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前 言 

在追求成功的道路上，不知要经历多少的坎坷，对于没有掌握成

功方法的人来说，每一次的成功，也许都要经历唐僧取经般的九九八

十一难。如果我们的生命真有无限长的话，即使把所有的路都走一遍

都无所谓，但事实是生命有限，人生苦短，人生真正能够做事的时间

不过是短短的几十年。 

鉴于此，我们编著了这套《教你成功丛书》，作为读者朋友面对

现实生活的一面旗帜，来感召、激励人生，共同朝着美好的未来前进。

这套书能为你的人生指点迷津：不可以背着沉重的历史上路，而是需

要汲取前人的经验；不可以复制他人的成功方法，而是需要学习成功

人士的奋斗精神；不可以接受单一的价值标准，而是需要认同那些有

益于人生的观念；不可以热衷于某些处事计谋，而是需要改善自己的

思维方式。 

书的力量是巨大的，它可以引导人的一生走向成功。 

卡耐基曾经说过：“人生的价值，就是创造有价值的人生。正是

如此，人生最值得回味的地方并不在功成名就之时。”这是一句至理

名言，也是一切励志理念的思想基础。因为只求功利性的“成功”，

而不追求有品质的生活，那么“励志”二字必然因其歧义而变成套在

人们脖子上的沉重的枷锁。 

朋友们，千里之行，始于足下，让我们充分汲取励志经典，并创

造性地用之于实践，一起来创造我们的传奇人生，成就我们的非凡梦

想吧！ 
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说话·演讲好口才 
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第一章 敢于开口就是赢家 

如果你能和任何一个人连续谈上十分钟而使对方产生兴趣。你就

是一流的交际人才。 

交际开端 

无疑每一个人都希望自己具有从容自如的说话信心，梦求自己能

展示超凡脱俗的说话魅力。但是，我们须知，说话的信心和魅力如何，

与说话的水平和技巧是休戚相关的。敢于说话而不善于说话不行；善

于说话而不敢说话，也不行。只有既敢于说话又善于说话，这样才会

如虎添翼、锦上添花，产生良好的交际效果。 

然而，不知我们曾否反躬自问：“我会说话吗?”这是一个看似

十分简单而又颇为深刻的问题。 

此所谓“会说话”，亦即善于说话，意指说话眷能够准确自如、

恰到好处地表达出自己的思想、感情、意图等；能够把道理讲得条分

缕析、形象生动；能够轻松自然，简洁明了地使他人听清和理解自己

的话语。同时，善于说话者能够从与他人的交谈之中，测定他人说话

的意图。得到有益的启迪；而且还能够通过谈话，增多自己对他人的

了解，跟他人建立起良好、和谐的友情。由此可见，是否善于说话与

是否敢于说话，二者均举足轻重，不可偏废。 

是否敢说又善言，对我们每个人的生活、事业乃至闲暇娱乐都起

着至关重要的作用。在生活中，敢于说话又善于说话的人，处处都受

人喜爱和欢迎。他能使许多本不相识的陌路人走到一起，携手共进；

能够排难解忧，消除人与人之间的误会与隔阂；能使苦闷、郁郁寡欢

者得到安慰，使悲观厌世、不思进取者得到鼓励，能够使自己周围的

人变得更快乐、更聪明、更美好、更有作有为。 
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在工作及事业上，敢于说话又善于说话的人，可以充分利用自己

