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前言

人类社会发展至今日，已与数千年前甚至数十年前、几年前迥然不同。
今天的人们面对的是一个前所未有的繁荣社会，也是一个纷繁复杂、瞬息万变的世界。
人们比以往任何一个时代都更加依赖周围的人和事物，无论衣、食、住、行。
曾经那个依靠个人力量、单枪匹马即可挑战、改变世界的年代已逐渐地变成传说，我们随时都在与他
人进行着沟通和交往。
于是，如何在这个波涛汹涌的社会中保持一颗健康的心灵，如何在人生这所大学里游刃有余地穿行，
如何能拥有一双瞬间读懂他人的火眼金睛，进而通过言语和行为控制他人，成了我们急需知悉、掌握
的知识和技巧。
保持一颗健康的心灵，可以让你正确地面对这个世界；快速地看透人心，可以让你对周围的人或事迅
速作出判断，进而采取适当的行动，占得先机。
如果你掌握了这些，你不仅可以在人际关系上左右逢源，还能够把握大局，在人生的每一个竞技场里
赢得每一场比赛，创造出属于你的精彩。
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内容概要

本书从自我修炼的心理控制术入手，分别从“自我修炼心理控制术”、  “隐藏自己，透视对方的心
理控制术”、  “人际关系心理控制术”、“生活中的心理控制术”、  “幸福人生的心理控制术”五
个方面进行阐述，引导读者一步步掌握控制人心的秘诀。
在本书中，你不仅可以学会如何保持自己的心理健康，隐藏自己的弱点，还可以掌握洞察他人内心、
最终操控他人的技巧。
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章节摘录

◎放慢生活的节奏现代人的焦虑在很大程度上是由快速的生活节奏、工作和生存压力造成的。
也许每天你的桌上摆满了要看的文件；你的右手在接听电话，左手还要翻看资料；你要应付形形色色
的人，说各种各样的话。
那么你就应该注意了，一定要尽量保持乐观的态度，放慢自己的速度，让每一天在和谐、有序的氛围
中度过。
比如现在的工作就是把这份报告打好，其他的事情一概抛在脑后，不去想。
在工作的问隙，你可以花上20分钟的时间放松一下，仅仅是散步而不考虑你的工作，仅仅专注于你周
围的一切，比如你看见什么，听见什么，闻到什么，感觉到什么等等。
◎进行适度的体育锻炼有人这样比喻人生：健康是1，其他的一切——事业、财富、爱情、名誉都是
跟在1后面的0。
0的数目越多，数字也就越大，幸福的可能性也就随之增大；但是，如果没有前面的那个1，后面即使
跟着再多的0也还是等于0。
身体是革命的本钱，你的健康无疑是很重要的，而经常锻炼也会起到释放压力、放松情绪的作用。
现在有各种各样的学习班——瑜伽、街舞、跆拳道，都是锻炼的极好途径。
此外，如果可能，你每周抽出一点时间游泳、打球，哪怕是晚餐后在附近公园散散步，都会有助于身
心健康。
◎找出焦虑的根源治病当然要找出病根对症下药才可以。
焦虑也是如此，想要彻底摆脱焦虑就要找到致使自己焦虑的根源。
心理专家认为能够发现自己的病因，焦虑症便好了一半。
所以你应在心平气和的情况下努力回忆令你焦虑不安的场景或事件，再联系近期焦虑发作的情境仔细
地分析其中的刺激因素，找出焦虑的真正原因。
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媒体关注与评论

在人际交往中，越是成功人士越是谨慎。
他们能够时刻注意那些人们不曾留意的细节。
他们明白，自己想要成功，就要在别人身上多下功夫才行。
　　——尤文·书伯人类并不是命运的囚徒.他们不过是被自己的思想所囚而已。
　　——富兰克林·D·罗斯福

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<一分钟心理控制术>>

编辑推荐

《一分钟心理控制术》：第一章，自我修炼心理控制术，第二章，隐藏自己。
透视对方的心理控制术，第三章，人际关系心理控制术，第四章，生活中的心理控制术，第五章，幸
福人生的心理控制术。
细微处快速破译对方心理密码，知人心轻松成就非凡人,一本教你识人、观心的神奇之书：一本指导你
赢得每一场人生比赛的竞技手册。
看人识人的制胜宝典,操控他人的励志经典。
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