的真实困惑。对于读者提出的
每个问题，都给出了温暖而巧妙的回答——与其说是回答，
不如说是进一步的提问，激发提问者进一步去探索。他会要
求提问者在未来一周内，尝试一个没有试过的行动，尝试
5%的新可能，然后把结果反馈给他。而这些真实的反馈让
我们看到：新的行动带来了新的经验，而当新的经验打破惯
性的时候，改变就一步一步地发生了。

这是一部视野宏大、新见迭出的中国近现代史著作。全
书主要围绕对现代中国形成过程的重新认识问题，以及中
国近代史的历史书写本身所存在的问题两方面展开研究。
作者从全球史的视角，着眼于地缘政治、财政军事和政治认
同三个要素，全面论述十七至二十世纪现代中国的形成过
程，在世界历史的视野下探寻现代中国形成的独特路径。
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本书选择了全国名校史家胡同小学、景山小学等几十位小
学生的原创绘画作品及他们所做的药用植物观察笔记，为孩子
们提供了一种新的学习方法、一个新的学习艺术的视角。本书
从小学生对身边药用植物的好奇心与求知欲出发，围绕植物的
特征、特性、习性、历史小故事等方面，用自己生动、趣味、探索的
绘画与文字相结合的创作方式，向我们展现了他们的观察力和
探索力，呈现出他们敢于创新、勇于探索的科学态度。
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她是一个抑郁症患者，吃了很多药，
总是刚开始的时候有效，后来就渐渐失
效。神经科的医生对她说：“你在吃药的
同时，还要进行心理治疗。”于是，她找到
了我。

在进行过一段治疗未见明显效果之
后，我对她说：“你要去运动。”

她是一位女白领，因病已经很久没
有工作了。她漠然地说：“我从小就不参
加任何运动，现在我都病成这样了，哪里
还有心思去运动呢？”

我思忖着说：“你去旅游吧。”
她说：“一点儿兴趣也没有。”
我说：“既然想治病，你就要听医生

的。你必须出发。”
她终于艰难地决定试试，问：“到哪

里去呢？”
我说：“你想到哪里去呢？”
那时正是盛夏，天气极端炎热，闷得

人恨不得将胸膛撕个口子透透气。我说：
“我建议你到三亚去。”

她说：“北方已经热成这个样子了，
海南多不舒服啊。”

我说：“听我的吧。”
过了两天，她打电话说正在旅行社

报名，有三星级、四星级、五星级的团，
到底参加哪一个呢？

“参加最便宜的团。”我说。
她在电话那头说：“毕老师，不要为

我考虑省钱的事儿。无论哪种团，都比旺
季要便宜三分之一。现在是淡季，又闷又
热，马上还要来台风，几乎没有人到海南
旅游。来报名的都是一些底层民众和大
学生，图的就是便宜。”

我说：“这太好了。”
她不解：“好在哪里呢？”
我说：“好在有台风啊。”
她说：“很多人听说有台风就退团

了，您却说好，真是不明白。不过，反正
我是无所谓的，我连死都不怕了，还怕台
风吗？我这就报名了。”

我说：“回来之后，你就报名去西北
大漠。”

她说：“就不歇歇吗？”
我说：“不用，你支撑得了。”
等到她一个月后从海南和西北回

来，简直像换了一个人，语速快了一
倍，两眼炯炯有神。她拿出一个椰子
壳做成的披头散发的小娃娃，说是送
给我的礼物。

她微笑着说：“我知道心理医生是
不能收受来访者礼物的，所以那些比

较贵重的东西，我就不送您了。这个椰
子壳娃娃只要两块钱，您收下吧，以后
您看到她，就像看到了我。我觉得自己
已经好了，以后就不再常常上您这里
来了，希望我再也不会和您见面。这对
一般人来说是伤感的事情，但对我来
说是快乐的事情。您作为心理医生，是
不是也不愿意再看到您的来访者啊？
如果他们永远不再来，您是不是特别
高兴啊？”

这番话讲得多好，我感觉她已经
走出了生命的幽暗巷道，看到了曙光。
我收下了那个嘻嘻笑着的椰子壳娃
娃，说：“有一个小小的纠正，我虽然希
望永远不在诊所里再看到你，但我希
望确切地知道你在这个世界上好好地
生活着。”

