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不知道在你生活和工作的圈子中，有没有这样一类令人

羡慕的人，他们的外貌并不出众，能力也一般，但在这个圈

子里，他们似乎掌握了一种魔法，一种呼风唤雨的能力，似乎

大家都很喜欢他们，他们也混的风生水起，仿佛无论他们到哪

里，都受到欢迎，他们总是能受到上司的器重、客户的关照，

所以，他们比别人更容易成功。

也许你敬佩或是不服气他们的成功，并在心中疑问，他们

到底是怎样做到的呢？

其实，他们并不是有什么通天的本事，而是因为他或掌

握了与人沟通的艺术，他们说出的每句话，都能让别人感到愉

快，且都能对他人产生积极的引导作用。的确，在现代社会，

无论是职场还是商场，一个人的口才就是软实力，决定了一个

人的人际关系，如果别人认同你、喜欢你，就会愿意帮助你、

与你开展合作，才会给予你更多的机会，让你获得成功。

生活中，我们经常看到，人与人之间的沟通，有时候一句

话可以化干戈为玉帛，也可以让朋友之间老死不相往来，可以

让一单生意就此泡汤，更可能让爱人就此离开。可见，沟通与

我们的生活密切相关。

当然，真正的沟通能力，不仅仅只是拥有滔滔不绝的说

前 言
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话能力，更重要的是我们有见机说话的技巧。善于说话的人不

一定说得很多，但是，他每说一句话都能够恰到好处。而之所

以那些高情商者能将话说到点子上，还在于他能够通过语言来

影响他人的心理，说出对方想听的，了解对方所担心的、顾虑

等，这样，我们就找到了与他人进行良好沟通的那把钥匙。

每个现代人，都必须认识到沟通艺术的重要性，并且，要

从现在起，就在生活和工作中有意识地提高自己的沟通能力和

语言水平。因为任何人都不是天生的语言学家，都不可能生来

就掌握沟通艺术。任何人，只要做到不断学习和提高，都能轻

松驾驭语言，轻松地与人交流。

事实上，可能我们每个人都希望找到一个语言导师来帮助

自己提高沟通水平。但寻找的过程是艰难的，这里，我们推荐

一本枕边书——《沟通的艺术》。

从这本书中，你能认识到沟通艺术的重要性，并且，在书

中提出并分析的每一个沟通技巧都是古今中外口才经验与智慧

的总结、提炼和升华，都经过成功人士的实践和锤炼。最重要

的是，在书是提供了不同场合下的语言情景训练，从而更鲜活

地教导你如何巧妙地与人沟通，增加你说话的能力。相信你在

熟读本书后，一定会对如何沟通有更深层次的理解，更能让你

找到如何在工作、社交上，甚至在生活中从容应付的奥秘，最

终帮助你成为一个能说会道、受人欢迎的人。

编著者

2019年1月
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语言：心灵沟通的桥梁

任何有益的交流，一定是建立在交心的基础上的。日常

生活中，我们已经习惯了太多的言不由衷，也看见了太多的虚

情假意。在这种客套中，人心似乎被包上了厚厚的茧，彼此尽

管表面上一团和气，心底却是老死不相往来。如果社会中人与

人之间始终这样冷漠下去，那么整个社会的氛围将会越来越恶

劣和冷淡。每当我们看到一点点的真心真意，都会觉得万分珍

惜。实际上，要想得到他人的真心相待，并不困难。常言道，

有付出才有回报。如果想得到他人的真心相待，我们首先应该

真心对待他人。

在进行语言表达时，与其说些不疼不痒的客套话，白白

浪费宝贵的时间，不如学会和他人交心，让他人感受到你的心

绪。生活中，很多人不好意思直接了当地表达自己的心情，甚

至越是亲近的人，越要掩饰自己的感情。其实，许多误解都是

因为沟通不到位导致的！甚至，有些误解还变成终生的遗憾。

想到这一点，我们就应该坦诚地与人沟通，尤其是自己所爱、

所关心的亲人朋友爱人等。唯有如此，才能最大限度地减少误
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会，增进彼此间的感情。对于内向的人来说，如果不好意思明

