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朋友凶猛  

——挤掉 人际泡 沫， 建立健 康人脉 的超级 策略  

黄志坚 心香一 瓣 著  

揭示那些 秘而不 宣却 至关重 要的交 友秘密 ，  

让你能够 远离毒 朋友 ，拥有 良性朋 友关系 。  

这是一本 惊世骇 俗的 书！  

一本彻底 颠覆中 国传 统交友 观、规避 交友陷 阱，获得 贵

人不可或 缺的社 交秘 笈。  

  



为何被众多朋友所簇拥的，却总是友情的孤儿？为何伤你最深的，

却总是最亲密的朋友？这是因为你的朋友圈里出现了泡沫——能真

正交心的很少，甚至有的是伪装极深，极为凶猛的伪朋友。 

  



作者简介  

黄志坚，资深出版策划人，励志作家。多所高校客座讲师，在业

内具有策划“鬼才”之称，曾接受强势媒体湖南卫视、潇湘晨报等多

家媒体的专访。现为银狐出版创意机构总负责人。代表作品主要有代

表《20 几岁女孩，动情先动脑》、《老板轻易不会告诉你的 50 个秘

密》、《圈子对了，世界就对了》、《嫁人经济学》、《偏要和陌生

人说话》、《干得好，还要“混”得好》等等。 

心香一瓣，原名，杨春环。天蝎座女子，生于河南洛阳。《女友》

杂志当红编辑，资深情感专栏作家，曾任《小说精选》杂志主编，在

多家报刊杂志开设专栏。 

著有畅销书小说《越陷越深》、女性励志《20 几岁女孩，动情先

动脑》、《幸福靠自己，婚姻靠经营》(与黄志坚合著)等。另近年在

《女友》、《爱人》、《花溪》、《丽人》、《婚姻与家庭》、《女

人坊》、《错爱》、《幸福》几十家杂志报刊发表作品，累计百万字。

被誉为“古灵精怪的情感教母”。很多文章、专栏多次被报刊转载，

多次接受媒体专访。 

  



内容介绍  

太多生活的智者和观念反复地强调朋友的重要性，其实，他们常

常忽视了人的复杂性和善于伪装的一面。生活中的狐朋狗友数不胜数，

社会上许多不良人士都是以朋友的虚假身份出现在我们身边的。很多

人就因对朋友疏于提防，而让自己深受其害，而且他们可能还是多年

来的密友，只是我们从来没有用心去发现而已。 

交友的原则谁都懂——远离消极的朋友，与积极的朋友为伍，但

是，现实却并非我们想像的那么简单。人性是复杂的，每个人都不可

能以大是大非的形象出现，特别是那些毒朋友，他们往往打着好朋友

的幌子，使用他们的伎俩把自己伪装起来，让你真假难辨。 

作者正是针对于人性的复杂和伪装性，根据中国式交友的特点，

历经数十年研究，完成了这本书。它揭示那些秘而不宣却至关重要的

交友秘密，让你能够远离毒朋友，拥有良性朋友关系，让你的人脉保

持健康、积极的状态。这是一本惊世骇俗的书！一本彻底颠覆中国传

统交友观、规避交友陷阱，获得贵人不可或缺的社交秘笈。 

全书 15 万字，保守发行量8 万册！ 
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前言 朋友凶猛，智者无敌  

说到朋友，大家通常想到是“贵人”、“良师”，肯定不敢苟同

我的“凶猛”之说。那么，请多点耐心，让我先从最近出现的一个新

词“人际泡沫”说起吧。 

泡沫者，看似膨胀实则空虚的水泡，相信大家对此耳熟能详。生

活中，最常见的莫过于洗衣服时的泡沫。泡沫本身倒不会让人有什么

不好的联想，但如果把这个词与国计民生联系起来，就让人感到惶恐

不安了，像金融泡沫、房产泡沫。 

那么何谓人际泡沫呢？关于这一点，从事与人打交道比较多工作

的人不妨回想一下，有时是不是觉得认识的朋友虽然多如牛毛，但真

正可以交心和帮你的却寥寥无几？这就是典型的人际泡沫现象。 

“十一”国庆同学聚会时，在深圳一家房地产公司做推广经理的

同学就有过同样的感慨。他接触的客户很多事业有成，甚至小有名气。

几年下来，认识了成千上万的朋友，名片、手机、手提电脑、记事本

都是客户的名单。每天，他频频地与这些人热情而亲密地联络，在与

他们商务交往时，也是应酬得八面玲珑。在大家的眼中，同学的生活

可谓丰富多彩，结识的朋友也都是精英，但他自己却说：“除了工作

上的联系，在深圳，我真正的朋友并不多。心情不好的时候，想倾诉

一下，都找不到一个合适的人。” 

