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编辑推荐

《踏歌而行：动力沟通之个人成长篇》适合各行业中渴望不断成长的人阅读。 

内容简介

《踏歌而行：动力沟通之个人成长篇》试图循着动力沟通成长路线图，踏着动通成长的
韵律，品味着动通团队的健心节拍，给读者展示动通人从容自在的轨迹。各行各业的动
通人在艰辛的探索、实践过程中，即时、系统、动态地觉察着自我的盘旋成长，把自己
在动通理念和技术运用中的体验、感受恰如其分地呈现，把动通与生活、生命实践的结
合如实记述，把跋涉中的艰难、探索中的徘徊、豁然后的欣喜，以开放的姿态与人分享
喜悦和收获。《踏歌而行：动力沟通之个人成长篇》既是动通人成长过程的分享，也是
对读者的一种邀请，希望读者也加入这场动力沟通的大合唱。
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显示全部信息

在线试读部分章节

第一单元蹒跚身影(学步篇)
似初春破土的一抹新绿，似携着曙光的一轮朝阳，似让人喜悦的一个婴儿 带着对世界的
憧憬，带着与自然的合鸣，带着对生活的热爱，带着对温暖和和谐的深情，带着对劳动
的尊重?对五千年华夏文明的崇敬，一个让人惊喜的新生命，悄然融入人们的生活
她曾经那么稚嫩，她还需要丰富的滋养?和煦的阳光，但在成长历程中那坚定的脚步，那
给人鼓舞的每一丝炫目光彩，都传递着一份真实和感动!
充满活力和激情的动力沟通，充满希望和梦想的动通人，曾经的生涩中，记录着每一分
坚定!
1.1 五彩“金刚”开心窗
1.1.1 上来给你一耳光
我是来自公安机关的一名普通民警，承担着省?市民警心理健康的培训工作，因此我觉得
自己的工作很有意义?我一直尝试着给民警灌输点什么(请注意是灌输)?我的工作是心理健
康教育——有谁又能轻易把教育和灌输分开呢?
所有这一切都在按照既定的计划走，三年前，我上课讲，下面的学员们听，我讲完，下
面的学员们走?我收拾电脑回办公室，学员们和我形同陌路?虽然说得有点惨淡，但是至
少在我的认知图式中，这个就是教学?生活总是要发生一些故事才能有改变的可能?有一
次给交警讲课，当谈到压力问题的时候，我就按照教案的进度让几个学员一起来分享自
己所遇到的压力，分享的内容无非是工作时间紧?执勤站岗累等，当然这些是我预想的?
没想到其中一位民警分享的是从市局调到县局的担心，这倒是让我觉得有些意外，因为
这个问题已经算比较隐私了?我尝试着说服他(注意是说服)，让他接受这个现实，但是结
果可想而知，他根本听不进去我所说的，还是在连续地抱怨?我只好打断他的抱怨，用一
句“发生任何事情都是好的”来结束这个讨论?
事后，这件事情一直在我脑海中萦绕，我一直在想为什么这个民警理解不了我说的话呢?
直到有一天，我通过一个偶然的机会接触到了动力沟通，便开始了我的孜孜追求之路?从
网络邮件到直拨电话，从关注微信到博客空间，从每天早上坐在马桶上关注朋友圈里的
动通文章，到最后我和王老师在中国科学院的铭责楼门口抱着电话对暗号?握手?走进王
老师充满创造力的办公室?当天晚上我就约了王老师用便餐?
席间，讨论的话题都是围绕我们相见的巧合?动力沟通的优势等这些概括性的问题，直到
我的小问题从脑海中蹦出来?于是我把前面那个交警的案例讲给了王老师听?
王老师好像并不着急指导我去怎么做，他说:“你这么说，如果我是那个警察，我会怎么
办?我会冲上来给你一个耳光，然后看你怎么接受这个现实!”第一单元蹒跚身影(学步篇)
似初春破土的一抹新绿，似携着曙光的一轮朝阳，似让人喜悦的一个婴儿 带着对世界的
憧憬，带着与自然的合鸣，带着对生活的热爱，带着对温暖和和谐的深情，带着对劳动
的尊重?对五千年华夏文明的崇敬，一个让人惊喜的新生命，悄然融入人们的生活