示对方自己的心意，也可以采取委婉的方式，表达自己的情绪

和感受。这样一来，对方也许就会主动沟通，彼此打开心扉。

沟通，也就水到渠成了。总而言之，千万不要成为生活中的面

瘫人，始终缄口不言，更不要对生活冷暴力，否则生活也一定

会以冷暴力对待你。从现在开始，就让我们敞开心门，迎接他

人，也张开怀抱，接纳他人吧！只要人人都付出一点爱，世界

一定会变成美好的人间。

自从结婚之后，原本的金童玉女李渡和艾米就变成一对不

折不扣的冤家。李渡非常苦恼，他也不知道为什么原本那个小

鸟依人的艾米就变得这么暴躁不安了呢！在又一次争吵之后，

艾米一气之下回了娘家。李渡呢，只好孤家寡人。

妈妈得知艾米又和李渡吵架了，说：“艾米，你们是不

是相处方式有问题呢？不然，你们婚前好得就像一个人似的，

怎么现在就闹得不可开交呢！你们这简直不是蜜月，而是战争

月。”在妈妈的启发下，艾米也意识到她和李渡也许并没有找

到合适的方式一起度过婚姻生活的磨合期。因此，她找到一

家婚姻咨询所，向婚姻咨询师倾诉了自己的烦恼。婚姻咨询师

问艾米通常有了不满时会如何表现，艾米说：“我会不说话，

让他自己去猜我为什么不高兴。我觉得，他理所当然应该知道

我的感受，知道我是怎么想的。”听了艾米的话，婚姻咨询师
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说：“从你的话里不难分析，你还没有学会接受婚姻生活，依

然保持热恋时期的心态。你想啊，你爱人追你的过程一定很辛

苦，现在好不容易抱得佳人归，他一定也想好好地放松一下，

享受温馨的家庭生活。但是你依然像少女一样难以捉摸，而且

有了情绪之后不主动和他沟通。难道你没有听说过一句话吗，

男人来自金星，女人来自火星。这句话告诉我们，男人的思维

和女人的思维是完全不同的，因此和谐幸福的夫妻生活，一定

离不开坦诚布公的交流。假如你每次生气时，不是赌气不理不

明所以的丈夫，而是坦白地告诉他你心里的感受，他一定更容

易体谅你。怎么样，你可以回家试试，好吗？”

在婚姻咨询师的指点下，艾米才意识到原来男人真的不懂

女人的心。她买了一些李渡爱吃的食材，乖乖地回到家里，给

李渡做了一桌子好吃的，等着他下班。在浪漫的烛光晚餐中，

艾米敞开心扉，告诉李渡自己心里的感受。听艾米说完，李渡

惊讶地说：“小丫头，我结婚之前怎么没发现你这么爱生气

呢？我回家晚半个小时你就生气，我没有把你做的饭吃完你也

生气，原来你是个气包子啊！”说完，李渡抱歉地笑起来，还

热情地拥抱了艾米。此后，艾米每次情绪有波动时，都会主动

告诉李渡。李渡呢，也尽可能地满足艾米的心理和感情需求，

他们的婚姻越来越幸福了。

每一个幸福的家庭，都离不开美满的爱情；每一份美满的



第 01 章

语言沟通：架起一座心灵的桥梁
005

爱情，都一定有着最真诚交流的心。只要两颗心努力朝着一个

方向奔去，只要两颗心总是能够坦诚相待从不遮遮掩掩，婚姻

生活其实并没有我们想象中那么复杂。从现在开始，如果你对

自己的另一半不满意，那么不妨也学着艾米，敞开心扉，坦然

相对吧！

不仅婚姻生活中需要坦诚，其他类型的人际关系也同样

如此。不管是同学、朋友还是同事之间，一旦产生误解，就会

造成一系列的麻烦。与其等到误解越来越深再来弥补，不如防

患于未然，在误解没有产生之前，就以真诚的心和对方坦诚交

流。唯有如此，语言才能真正成为心灵沟通的桥梁！

沟通让感情升温

沟通，是表达情感的需要，不管是亲情、友情还是爱情，

想要情感更为深厚、长久，一切都离不开彼此心灵上的沟通。

那么，我们需要怎么去做呢？

1.主动沟通，切忌封锁内心

为了亲朋好友建立良好的关系，我们要克服封锁心理，

主动与他们交心谈心，表达自己的意愿，让对方了解自己，不

再担心。如果你什么事情都憋在心里，那么还怎样与他人相
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处？如果出现问题，我们要及时与对方沟通，让对方明白