关于这种人前人后的心理落差，局中人大多只是无奈，并不会在

意，也不会深究，但局外人可能往往能够一针见血地看出问题的本质。 

我记得有次在广州一家专业摄影棚看摄影师朋友拍片，闲暇时，

一位巴西的平面模特用夹生的中文说起对中国人的印象：“我到过很

多的国家，发现你们中国人最有意思。你们说的‘外国朋友’并不表

示我们是真的朋友关系。我的理解是，你们可以把任何人都可以当作

朋友：一本书有‘读者朋友’，电台节目会有‘听众朋友’，小孩子

本身就是‘小朋友’„„” 



这位“外国朋友”的话真是一语惊醒梦中人，当场的我们都震撼

了。如果不是她站在一个旁观者角度去审视我们，那么我们永远困在

“不识庐山真面目，只缘身在此山中”这句诗的思维里难以自知。 

正如这位巴西模特所说，中国人总是会把人际交往中的任何人都

当作朋友，初次见面就是“哥们”、“兄弟”，让人产生一见如故的

错觉。还有的人，甚至以此作为炫耀的资本。经常会听到有人唾沫飞

扬地叙说——今天哪位朋友请他吃饭了，明天哪位朋友托他办事了，

后天哪位朋友又有红白喜事，需要他捧场。说者喜不自禁，充满着自

豪和欣慰；听者面露佩服之色，羡慕不已。 

但有时静下心来，细细的思忖，并对所有的可称为朋友的人进行

梳理，真的可以称为知心的朋友又有几人？平时呼朋唤友，交际频繁，

只是数量上的体现，并不等于朋友的质量与交心程度。当遇到人生风

浪，那些个所谓“朋友”可能就像人间蒸发了一样，了无踪迹，真正

愿意生死与共的怕是寥若晨星吧？ 

对于人际泡沫，散文大师余秋雨也有过同感，他认为人间失败的

友情，远远多于成功的友情；被最密集的“朋友”所簇拥的，总是友

情的孤儿；最坚固的结盟，大多是由于利益„„ 

人际泡沫导致的危害就是让你身边的朋友鱼龙混杂，真假难辨。

甚至身边最亲密的人，可能都是潜伏已久的毒朋友。这话听起来够让

人感到毛骨悚然了，够凶猛了吧？ 

有位作家同行，跟我说过她的一段经历。上大学的时候，她和一

位女同学很要好，但毕业后，大家各奔东西，加之她又在南京定居，

渐渐与以前的同学失去了联系。直到有次她回了趟老家，才又见到了

同学，同学已经是一个 7 岁男孩的母亲了。临分手时，她们互相留了

联系方式。 

回到南京没多久，女作家便开始经常接到同学的电话，有时一聊

就是一两个小时，同学的热络是她始料未及的。 



接她的电话次数多了，女作家发现她有两大问题最关心：第一是

自己的收入问题，尤其当她知道女作家现在做着全职太太时，常会拐

弯抹角地问一句：“哎呀，你老公一定赚不少钱吧？要不你怎么会安

心在家做太太？”其实女作家是因为单位解散在家写作，可她根本不

信。 

后来有一次她干脆问女作家：“你老公一个月怎么也赚有一两万

吧！”女作家没好气地说：“你给我呀！”同学听作家这么说，好像

有些高兴了，但又有点不甘：“那——七八千总是有的吧？”女作家

被她逼得没法子，只好说：“有。”这下子，同学倒仿佛有些失落了，

聊天的兴致也减弱了许多。 

第二是关于女作家要不要孩子的问题，在这一点上，她似乎比女

作家的妈还着急。每次打来电话，总要有意无意地和女作家探讨一下

这件事，顺便还夸夸她的儿子是多么可爱，说说当母亲是多么幸福，

说到最后，也总是话里有话，似乎女作家两口子是因为身体有什么问

题才生不出孩子的。 

以后经常不到早上八点，她的电话就来了，而女作家习惯晚上写

作，早上七八点正是刚入眠的时候，所以，这种搔扰的电话一多，她

就实在烦不胜烦，有次集中爆发出来了：“你还有完没完啊？求求你

让我睡个安稳觉吧！别每天拿你那些破事来烦我！” 

