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《文化的世界史》
一种文化社会学阐释

［德］阿尔弗雷德•韦伯 著
世纪文景/上海人民出版社
2022年5月出版

用分析法剥开愤怒的外衣 教你解情绪问题

《理解愤怒》
让爱流动起来

以往生存状态中本质性的东西
到底有多少要消失，新事物的出现
又意味着什么？我们究竟处于历史
潮流的哪个位置？这滚滚洪流又将
把我们推至何方？

魏玛德国最后一代通才、德国
社会学家、经济学家阿尔弗雷德·韦
伯经典著作之一《文化的世界史》在

“社会生活聚集过程”中发现文化。
阿尔弗雷德·韦伯致力于从文

化社会学的角度考察不同文化的历
史，对世界文化的变迁作出历史哲学
层面的解释，也即解释各个文化在其
本身的成长和发展区域中的本质和真
实情况。他将文化的发展分为不同层
级和阶段，完整描绘了从原始文化到
古典文化，再到亚洲、欧洲等发达文
化，直至现代文化的人类历程。他
将文化放归其原生土壤，强调人的
自发性创造对历史的推动作用。

在书中，阿尔弗雷德·韦伯为我
们描绘了一幅色彩斑斓的世界文化
图景，栩栩如生，思想丰富，也让我
们意识到，一切文化都在相互作用、
相互影响。如作者所言，“既往是现
在的明镜，而现在则是焚毁以往的
木柴。二者相加，经过诠释，便为正
生活在这个世界上的人们打开了认
识的途径。”

理解愤怒获得情绪自由

在《理解愤怒》中，丛非从提出，理解愤怒的关键，首先是看到自己，能
够明白：愤怒，并不单纯是一种向外的情绪发泄，它其实是我们对爱的召
唤，对关系的渴望，是生命力想喷薄而出的愿望。它关乎我们成长与生活
的很多方面：关系的建立与维护（亲子、伴侣、工作伙伴）、理解与沟通的能
力、人格的养成、自我的发展与完善，等等。

愤怒的背后，往往潜藏着我们对他人的期待。丛非从表示，实现情绪
自由的第一步，是不把自我意志建立在他人身上。所以，理解愤怒，是拿
回自主生活主导权的重要一步，不做情绪的奴隶，只做自己的主人。理解
愤怒，也是重新理解自我的一个过程，它让我们明白：愤怒其实并不可怕，
看到它、理解它、转化它，我们或许会获得更多的情绪自由。

理解愤怒后，你就会发现：愤怒是一种评判，愤怒是一种期待，愤怒是
自我要求，愤怒是情感连接，愤怒是一种恐惧，愤怒是一种爱。

用分析法拆解愤怒

“世界上没有垃圾，只有放错了地方的资源。”丛非从从专业角度，
帮助读者找出愤怒的原因，不去压抑也不发泄愤怒，而是以一种更好的
渠道去转化愤怒，将其转化成生产力。丛非从以此为目标做了三年的
实验，做了《愤怒分析表》。这门课程是他心理课程中好评最多的。丛
非从把三年的课程实践总结成一本《理解愤怒》，希望大家读完这本书后
能开心一点。

以“探索愤怒”为主题的心理自助工具《愤怒分析表》也被列入书中，
读者可以根据分析表对照自己的情绪，读完之后就像剥洋葱一样，一层一
层抽丝剥茧，理解我们为什么会愤怒，愤怒背后的爱是什么、害怕是什么、
你的苛刻是什么、你的理解怎样。通过这样一层层去剥，读者能从《愤怒
分析表》里列出的六个层次来理解自己到底怎么了。“理解之后就能正确
处理自己内在的东西，就不需要用愤怒来表达了。”

