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内容概要

　　我们每个人都是只有一只翅膀的天使，只有互相拥抱才能飞翔。
　　——卢西亚诺?德?克雷森佐　　你有总是和你较劲的同事吗？
　　你的丈夫或妻子是否经常让你感到扫兴？
　　你有爱道听途说、飞短流长的邻居吗？
　　你的老板是不是经常漠视你的感受？
　　你的朋友会两面三刀、暗箭伤人吗？
　　　　你是否需要帮助，以应付生活中遇到的那些让你难以忍受的人？
这里有能帮助你认识和处理各种复杂人际关系的智慧见解和实用建议。
　　　　人际关系中最难相处的人：　　1. 吹毛求疵者——不停地抱怨，自以为是　　2. 永远的受害
者——感觉自己永远是受害者并被自怜所折磨　　3. 扫兴的人——悲观和不由自主地陷入消极　　4. 
像压路机一样的人——对他人的感受极其迟钝　　5. 流言蜚语者——散布谣言并泄漏秘密　　6. 红眼
病——妒火中烧甚至咬牙切齿　　⋯⋯　　　　从本书中，你可以：　　1. 测试你的人际关系是否紧
张。
　　2. 将处于紧张关系中的人与书中所列的类型对比，寻找出这种人的特征、性格和动机。
　　按书中的方法去调整，直到你从紧张的人际关系中解脱出来。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<快乐人际关系法>>

作者简介

　　帕洛特博士是西雅图太平洋大学人际发展中心的合伙创建人（与妻子莱斯莉·帕洛特博士共同创
建），帕洛特还是大学的心理学教授和好几本畅销书的作者，包括获奖的《在开始之前挽救婚姻》、
《称为精神伴侣》以及《控制狂》等。
他的作品曾被《纽约时报》选登为特辑，CNN、“早安美国”也作过电视专访。
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章节摘录