她说：“会的。从这次旅游中，我深深
感受到生活的美好。以后，若是一发现自
己有复发的苗头，我马上就报名参加一
个旅行团。记得我上次同您说过，我还没
有去过欧洲呢。”

我说：“如果是单纯的旅行，你可以
到欧洲去。如果真的像你所说的，是要把
自己抑郁的症状在第一时间反击回去，
那么欧洲可能不是一个最好的选择。”

她有些不解。
我说：“请你告诉我，这次旅行，让你

印象最深刻的是什么？”
“台风。”她说，“我以前只是听说过

台风，并没有亲眼见过。狂风暴雨，惊涛
骇浪，太可怕了。有好几次，我真的觉得
自己要死了。我以为自己是不怕死的，但
在大自然的暴虐威力下，我开始珍惜自
己的生命。”

我说：“还有什么？”
她愣了一下，说：“肮脏。您让我报的

是比较低档的旅游团，住宿和饮食的卫
生状况都比较差，又正是炎热的夏季，那
么多苍蝇……在西北，我看到苍凉大漠，
倒是不脏，可那是多么干旱和枯燥的所
在啊。”

我说：“还有呢？”
她突然有点儿不好意思，说：“抢着

吃饭。旅游团吃饭是十人一桌，每天都

是在低档小饭馆吃团餐，我不敢说人家一
定克扣了伙食费，但几乎每顿都吃不饱是
千真万确的。每天吃饭的时候，先上一大
盆米饭，让大家把肚子填个半饱，然后才
上菜。盛菜的盘子很小，根本就不够吃，九
双筷子蜂拥而上，每人只夹了几下，盘子
就见了底儿……我哪里见过这阵势啊！拿
着筷子还在那里等着你谦我让呢，还没动
手，桌上就只剩下残汤剩饭了。”

我说：“这就是最基本的生存法则。”
她说：“是啊，我只好抖擞精神，加入生

龙活虎的吃饭大军里去了。三顿饭之后，我
就毫不示弱地争抢了；三天之后，我简直变
成了一个饕餮之徒。然后，我的心情就在不
知不觉中发生了变化，我会在听到海鸥的
叫声时露出微笑，您知道，我已经许久不会
微笑了，因为我找不到微笑的理由。现在我
知道了，微笑不需要多么惊天动地的理由，
只要感受到清风朗月、大自然的生机，就可
嫣然一笑。”

话说到这份上，真让我觉得她不虚此
行。到此刻，我几乎确信，她渐渐走出了抑
郁症的阴影。

她兴致勃勃地说：“大约在旅游两星期
之后，我感觉到了自己体内油然而生的变
化。我不再那样百无聊赖了，也不再对任何
事情都没有兴趣了。我要感谢海南，感谢西
北，这是我的再生之地。请您告诉我，当初
您为什么一定要我到海南去，而且要报一
个低档团，要迎着台风出发呢？”

我说：“我想让你到一个和现实生活
有很大反差的地方，五官和四肢就会开动
起来，古老的生存法则就开始起作用。你
看到新的景物，听到新的声音，闻到不同
的气味，连空气的冷暖都是不同的，机体
就被动员起来，不再像破抹布一样萎靡不
振。特别是遇到台风这样极端的天气，挑
战就更猛烈。抢着吃饭的体验，对很多人
来说已经非常陌生。人生理上古老的动力
是很有激情的，会调动起身体的内分泌系
统开始工作，而不是先前的一潭死水、一
盘散沙。”

从那以后，我再没有见过她。我祝福并
相信她在这个世界上的某个地方，快乐地
生活着、旅行着。

旅行是一味草药
▢ 毕淑敏

英美的小资产阶级，到夏天若不避
暑，是件丢人的事。于是，避暑差不多成
为离家几天的意思，暑避了与否倒不在
话下。城里的人到海边去，乡下人到城里
来；城里若是热，乡下人干吗来？若是不
热，城里人为何不老老实实地在家里歇
着？这就难说了。