“你这是什么态度啊！！”女同学气愤地挂了电话。 

事后，女作家本来还为自己的做法感到有点自责，怀疑自己是不

是太过分了，后来听我讲到人际泡沫和毒朋友时，她才释怀——原来

自己这位数十年交情的闺蜜是位毒朋友，她觉得该是勇敢割舍这份感

情的时候了。 

朋友的重要性，众所周知而且毋庸置疑，就像那首歌唱的”千金

难买是朋友，朋友多了路好走”，朋友是我们的财富，是我们的贵人。

但我们常常会忘记一个前提，前提就是必须是好朋友，如果是坏朋友，

那么他们只会成为绊脚石。 



研究发现，平均每个人都有 250 位朋友——有 20%的朋友，会给

你正面的影响，而其中 5%的朋友会真正帮你；剩下的 80%是对你毫无

帮助，而且还会困扰你的毒朋友。 

每个人一生中都会有两个朋友：好朋友和坏朋友，前者帮你，后

者毁你。更令人觉得可耻的是，这类毒朋友，往往还戴着好朋友的面

具，打着关心朋友的幌子而来，让人真假难辨、防不胜防。 

大思想家伏尔泰对毒朋友看得更透彻，他曾经感慨道：“上帝，

帮我提防我的朋友吧！至于我的敌人，我自会对付。”为何提防朋友，

而感觉敌人容易对付？这是因为朋友善于伪装，如果眼力不好，可能

就会被毒朋友毁你一生。 

所以，对于自己的朋友圈子，一定要多一分睿智，多一分果敢，

发现毒朋友这样的泡沫，不可纵容，一定狠心清除；发现朋友如吸血

鬼一样，让你筋疲力尽，把你的生活搞成一团糟，那么你一定需要重

新评估你们的关系了，如果是毒性太大的毒朋友，一定要果断跟他们

说拜拜。已故管理大师德鲁克对此一个有趣的比喻：清理你的人脉就

像清理你的衣柜一样，将不合适的衣服清出衣柜，才能将更多的新衣

服收入衣柜。 

因此，面对朋友凶猛，一定要做智者和勇者，多一分睿智和果断，

你将百毒不侵，无敌于天下！ 

2010 年 10月 15 日 
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第 1 章  你的朋友圈中有多少泡沫  

表情很丰富，内心却苍白；交往很频繁，朋友却稀少；圈子很热

闹，生活却无聊——这是很多人人际泡沫的真实写照。正所谓：孤单

是一个人的狂欢，狂欢是一群人的孤单。 

在这个多元化的时代，交流的途径和机会越来越多，每个人都难

免会遭遇人际泡沫。因此，当你感到身边朋友很多，心却很孤独时，

不妨仔细想想，你的朋友圈中有多少是泡沫。果敢地挤掉它，不要为

其所累，是为明智之举。 

十个朋友，九个泡沫  

在相亲类节目中，我发现一个很奇怪的现象，那些从事与人打交

道比较多的优质剩女老是抱怨生活很宅，朋友很少，譬如模特、主持

人、高级白领、销售精英、女老板„„想不明白的是，她们明明置身

于万千人群中，却为何总是倍感孤独呢？原来，她们朋友虽多，大多

数却是泡沫，用她们话来说就是“工作往来的客户能当作真正的朋友

吗？” 