的语言交际能力来说服他人，使工作顺利进行、左右逢源。可以说，

说话的自信心与说话的魅力，是一个事业出色的成功人士的必备条件。 

在闲暇娱乐中，敢于说话又善于说话的，能随时随地给生活增添

乐趣，无论与朋友结伴，还是与家人相聚，他都可以使人快乐，大家

感到比上电影院、歌舞厅还能得到更多的乐趣。 

同时，我们也常看到许多不敢说话、不善言辞的人所遇到的尴尬

情形。他们的话语不能准确、完全地表达出自己的意图，让听者觉得

十分吃力费神，更谈不上能使对方产生共鸣或心悦诚服地接受其意见。

这样就造成了交际上的种种困难，影响工作，影响生活，同时也给自

己带来诸多苦恼。 

敢于说话又善于说话的人，总是使人清清楚楚地明白自己的意图；

不敢说话又不善于说话的人，则经常使人产生误解。 

敢于说话又善于说话的人，总可以很愉快地在各种场合取得成功；

敢于说话又不善于说话的人，却不容易在谈话中使人信服，因而往往

成为失败者，十分狼狈。由此可见，如何提高自己的说话信心和增强

自己的说话魅力，对我们每个人来说都是十分重要的。 

我们今天所生活，的社会，是一个文化、科技与信息高度发达的

时代，社会生活变得愈来愈复杂，人与社会变得愈来愈密切，人们相

互合作的需要也变得愈来愈增强。同时，’社会往来已是必不可少，

“离群独处”更是很不现实。因而，说话的信心与语言表达能力，对

任何人来说都显得愈来愈举足轻重。 

从微观来看，我们每天、每时、每刻都可能会出现在一些不同的

场合，而在这些场合我们都需要说上几句适当的话。如果这几句话的

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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确说得恰到好处，那就能帮我们很大的忙，帮我们解决许多问题、克

服许多困难、消除许多麻烦，对我们的工作、生活都大有裨益。 

总之，我们每个人都要下苦功夫增强一下自己的说话信心，提高

一下自己的说话魅力。只有这样，才会避免在社交活动中出现失败，

才会避免工作、生活上遇到很多困难，才能促进自己事业的成功，使

自己的生活变得五彩缤纷、舒心愉悦。不要怕人笑 

人与人之间本应该互相尊重、相互理解、相互帮助，而不应相互

轻视、相互讥笑，甚至相互欺侮。但是，在我们的生活圈子里，往往

有些人总是爱在别人的言谈中找出他认为可笑的地方。你错；他固然

要笑；你对，他仍然要笑。无论你说得好说得坏，他都似乎执意跟你

过意不去，要笑话你。正是由于这种“缺德”者的存在，往往使有些

人因怕被讥笑而不敢说话。致使交际出现困难。 

的确，在我们周围有些人，没开口便怕人笑，若与陌生人在一起

更是闭口无言，结果是有话不敢说，甚至事事无成。造成这种不敢说

话的原因，不仅仅是因为怕人讥笑，也有可能是因其他许多原因：其

一，可能是因为从小缺乏集体生活，孤独惯了，对人不太了解，也不

作努力去了解；其二，可能是因为在某个场合说话产生了不好的效果，

便吸取“经验教训”、因噎废食，酷似“一朝被蛇咬，十年怕井绳”；

其三，也可能是自己觉得口才较笨，往往词不达意、言不中的，因而

产生了少说为佳或者干脆不开口的想法。 

不敢说话是人际交往中的一大心理障碍，一定要有勇气和胆量坚

决克服。这里首先要求说话者客观分析自己的交际情况，找出产生说

话胆怯心理的原因，然后对症下药。下面不妨介绍几种非常简单而又

行之有效的方法。 
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（1）仔细回忆，把以前自己被人笑过的事实追忆出来。不敢说