自己的心思，不要因为自己的沉默不语让彼此之间的关系变

得冷淡。

2.换位思考，为他人着想

如果和你的亲朋好友发生了不同意见的争执，你可以进行

换位思考，想象一下：如果自己是对方会怎样做？这样就容易

理解对方的良苦用心了。

3.学会倾听对方的心声

倾听是一种极好的沟通方式，当你身边的人因为这样那样

的问题向你倾诉时，你要做对方最好的倾听者。

4.学会分享自己的喜怒哀乐

分享可以使快乐加倍，平时，你可以有意识地让自己去看

或去听一些有意义的事，让自己和别人一起快乐、一起忧伤，

使自己在潜移默化中获得情感分享。渐渐地，你也会把自己高

兴的事、伤心的事讲给别人听，让别人一起感受你的情绪体

验。懂得分享，你与身边人的关系将会更为亲近，你的沟通也

会更为顺利。

沟通是生活中的一项重要技能，工作需要沟通，朋友需要

沟通，感情需要沟通，家庭需要沟通……沟通可以让你更好地

理解别人，也可以让别人更好地理解你。沟通可以使相处的氛

围更为融洽。
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沟通可以提升工作效率

有人说，沟通是促进社会发展的最关键因素。自然人作为

社会构成元素之一，不脱离集体的唯一方式就是“沟通”。沟

通让一个团体中的自然人能够互相了解彼此的想法，让大家的

思想达成一致，最终让工作效率得到大大的提升。总之，想要

你的工作、生活甚至人生更为高效地运行，你必须让自己成为

一个懂得沟通的强者。   

工作上追求互利共赢，追求团结协作，而这一切的一切都

离不了“沟通”，那么想要追求更高的工作效率，我们该做好

哪些呢？

1.学会与各种人打交道

为了有效工作，你必须学会与不同的人打交道。人和人之

间的做事方式肯定存在差异。团队领导和其他人一样，必须了

解如何采取对人们最有效的方式来与他们沟通。人类的行为并

不是完全无章可循的，通过观察他人行事的风格，我们可以找

到与他们沟通的最佳方式。

2.不要蛮干，有需要就说出来

如果觉得工作量过大，超出了个人能力，不要一味地投身

于工作中蛮干。要知道，不说出来的话，老板是不会体会到你

的负荷已经到了警戒线的。这也不能怪他，每个人的承受能力
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不同，老板又如何能体会到下属执行过程中的难度与苦衷？所

以，在你的工作超出你的能力或者是你需要他人协助的时候，

要敢于说出来，用最积极的方式与领导进行沟通。

3.面子做足，意见不一致也不要伤了和气

我们要明白，这世界不是全属于我，也不可能只有我是

对的，这样社会才能进步。若团队没有交流沟通，就不可能达

成共识；没有共识，就不可能协调一致，不可能有默契；没有

默契，就不能发挥团队作用，也就失去了建立团队的初衷。因

此，当我们与同事意见不一致的时候，我们要以礼待人，即便

真的是自己对了，也要学会给对方留面子，耐心讲解自己的看

法，当他人知道你的用心之后，一定会对你更为尊重、敬佩。

4.心态要好，与人为善

想要更好地与人合作，你就要懂得保持良好的心态，与人

为善，谦虚谨慎，千万不要由着自己的性子，动不动就对人发

脾气，否则没有人愿意与你打交道。人在与他人相处中要学会

收敛自己的脾气，我们需要获取别人帮助的地方有很多，如果

我们自傲自大得罪了人，那我们遇到难处的时候就没人愿意伸

手。所以，想要让工作更顺心，让工作完成得更出色，我们一

定要积累好自己的人脉，在互帮互助中不断成长。

如果一个公司的领导及员工都能认识到沟通的重要性、遇

事能够积极沟通，那么这个公司的整体效率也一定极高，这个
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