再看海边吧，各样杂耍，似赶集开庙
一般，男女老幼，闹闹吵吵，比在家还累
得慌。原来暑本无须避，而面子不能不圆
——夏天总得走这么几日，要不然就受
不了亲友的盘问。

谁也知道，海边的小旅馆每每一间小
屋睡大小五口；这只好尽在不言中。手中
更富裕的，讲究到外国来。这更少与避暑
有关。巴黎夏天比伦敦热得多，而巴黎走
走究竟体面不小。花几个钱，长些见识，受
点热也还值得。可是咱们这儿所说的人
们，在未走以前已经决定好自己的文化比
别国高，而回来之后只为增高在亲友中的
身份——“刚由巴黎回来，那群法国人！”

到中国做事的西人，自然更不能忘
了这一套。在北戴河，有三家凑赁一所小
房的，住上两天，大家的享受正如圈里的
羊。自然也有阔气的，真是去避暑；可是
这样的人大概在哪里也不见得感到热，
有钱呀。有钱能使鬼推磨，难道不能使鬼
做冰激凌吗？

这总而言之，都有点装着玩。外国人
装蒜，中国人要是不学，便算不了摩登。
于是自从皇上被免职以后，中国人也讲
究避暑。北平的西山，青岛，和其他的地
方，都和洋钱有同样的响声。还有特意到
天津或上海玩玩的，也归在避暑项下，谁
受罪谁知道。

暑，从哲学上讲，是不应当避的。人
要把暑都避了，老天爷还要暑干吗？农
人要都去避暑，粮食可还有的吃？再退
一步讲，手里有钱，暑不可不避，因为它
暑。这自然可以讲得通，不过为避暑而
急得四脖子汗流，便大可不必。到避暑
期间而闹得人仰马翻，便根本不如在家

里和谁打上一架。
所以，我的避暑法便很简单——家

里蹲。第一不去坐火车，为避暑而先坐二
十四小时的特别热车，以便到目的地去
治上吐下泻，我就不那么傻。第二，不扶
老携幼去玩玄：比如上山，带着四个小
孩，说不定会有三个半滚了坡的。山上的
空气确是新鲜，可是下得山来，孩子都成
了瘸子，也与教育宗旨不甚相合。即使没
有摔坏，反正还不吓一身汗？这身汗哪里
出不了，单上山去出？第三不用搬家。你
说，一家大小都去避暑，得带多少东西？
即使出发的时候力求简单，到了地方可
就明白过来。啊，没给小二带乳瓶来！买
去吧，哼，该买的东西多了！三叔的固元
膏忘下了，此处没有卖的，而不贴三叔就
泻肚；得发快信托朋友给寄！及至东西都
慢慢买全，也该回家了，往回运吧，有什
么可说的！一个人去自然简单些，可是你
留神吧，你的暑气还没落下去，家里的电
报来了——急速回家！赶回来吧，原来没

事，只是尊夫人不放心你！本来嘛，一个人
在海岸上溜，尊夫人能放心吗？她又不是没
看过美人鱼的照片。

大家去，独自去，都不好；最好是不去。
一动不如一静，心静自然凉。况且一切应用
的东西都在手底下：凉席，竹枕，蒲扇，烟
卷，万应锭，小二的乳瓶……要什么伸手即
得，这就是个乐子。渴了有绿豆汤，饿了有
烧饼，闷了念书或作两句诗。

早早的起来，晚晚的睡，到了晌午再补
上一大觉；光脚没人管，赤背也不违警章，
喝几口随便，喝两盅也行。有风便荫凉下坐
着，没风则勤扇着，暑也可以避了。

这种避暑有两点不舒服：（一）没把钱
花了；（二）怕人问你。都有办法：买点暑药
送苦人，或是赈灾，即使不是有心积德，到
底钱是不必非花在青岛不可的。至于怕有
人问，你可以不见客，等秋来的时候，他们
问你，很可以这样说：“老没见，上莫干山住
了三个多月。”如能把孩子们嘱咐好了，或
者不至漏了底。
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▢ 老舍

孔修孔修 摄摄

西
溪
西
溪

大约在旅游两星

期之后，我感觉到了自

己体内油然而生的变

化。我不再那样百无聊

赖了，也不再对任何事

情都没有兴趣了。 ”