她曾经那么稚嫩，她还需要丰富的滋养?和煦的阳光，但在成长历程中那坚定的脚步，那
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给人鼓舞的每一丝炫目光彩，都传递着一份真实和感动!
充满活力和激情的动力沟通，充满希望和梦想的动通人，曾经的生涩中，记录着每一分
坚定!1.1 五彩“金刚”开心窗1.1.1 上来给你一耳光
我是来自公安机关的一名普通民警，承担着省?市民警心理健康的培训工作，因此我觉得
自己的工作很有意义?我一直尝试着给民警灌输点什么(请注意是灌输)?我的工作是心理健
康教育——有谁又能轻易把教育和灌输分开呢?
所有这一切都在按照既定的计划走，三年前，我上课讲，下面的学员们听，我讲完，下
面的学员们走?我收拾电脑回办公室，学员们和我形同陌路?虽然说得有点惨淡，但是至
少在我的认知图式中，这个就是教学?生活总是要发生一些故事才能有改变的可能?有一
次给交警讲课，当谈到压力问题的时候，我就按照教案的进度让几个学员一起来分享自
己所遇到的压力，分享的内容无非是工作时间紧?执勤站岗累等，当然这些是我预想的?
没想到其中一位民警分享的是从市局调到县局的担心，这倒是让我觉得有些意外，因为
这个问题已经算比较隐私了?我尝试着说服他(注意是说服)，让他接受这个现实，但是结
果可想而知，他根本听不进去我所说的，还是在连续地抱怨?我只好打断他的抱怨，用一
句“发生任何事情都是好的”来结束这个讨论?
事后，这件事情一直在我脑海中萦绕，我一直在想为什么这个民警理解不了我说的话呢?
直到有一天，我通过一个偶然的机会接触到了动力沟通，便开始了我的孜孜追求之路?从
网络邮件到直拨电话，从关注微信到博客空间，从每天早上坐在马桶上关注朋友圈里的
动通文章，到最后我和王老师在中国科学院的铭责楼门口抱着电话对暗号?握手?走进王
老师充满创造力的办公室?当天晚上我就约了王老师用便餐?
席间，讨论的话题都是围绕我们相见的巧合?动力沟通的优势等这些概括性的问题，直到
我的小问题从脑海中蹦出来?于是我把前面那个交警的案例讲给了王老师听?
王老师好像并不着急指导我去怎么做，他说:“你这么说，如果我是那个警察，我会怎么
办?我会冲上来给你一个耳光，然后看你怎么接受这个现实!”
听到这个貌似有点攻击性的反馈，我有点呆住了?但是，我一下就回到了课堂上那个场景
，其实那个民警的眼神里对我是充满了攻击性的，因为我在试图压制他表达不满的快感?
当我还沉浸在这个场景中的时候，王老师已经开始讲对策了(麻烦下次给我点体验的时间
哦)?分析这个民警去县局的可能原因，然后告诉我不能“讲理”，只能分享“生命的本
质就是无聊，就是没有道理可讲”?用这个办法把民警从自己营造的那个充满冲突(现实
和理想冲突)的世界中拉出来，增加现实体验，减少评价，这样慢慢让他的心平静下来，
在丰富的感受中，他自己自然会调节自己了?
插曲总是不间断，正当我听得入神的时候，王老师给我布置了一份小作业——让我回去
后把这个案例简单描述一下?我迷迷糊糊地没有给出明确的答复，相信那一瞬间我正沉浸
在体验中?
于是就有了王老师晚上11点多给我发微信“骂”我狡猾?我看到信息时，只是觉得老师的
“骂”体现了对学生和动力沟通学员的关注和呵护，用另外一个字表达就是“爱”!
在中国科学院心理研究所，我在动力沟通大本营的生活刚刚度过几个美好的夜晚，借着
窗外漆黑的夜色，我愿用动力沟通的烛光去点亮无数绚烂的烟火?(作者:于福洋)1.1.2
反思——成长的必修功课
初学打羽毛球时，有一天我突然发现:挥动胳膊击球的一瞬间若迅速勾动手腕，就能不费
力地把球放到对方后场?我为自己又掌握了新技巧而感到很喜悦，从而每次打球时会有意
识地练习这个动作?后来我在打球过程中，时刻注意着自己的表现，偶尔超常发挥打出一