　　变色龙——热衷于取悦别人和避免冲突　　莫尼卡和艾伦是一对非常要好的朋友，两人交往了六
个星期左右。
她们是在市区银行的新雇员见面会上认识的。
那天，整个早晨她们都在听讲座和观看有关礼节和标准工作程序的录像带。
?　　午餐时，这两个女人碰巧一起来到了一家熟食店。
艾伦要了一份沙丁鱼，莫尼卡也要了一份：“我也喜欢吃沙丁鱼。
”艾伦说。
?　　“你在和我开玩笑！
”莫尼卡说道，“我认为我是这个世界上惟一喜欢吃沙丁鱼的人。
”　　最后她们共同分享了一份沙丁鱼，看起来她们一开始就很投缘。
?　　在接下来的几个星期里，莫尼卡对她们两个的相同口味大为惊讶。
她和艾伦兴趣相同，并经常在一起——后来莫尼卡开始明白了某些事情。
你看，凡是莫尼卡喜欢的东西，艾伦也同样喜欢。
凡是莫尼卡想做的事情，艾伦也同样想做。
不仅如此，艾伦还开始去猜测莫尼卡的每一个需求。
例如，艾伦给她买了一个烤面包机，因为莫尼卡有一次提到她的烤面包机摔坏了；艾伦还给她买了一
本有作者亲笔签名的养殖方面的杂志，因为莫尼卡总想种些蔬菜。
对莫尼卡的一言一行，艾伦似乎都会做出反应。
莫尼卡开始觉得有些异样的恐惧。
?　　事情终于发生了。
一次莫尼卡同艾伦谈到了这件事，艾伦哭诉道，“我认为我们是好朋　　友。
你为什么要这样说？
难道你不喜欢我吗？
”?　　莫尼卡大为震惊：“我当然喜欢你。
”她说道，一边安慰艾伦，“但你让我很不安。
”?　　你是否有过莫尼卡一样的感受？
如果有，说明你也受到了“变色龙”的威胁，“变色龙”们经常在尽力成为他们认为你喜欢的那种人
时，最终失去了自我。
在对待“变色龙”的态度上，你可能会惊奇地发现你和莫尼卡很相似，并觉得自己是如何地具有容忍
性。
当然，宽容是任何成功交往的基本要素。
宽容会导致舒服、安全和相互理解。
?　　是的，关系的发展都需要有一点点不相容，一点点摩擦来给予它生命。
但可不可以过于宽容呢？
这就是莫尼卡如此迷茫的原因。
过不了多久，他们的友情就会让人觉得窒息、贫乏而又空洞。
?　　苏格兰历史学家托马斯?卡里乐曾经这样说道：“我不喜欢同总是附和我的人谈论太多。
适当的奉承会让人觉得很舒服，但久而久之，会让人很厌倦。
”如果你像大多数人一样要和“变色龙”打交道，你可能会同意这种说法。
这种人际关系开始可能会让你觉得很振奋，但不久就会令你厌烦。
如果你处理不好这种关系，你可能会受打击。
?　　解析“变色龙”?　　在本书所讨论的各种紧张的人际关系中，同“变色龙”的关系是最靠不住
的，为什么呢？
因为起初看来，　　这种关系很容易维持。
他们不爱争论，随波逐流，并且很容易相处。
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〖HTH〗但在他们顺从的外表下，是一种扭曲的潜意识和不易满足的渴望的复合体。
〖HT〗事实上，“变色龙”需要大量的关注。
他们随波逐流，不可靠，过于依赖，顺从，局促不安，易于内疚，注意力狭窄，肤浅。
?　　随波逐流?　　“我确信能做。
”“没问题，我已经准备好了。
”“我肯定我会喜欢它。
”这些简短的言语　　出自于一个个“变色龙”的口中。
不管是不知名的女侍者还是关系亲密的亲戚，“变色龙”　　都会避免和他们意见不一致。
如果你不喜欢吃比萨，他们也同样不喜欢；如果你很热情，他　　们也同样是。
?　　不可靠?　　本想取悦于他人，“变色龙”却经常让人失望。
他们会做一些无法实现的承诺：“我明天早上将报告给你。
”或“我将在一个小时内到家。
”他们说这些话时诚恳而又友好，但却经常　　无法兑现。
最终我们会认识到他们是不可靠的，他们的言语并不能表达他们内心的愿望。
?　　过于依赖?　　由于他们总是无休止地去迎合他人，“变色龙”很少自己拿主意，相反他们是完
全取决于周围环境。
如果你不替他们拿主意，他们会查看你的脸色并猜测你希望他们做些什么？
当“变色龙”一个人单干的时候，他们双脚都会打颤。
?　　顺从?　　“不要自作主张。
”这是“变色龙”的人生格言。
他们会避免说那些可能会导致冲突的话。
就像有个审查员整天都在监督他一样，他们跟别人说话都要经过反复思考。
为什么呢？
因为“变色龙”宁死也不愿发生争吵。
?　　局促不安　　“变色龙”总是将什么事情都往自己身上揽。
当你在同他们电话交谈时，想让他稍等一下，他们都会觉得自己被冷落，并认为自己可能说了一些让
你不高兴的话。
如果你和他们预约了一顿午餐却迟到了，他们会觉得一定是做错了什么事得罪了你。
如果你不喜欢他的孩子，他们也会自责。
如果什么事没做好，他们马上会说责任在于他们。
“变色龙”总感到放心不下。
?　　易于内疚?　　“变色龙”内心经常充满自责：“为什么我不能成为一个好一点的朋友？
”“要是我没有将晚餐准备得这么糟糕就好了。
”“我不应该显露出我的失望来。
”通过这样唠唠叨叨的自责，他们会觉得自己永远都不合格。
?　　注意力狭窄?　　“总体上说还可以，但胡萝卜没怎么煮熟。
”在准备了一顿丰盛的晚餐之后，“变色龙”这样说道。
其实这是微不足道的，没人会注意到这些，但“变色龙”却太专注于自己的一些小缺点。
例如，一些负面的评论会让他们觉得自己一文不值，一句批评的言语会抹杀他们在前一个月里所受到
的所有表扬。
?　　肤浅?　　“变色龙”经常会问这种问题：“人们都在想些什么？
”这个问题他们问了一次又一次，一天又一天。
之所以这样，是因为他们想知道别人是否赞成他们。
“如果我穿这件衣服，人们会怎么想？
如果我那样做，他们是否会喜欢我？
”满脑子这种想法是很肤浅的，因为他们关注的是别人怎么看自己，而不是究竟是谁这样看待自己。
?
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媒体关注与评论

　　“帕洛特博士是我见过的最现实的作家之一，现实有时就意味着稳健，而对于帕洛特博士来说，
它的真实含义是实用。
”　　——拉里·克拉伯博士，心理学家、演讲家，《激励》一书的作者　　“你会将这本书一直带
在身边，反复地读，作为一种简便易求的参考。
它将会帮你辨别你是否处在紧张的人际关系中。
”　　——齐格·齐格勒，公司总裁，《跨越巅峰》一书的作者。
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