在丛非从看来，《理解愤怒》是一本让你和你爱的人重新理解彼此的
爱之书。处在亲密关系（亲子、伴侣、工作伙伴等）中的人，往往因为角色、
身份的羁绊和自我的削弱而易使关系变得紧张，愤怒会变得极其日常。
而读明白《理解愤怒》，就可以“探索自己的愤怒，让情绪获得释放，快速深
入地理解愤怒，让愤怒之下隐藏的爱，流动起来”。

“它仿佛跨越了时代，又仿佛
无法跨过”，这也许是我们这一代
人共同的得失……

《鹊桥仙》是杭州作家萧耳最新
长篇小说，首发于《收获长篇小说
2021春卷》。小说追忆运河边的大码
头——江南古镇栖镇的纷纭往事，从
二十世纪六七十年代写到新世纪，

青梅竹马的一小群人，先后走出栖
镇，此后各经人事，风筝的那根线
仿佛要断，却又没有断……

多年以后，看似繁华不再的江
南古镇，再次成为昔日发小们的人
生舞台。一场场婚礼与葬礼，一次
次聚散离合之间，社会万象奔涌而
来，亦可谓“往事成心事，流年似他
年”。它被茅盾文学奖获得者金宇
澄誉为——“给读者打开一幅精准
的江南重彩图”。

萧耳生于运河边、长于运河
边，甚至出门求学也离不开大运河
的滋养，在她的笔下，江南文明的底
色就存在“栖镇”这样的江南古镇，无
论盛衰与荣辱，它始终还在那里，存
一息之脉相。在《鹊桥仙》里，烟尘繁
华聚散而重归，似有一种江南尺度从
来未曾被打破。萧耳扎根于江南故
土，写出了与其同时代儿女这种江南
尺度之上的人格和人性。

本书是作家师永刚远赴美国治
疗癌症 10 年的亲历手记。在 2012
年的一次例行体检中，作家本人被
查出罹患肾上腺皮质癌。这是一种
年发病率为百万分之一的罕见病，
无论是医生还是病人，对于这个疾
病都是相对陌生的。

那么该如何找到有效的药物和
治疗方案？又将如何面对仅有的药

物米托坦产生耐药后的必然境遇？
手术后出现转移又该怎么办？放疗
和化疗各自的治疗原理和优缺点究
竟是什么？化疗引发身体出现强烈
的反应时要怎样安全度过？接受每
一次治疗时，要怎样跟自己的主治
医生进行充分的沟通？作为一名患
者，该如何了解自己的疾病，又该如
何听从医生的意见？

所有这些问题，在 10 年的治疗
过程中，历经 2 次手术、5 次复发转
移、4 次急诊、6 个周期的放疗，以及
3 次新药的临床试验的师永刚在跌
跌撞撞一路走过时，也一并实践和
总结出了自己的见解。这就是这本
书要分享的最核心内容。生病是一
段误入的歧途，而治疗就是怀揣信
念的跋涉。师永刚艰辛跋涉终获

“重生”的经验中，既有信念的传递，
也有治疗经验和成功案例的分享。
推出这本看病求医的亲历手记，就
是希望那些仍在泥泞中跋涉的人，
能从本书中获取一些必要的信念和
一些实用的方法。

《鹊桥仙》
一幅江南重彩图

萧耳 著
上海文艺出版社 2022年6月出版

《无国界病人》
看病求医的亲历手记

师永刚 著
人民文学出版社 2022年8月出版
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愤怒是一种极为日常的情
绪。愤怒的背后，是一个充满恐
惧、委屈、脆弱、无助的自己，它
让我们不断地向外索求，想要得
到他人的关注、被他人认可，想
让他人做“我们认为对的事”。
知名心理咨询师丛非从的新书
《理解愤怒》告诉我们，深度解决
愤怒，实际上就是解决这些隐藏
的情绪。

近日，丛非从带着这本新书
来到方所青岛店，与读者面对面
聊天，帮助大家剥开愤怒外衣，
从引起愤怒的诸多因素入手，厘
清并试图理解愤怒是怎么回事。
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