个巧妙精准的好球，我就会注意总结经验方法?
这样偶然之间的超水平表现显示了一种现实的可能性，注意对此类动作的关键点进行推
测和总结，在以后打球时反复试验和修改，形成一种新的打法，并有意多次反复地练习
，目的就是将这种偶然的巧妙精准变成常态，变成我随时能运用的技巧?经过练习—反思
—再练习—再反思这样不停地循环，自己打羽毛球的水平很快地提高了?
当然，观看羽毛球教学视频或是请教练进步或许更快，但无论何种方法学习都离不开反
思?深刻地觉察，反复地将自己的动作与学到的动作比较对照，仔细调整自己的动作使其
标准化，去除无效和不必要的动作?我自己所采用的尝试错误的方法对自己形成独特打法
就比较有效?事实上，探讨打球之类的技法和生活中其他事件同理，把握规律?形成自己
的风格，把觉察?呈现?反审的习惯迁移到生活中，生活会更加滋润?有趣?
我认为打球技术的进步，关键就在于反思?反思，是思想上的实践，但同时它对现实的实
践具有关键作用?只有通过反思，我们现实的实践对我们未来的进步才具有实际意义，我
们才能从经历中真正累积经验，过去的实践才对未来具有积累的意义?
古人曾用一个比喻很形象地形容了这种情形:“无所用心地经历，就像在漆黑的夜晚提着
灯笼走夜路?”灯笼只能照亮方圆一米，让你勉强看到脚下的路?虽然你穿过了很多村庄
，但你对路上的房舍?田野毫无认识?说起来你也到过这些地方，可实际上你仍是什么都
不知道?如果一个人善于反思，则相当于在心中画了一幅地图，把自己经历的?自己想到
的，都明确?系统地描绘在了上面?那么，体验自然是不同的?可以说，影响一个人进步快
慢最重要的因素，就是是否进行反思?因为，经历并不等于经验，经历要想转化为经验，
必须经过反思?反思得充分深入，经历转化为经验的效率就高，就学得快;反思得不充分?
不深入，甚至不反思，经历就不能充分转化为经验，就学得慢，甚至学不会?其实很多人
都是只有经历，并没有真正得到经验?
为什么我们从小到大不停地练习作文却一直写不出好文章?为什么我们反复做题却不能有
效提高成绩?为什么我们天天去打球水平却一直在中下游晃荡?为什么我们日复一日地做
科研却总是不入流?这些都是典型的有经历却没有得到经验的例子?没有真正得到经验，
再多的经历也是浪费，再练一百年也不会有长进，再磨一百年也不会有真正的创新?
实际上我们都有反思能力，生活中也都在反思，特别是在失败的时候反思更多?苦难会逼
着我们去反思，这就是平常人们说的“从失败中会学到更多”?但若没遇到失败或灾难，
尤其是在一帆风顺?春风得意的时候，人们就很少反思了?所以，我们虽然有反思的能力
，但平常的反思往往是由于环境的逼迫，或是出于兴趣的自发，在其他很多时候?很多事
情上常常是无所用心?自发的反思由于启动的次数少，常常让我们吃尽苦头?历尽艰辛却
最终一无所获?若你也曾因此吃过苦头，那么现在就是将自发反思变成自觉反思的时候了
?(作者:范越阳)1.1.3 在冲突中成长
从小我就不是一个爱说话?会说话的人，总是把听到的和看到的事情记在心里，感受着自
己的感受?父母们忙着为生活奔波，哥哥姐姐们也都忙着他们的事情，年龄很小的我就成
了他们的开心果?
成长过程中，我很少跟别人发生冲突，有了冲突自己也往往手足无措?事后回顾冲突的过
程，常常后悔自己没有表达清楚而责备自己的无能，烦恼和焦虑会持续一段时间，慢慢
地身体也会有不舒服的感觉?初中当了班干部心里很忐忑，有一次老师让我总结活动的情
况，我的心突突地跳，大脑一片空白，老师鼓励我?引导我?帮助我总结活动情况，使我
的语言表达有了很大的进步?
参加工作后我有幸成为一名教师，这给我提供了一个很好的舞台，使我的语言表达能力



迅速地提高，自信心也增强了，可内心害怕的心理一直都在?我以我自己的方式掩盖着内
心的恐惧，表面上给人一种很自然的感觉，内心却说:“我骗了你们?”
接触到动力沟通后我眼前一亮，心想在这样的环境中得到历练一定会打消我的恐惧感?可
是在微信上我还是很少主动发表言论，很少跟帖留言，自己回头看时也似乎和自己要表
达的意思仍有很大距离，心里很不爽?
这几天我一直反思自己的内心状态和语言模式:自我金刚还不够稳定，我咨询师还不能跳
出自我，经常受到内外在环境的扰动，还不能随时跳出局向外看问题，系统的觉察还不
够
觉察有时总是让人兴奋和烦恼，但是内心却不能对自己说谎，因此成长的脚步不能停歇?
我很佩服在冲突中能够逻辑清晰?准确到位?重点突出地表达自己的感觉和看法的人，并
且一直向他们学习，但我与他们还差得很远，还需要很长一段时间去成长?(作者:郭淑芬)
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