话的人也许在某个年龄的时候，在某些人面前，因为什么事，被别人

所笑，使自己受了某种刺激。如果他把那以前笑过他的人或使他人笑

话的某些话，在回忆中找出来，让自己认识清楚怕羞的来源，挖出怕

羞的根，这样就不觉得有什么可怕了。 

（2）解剖事实，分析隋理，寻求解决途径。说话怕羞的人可以

这样想想：如果某一个人取笑了你说话，不等于每一个人都取笑过你；

如果你的话可笑，那并不是你所说的每一句话都会让人取笑；如果你

的话可笑，那别人笑的只是那句话，而不是你本人；而且，谁都知道，

谁都被他人笑过，这是很平常的事。还有，如果那个笑你的人是一个

以取笑别人为乐的人，那么大部分错则不在你身上；而在喜欢取笑人

的那个人身上，要想摆脱这种处境，最好是以后尽量避免在这个人面

前说话。 

（3）把自己在现实生活中的遭遇，特别是关于说话之类的事反

复地想一想，认真地清醒一下自己的头脑，正确地对待一些是非问题。

比如，自己可以反省一下：自己为什么怕人笑呢?，自己说的话真的

值得被人取笑吗?怎样才能避免被人笑话呢?是不是自己说话本来就缺

乏自信而致使别人笑话呢?究竟怎样才能克服自己的弊端、提高自己

的语言交际能力呢?如果说话者能够真正地把这些问题分析清楚了，

查出了问题的症结，一切也就容易解决了。 

取笑他人的人总想用压低别人的方法来抬高自己，总以打击别人

的自尊心、摧毁别人的自信心为荣。这是一种十分卑劣的行径。如果

我们因怕人取笑而不敢说话，那么不仅会给交际带来困难，而且还会

使自己的性格和心理受到影响；如果我们不能克服这种怕羞、胆怯、

自卑、优柔寡断的心理障碍，那就更会有口难言、欲表不达。所以，



6 

 

一个有修养的人，一方面不要因为别人取笑就什么都不敢说；另一方

面千万要告诫自己不要沾染上随便取笑别人的恶习。 

最后值得注意的是，遇到那些因为怕羞而沉默寡言的人，我们应

当体贴他们、同情他们、尊敬他们、鼓励他们，使他们大胆地开口、

自由地说话。切忌以为他们不敢说话，便是一无所知，其实在他们心

中也不乏真知灼见，藏着许多闪光的东西。 

如何克服羞怯心理 

一说话就脸红，一笑就捂嘴，一出门就低头，这是许多天性羞怯

者的共同表现。虽然屡下决心，却总是不能够大见成效，怎么办呢?

这里有一张包治羞怯心理的社交处方，照此办理吧。 

想像自己是完美的化身。这是许多名模、影星在表演之前惯用的

伎俩，同样适用于工作职场。面对大客户或提案前，先静坐，心中默

想曾有的愉悦感受，譬如曾经聆听的悠扬乐章，愈具体效果愈好。以

拥有者的态度走人每间屋子，昂首阔步，抬头挺胸，仿佛一切都在你

的掌握之中。学习你所仰慕的人所有的美好特质。只要她（他）具备

你所希望拥有的特质，都可以模仿。 

大胆表现自我，把自信心视为肌肉，需要定时持之以恒地锻炼，

如果稍有懈怠，它很快会松弛。改善外表，换一套新洗过的衣服，去

理发店吹个发型，这些办法会使你觉得焕然一新，因而增强自信。 

进行想像练习。想像你正处在你最感羞怯的场合，然后设想你该

如何应付。这样在脑海里把你害怕的场合先练习一下，有助于临场表

现。 

相信天下人谁都或多或少地有羞怯心理。 
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逐渐接近目标，可以减少你的焦虑。掌握害怕的根源和知道害怕

时会有的生理反应，如冒冷汗或呼吸急促，当它们出现时你就可以通

过一些放松的小技巧来克服它。说话时语气要坚定。没有自信的人都

有说话过于急促、细声细气的毛病。说话的诀窍在于音量适中、语调

子稳，速度不缓不急，此举显示你对说话的内容信心十足，利用呼吸

换气时断句，内容则显得流畅有条理，切忌以疑问句结束陈述事实的

语句，以免影响语气的坚定。 

专心倾听别人的讲话，例如在轮到你讲话之前，先专心听别人怎

么讲。一来可以分心，不再一心挂念自己；二来当你讲话时，别人也

会专心听你的。 

多提“问答题”、少提“是非题”。可以使你处于主宰的地位，

这一技巧应多加演练。例如你要出席一个舞会，就在事前先练习一下

当前流行的舞步，可以减少到时出现尴尬。 

多找你不认识的人谈话，例如在排队买东西时，多与人攀谈，这

可以增加你的胆量和技巧，又不致于在熟人面前出丑。 

要避免不利的字眼，例如与其自己对自己说“我感到很紧张”，

不如说“我感到很兴奋。” 

