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内容概要

在现实生活中⋯⋯    ·如何化解家人之间的争执    ·如何让固执的人说出“对不起”    ·如何与陌生
人一见如故    ·如何跟刚相识的人关系迅速升温    ·如何获得别人的尊重    ·如何获得最广泛的同盟
军    本书建议的技巧和心理策略绝对易懂、易学、易用。
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作者简介

大卫·J·利伯曼：国际知名的人类行为研究专家，他的文字已经先后被译成了15国语言。
在200多个节目中，他频频露面，他是美国国家电视和广播节目的常邀嘉宾，经常出现在诸如国家公共
广播台的《今日秀》、PBS《视野》、A&E的《蒙特·威廉秀》等节目现场。

    作为一名心
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书籍目录

导言本书能为你做什么致读者第一部分 争论、冲突、失和与疏远的起因  第1节 一切矛盾缘何而起  第2
节 一切矛盾缘何而起   第3节 冲突心理学第二部分 以现实生活或虚拟场景为例，说明如何解决争论、
冲突与失和  第一章 防患于未然：如何在矛盾激化之前处理好各种人际关系    第4节 如何在几分钟之内
搞定个人冲突    第5节 如何婉拒别人的建议    第6节 商业活动中，如何把抱怨转为动力    第7节 当别人
征询你的意见而你实在无话可说时，怎么办    第8节 如何简单利落地应对烦人的、不着边际的批评    
第9节 想提出批评意见却又不想令对方反感的心理秘诀    第10节 消极的挑衅：对付缠磨头的32种绝招    
第11节 对那些永不认错的家伙怎么办    第12节 特殊人群对待：如何与神经质、精神病患者等和睦相处 
第二章 勿让星星之火发展成燎原之势：让对方从你的角度或立场来看问题    第13节 无需争执，如何让
对方心平气和地按你的意图行事    第14节 目标一致，但具体方法各异，那就各行其事    第15节 「全是
我的，根本没有你的份」；公平与均等——避免冲突的法宝  第三章 事情有点麻烦：如何迅速而轻而
易举地获得别人的谅解  第四章 麻烦大了：撒谎或擅自动用了别人的东西，怎么办？
让人彻底原谅  第五章 [跟你没什么好谈的！
]局势有些失控，如何让一切恢复正常  第六章 你是化解冲突的和平使者。
不管积怨多深，你都可以迅速开启和谈之门。
常见问题解答结论鸣谢
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章节摘录

　　第1节，一切矛盾缘何而起：为什么要在意别人无礼的指指点点呢有时候，我们会说，我们的感
情受到了伤害，这是什么意思呢？
或者，有人冒犯了我们，那就会令我们很难堪，这又是怎么回事？
更进一步说，某件事令你无法原谅，某人的态度极其粗暴无礼，令你无法容忍，这又意味着什么？
简而言之，这些话的意思就是，别人的行为对我们的情感造成了或深或浅的伤害。
没错，就是这个意思。
但回答了这一简单的问题之后，又有一个更大的问题浮出了水面——那就是，为什么这类事件会对我
们造成伤害呢？
为什么我们要在意别人的行为呢？
如果单单从表面说我们受到了伤害，这还远远不够，我们必须要撩开表层问题之上的朦胧面纱，去深
入探讨一下我们为什么会受到别人伤害这个根本性的问题。
为什么你讨厌别人叫你闭嘴车水马龙之中，好容易有个空隙，你正想把车开过去，另一个司机好像故
意似地在前面挡住了你的道，这时候你是不是很生气？
或者，别人拒绝了你的要求，并且露出了蔑视你的眼神，这会不会让你感到很难堪？
再或者，有人没有经你允许就拿走了你的私人物品，或撒谎骗了你，这时候你的心情又如何呢？
毫无疑问，你会感到自己受到了伤害，感到自己被出卖了或是被侮辱了，你肯定会怒不可遏的。
为什么会这样呢？
如果说，你生气的原因是因为他们鄙视你、对你没礼貌，这当然没错，但你可以进一步想一想，为什
么他们的鄙视和无礼会让你产生如此强烈的反应呢？
你明白其中的症结所在吗？
别人的不恭既没有让你流血疼痛，也没有让你付出任何代价，更不会对你的生活造成丝毫实质性的影
响，但为什么你还是那么在意，为此而心情郁闷、情绪低沉呢？
有时候，它们甚至还会让你无缘无故地大发雷霆。
我们还是首先来弄清楚自己究竟在意些什么吧!你能用一两句话描绘出自尊心的准确内涵吗人们经常会
把自我、自重、恐惧、尊敬、愤怒以及忠贞等等概念挂在嘴边，但这些词语究竟是什么意思呢？
深一步想，人们为什么会把这些概念连在一起呢？
在回答这一问题之前，我们还是先来看看，在实实在在的日常生活中，这些词语是如何塑造了我们头
脑中的观念、如何影响了我们与世界交往的方式吧。
简言之，就是要透过这些浅层现象，潜入到人类思维深处，对这一问题作一剖析。
一个人要想让自己快乐，要想拥有健康的人际关系和内在平和的心态，那他就必须有一个比较良好的
自我感觉。
这就意味着，我们需要真正学会关爱我们自身，这种自爱可以称之为自尊自重。
有人可能会反驳说，既然自尊自重离不开内心良好的感觉，那么要想达到自我感觉良好的状态，似乎
也不是一件非常难的事情，为什么我们就做不到呢？
如果说，感觉良好的状态和自尊自重的感觉真的是轻而易举就能获得的话，那未尝不是一件好事。
但是，事实是这样的吗？
答案却是否定的。
自尊心的准确内涵并非如此简单，它是由我们的生活方式决定的，是我们生活自身的副产品，你根本
无法直接去获得它，而只能通过自尊才能得到。
为什么呢？
简单的回答就是：没有自尊自重，也就谈不到爱惜自己。
人的自尊从何而来日常生活中我们面临着各种各样的选择。
当选择了那些我们认为正确的事情时，我们会觉得非常高兴；但如果知道不应该、却又迫于形势，做
出了违心的错误选择时，我们常常会产生一种沉重的负罪感和愧疚感。
这些都是会挫伤或蚕食我们自尊心的负面情绪。
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