在身边，我也时常听到太多类似的感慨：置身于这个信息多元化

的时代，交流的途径越多、越便捷，为何可交心的朋友却越少，越感

孤独呢？这种人际泡沫现象，我也是感同身受，而且发现在当下每个

人的朋友圈中，几乎十个朋友，九个是“泡沫”。人际泡沫成了当下

社会的普遍现象。 

我的一位从事汽车销售已经七八年的朋友，他接触的客户遍布各

个行业和领域，给我的感觉是个朋友很多，人脉很广的人，他也以此

为荣。但之后的一件事，却让他发现事实和他想像的大相径庭。 

有次他在路上接受一个问卷调查，其中有一栏是“填写出意外后

的紧急联系人时，除了家人，您能想到几个可以联系的朋友”，当时



我想了半天，脑子里竟然一片空白，难道我真的没有一个真正的朋

友？ 

这件事情对他的打击很大，他开始频繁地参加一些以前不屑的交

友聚会，希望能够交到真正的朋友，可是事与愿违，越来越感觉到这

种活动的无聊，现在他被人际关系泡沫的问题困扰着，不知道怎么办

才好。 

我首先告诉他说，不要对此大惊小怪，每个人都几乎不可避免地

遭遇人际泡沫。因为各种原因，当然绝大多数是因为工作原因，我们

每天可能都会和一群陌生人说着不相干的话，喝着不相干的酒。数一

下自己手上的名片，有多少是可以直接扔掉的？看一下自己 QQ、MSN

里面，有多少是自己不会主动去聊天、甚至不知道名字的？手机通讯

录里的电话接近饱和，节假日时，是不是都把祝福的短信群发，而没

有想送点特别祝福的朋友？ 

这些工作上往来的朋友，绝大部分都只是一面之缘，下次有事需

要再联系的时候，跟陌生人没什么两样。这种看似膨胀实则空虚的人

际泡沫，就是当下都市人朋友圈子的真实写照。 

朋友听了，显得平静多了。于是，我再跟他分享我大家毕业，参

加工作的一些感受。我从 1999 年大学毕业到参加工作，再到现在创

业成立自己的公司，已经有 11 年时间了。工作这么多年，换过的工

作不下十份，通过其他途径认识的朋友暂且不说，就说同事，就达到

几千人。 

性格随和的我，工作的时候和同事的关系都很融洽，是个善于经

营人际关系的人。但是十年下来，我的体会是，每次跳槽后能和原来

公司同事保持联系的也不过几个人。 

我时常也会检讨自己，是不是自己做得不太好，还是另有蹊跷。

但经过我这么多年的体会和研究发现，原来这一切都是极其正常的。

因为在工作中认识的朋友，更多是因利益而存在，能真正成为朋友的

寥寥无几。同事是因为工作关系而认识的，既然跳槽了，以前的工作



关系不存在了，自然会疏远。但并不是说，同事就不可能成为真正的

朋友，十年的打工生涯，我同样认识了不少比金子还宝贵的朋友，虽

不多，却足可以驱除人生的寒意，温暖一生。 

我这样一分析，朋友也就释然了。 

令人感到震惊的是，很多为生计而疲于奔命的人，因为无法置身

度外站在局外人的角度冷静思考，所以，极易陷入人际泡沫的误区中

难以自拔。他们分不清工作跟自己生活的不同，以为工作的交往就是

交朋友了。再加上一些书籍的片面强调人脉的重要性，譬如“人脉就

是钱脉”、“人脉就是命脉”“一个人的成功 80%取决于人际关系”

等观念的误导。于是人与人的竞争就演变了人脉的竞争，每个人为了

获得更好的发展空间，在扩大人际交往上拼命，惟恐落于人后。 

为了扩展人脉，每个人无不挖空心思通过各种途径去结交朋友，

而且用大量时间精力维系关系，甚至有时候还以牺牲与家人共处的时

间为代价。他们用电话、电脑、传真、打印机等现代办公通讯工具维

系着自己与社会的热闹关系，常常日夜颠倒地加班、应酬，每天的生

活就是工作、饭局，两点一线。 

有位做房地产销售代理的同学就经常跟我倒苦水说，“有时候我

真搞不明白，赚钱是为生活，还是生活为了赚钱！”同学这几年为了

扩展人际关系，牺牲了很多。没有意义的应酬多了，节假日在家的时

间少了。一年四季经常要去旅游胜地参加各种名目的会议，每次都觉

得很无奈，不去不行，会得罪朋友。 

同学说：“上周日是我结婚 5 周年，早就答应老婆要好好庆祝一

下，但当天却被客户强行拉出吃饭。我只好给老婆打了个电话说明，

虽然老婆很宽容，没有说什么，但是这样的事情一多，总觉得愧对老

婆。有时候难免有点胡思乱想，感觉挺没劲的，生活都本末倒置了，

赚钱不就是为了能够幸福生活吗？但现在好像是倒过来了，为了赚钱，

牺牲了生活„„” 