确信一个事实：其实在别人的心目中，你并不像你想像的那样害

羞。设法避免紧张时的动作，例如你演讲时手会发抖，就把讲演稿放

在讲台上。 

事情做好了，不忘自己庆祝一番，这样有助于增进你的自信。 

平常不要拘泥，要多多参与，多参加活动，多与人接触，对克服

羞怯心理很有帮助。确信自己一定会成功，摒弃一切不利的想法。要

知道：人无完人。不要因为自己的弱点而自怨自艾。 
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克服说话紧张症的方法 

不少人在众多的人面前说话时，表情十分不自然，除了容易怯场

之外，还常常说出几句自己也没想到的难听的话或词汇，这令他们自

己也大为吃惊。其实，导致这种现象出现的原因主要是缺乏心理准备

和实际训练，通过下列训练法完全可以克服。 

1.努力使自己放松 

在人前说话紧张的人大都是想要说话时呼吸紊乱，氧气的吸入量

减少，头脑一时陷于痴呆状态，从而不能按照所想的词语说出来。 

在某种意义上说，“呼吸”和“气息”是一个意思，因而调整呼

吸就是“使气息安静下来”。 

说话时发生不正常情况通常都是这样的顺序：怯场一呼吸紊乱—

—头脑反应迟钝——说支离破碎的话。因此调整呼吸会使这些情况恢

复正常。 

说话时全身处于松弛状态，静静地进行深呼吸，在吐气时稍微加

进一点力气。这样一来，心就踏实了。此外，笑对于缓和全身的紧张

状态有很好的作用。微笑能调整呼吸，还能使头脑的反应灵活、话语

集中。 

2.练习一些好的话题 

在平时应酬中，我们可以随时注意观察人们的话题。哪些吸引人

而哪些不吸引人?为什么?原因是什么?自己开口时，便自觉地练习讲

一些能引起别人兴趣的事情，同时避免引起不良效果的话题。 

3.训练回避不好的话题 

哪些话题应该避免呢?从你自身来说，首先应该避免你不完全了

解的事情。一知半解、似懂非懂、糊里糊涂地说一遍，不仅不会给别

人带来什么益处，反而给人留下虚浮的坏印象。若有人就这些对你发
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起提问而你又回答不出，则更为难堪。其次是要避免你不感兴趣的话

题，试想连你对自己所谈的都不感兴趣，怎么能期望对方随你的话题

而兴奋起来呢?如果强打精神故作昂扬，只能是自受疲累之苦。别人

还可能看出你的不真诚。 

4.训练丰富话题内容 

有了话题，还得有言谈下去的内容。内容来自于生活，来自于你

对生活的观察和感受。我们往往可以从一个人的言谈看出他丰富的内

涵及对生活的炽烈感情。这样的人总是对周围的许多人和事物充满热

情。很难想像一个冷漠而毫无情致的人会兴致勃勃地与你谈街上正流

行的一种长裙。 

5.训练自我评价语言方式 

词意是否委曲婉转?话题是否恰到好处?言谈是否中肯、把握要领?

口齿是否清晰明白?说话是否唠叨琐碎?说话音量大小适度?说话速度

不急不缓?话中是否不带口头禅?说话是否简洁有力?措辞是否恰如其

分、不卑不亢?话中是否带多余连接词?说话是否真实具体?是否能充

分表达说话目的?言谈时是否能设身处地为对方着想?说话是否心无旁

骛、专心一致?话中是否含有自我吹嘘成分?是否一人滔滔不绝地说个

不停?是否出口伤人?是否能真诚地与人寒暄客套?说话是否能参酌量

情?是否能掌握说话技巧?是否能巧妙掌握说话契机?是否能专心一意

地听人说话? 

虽然，我们在和人应酬交谈当中，不可能时时都能使对方感到既

愉快又有趣，但是训练有素的谈话方法的确能帮你给人留下好印象。

在公共场合与人交谈是一种社会行为，像其他社会行为一样，谈话也

有一定的规矩，每个有教养的人都应该遵从。与人谈话，哪些可说，

哪些不可说，也都有很多讲究。 
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