其实，这位同学倒真没有胡思乱想，他说的话正是当下很多人的

真实写照，他们经常把知心朋友，甚至亲人搁浅，把大量时间用于各

种人际、利益关系的应酬。这种本末倒置的做法，显然是划不来的，

而且累得自己身心疲惫。 

如前面所说，大家都意识到人脉的重要性，却忽视了其可能产生

的泡沫。如今的商业社会俨然成为利益的社会，人际关系更多是以利

益为前提，一旦失去利用价值就是沦落；另一方面，人们患了用情恐

惧症，害怕受到伤害，感情的付出愈加收敛。所以，把人际网络等同

于真金白银的真朋友，只是理想化的愿望而已，人际泡沫反而是生活

的常态。有人说，人际关系泡沫显示了在社会变更时期的缺憾，是不

无道理的。 

“商业社会，不进则退，一旦失去被利用的价值，就是沦落。”

安妮宝贝的小说《彼岸花》中的这句话听起来很残酷，却揭示了维系

人际泡沫的实质。英国首相丘吉尔的“没有永恒的朋友，只有永恒的

利益”更是道破了朋友关系的脆弱——在利益面前，友情何其脆弱，

当利益和友情放诸太平的两端，友情无疑会让位于利益。 

所以，越是物欲横流的时代，知己更难求。越是人前喧嚣和繁华，

人后就会更加落寞和凄凉。正像有人所描写的“某个时刻众人簇拥，

繁华似锦，一层层退却后只余荒凉；当月白星稀，许多人的孤寂之情

如水落石出。” 

与人际泡沫对应的是城市荒漠。很多都把城市比喻成钢筋水泥的

丛林，城市越来越大，物质生活越来越好，心灵却无处安放。显然，

中国的城市心灵正在经受着人际泡沫的考验。 

要想活出自我，享受人与人心灵的共振，就需要寻求心灵的突围，

有效地为人脉网络“脱水”：合理规划交际范畴，懂得及时清理人脉，

过滤和割舍那些给你带来困扰的泡沫；从职业的角度来说，要有效地

安排自己的工作时间，公私分明，不能过分的期望所有的同事、客户



都能成为交心的朋友；最后要学会转变“谨慎用情”的观念，以心换

心才能实现利益、情感的双赢。 

泛交际模式引发人际泡沫  

做为一个生活在科技和信息高度发达的现代社会，你要是没有三

五成群的朋友，不但不靠谱，恐怕还能赚来别人看怪物似的眼光。 

有了许多朋友，却有人对你说，你的这些朋友只不过是毫无用处

的人际泡沫，根本算不上朋友，恐怕你的心情会更加纠结。 

高科技的信息时代，给人们的生活带来了方方面面快捷和方便。

想找朋友，各种交友聚会，交友论坛多不胜数；想要聊天，想看看远

在天边的朋友，那更没问题。哪怕隔着万水千山，打开电脑就能搞定。

你们每天见面，网上聊天，说着亲密的话语，说不定还商量着未来的

人生大计，不说是生死相随吧，至少也算得上是亲密无间。都亲密无

间了，还说是人际泡沫，你心里能爽得起来吗。 

你看重朋友，这不是你的错。因为“朋友”自古以来，就在人的

生命中占据着重要的位置，并且很多时候，还是助你成功的捷径。某

研究中心曾做过一项调查报告，报告人们成功机率，自身的原因只占

五四之一，而其他的五分之四则来源于各式各样的“朋友”和各种机

遇。这几乎就是毫无疑问地告诉你：想要成功，没有朋友是不可能的。 

你当然也想成功。于是，就开始疯狂地应酬，交际，大把大把的

金钱和精力投资在交友行动上，把自己搞得交际花一般，把关系网建

得连通五湖四海，延伸海角天涯，让自己进入泛交际时代。 

你的朋友越来越多，但你却从没考虑过一个问题：朋友的含金量。

你以为抓在手里的都是金粒，根本不会想到其实那只是一把阳光下闪

着金光的沙粒吧。 

这些闪着金光的沙粒其实就是人际泡沫，因为你虽然把他们看成

“朋友”，但他们真起不到朋友应有的作用。 

需要全本请访问 www.ertongbook.com


