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《极简沟通：让沟通化繁为简的学问》并不会教你如何快速减少沟通，

也不分享任何直接粗鲁的沟通策略，它是一本告诉你如何让复杂的沟通简

单化的工具书，认真学习这门学问可以让你在不同的沟通场景中，高概率

地创造出卓有成效的沟通。

没有人希望自己的生活和工作，被毫无意义的沟通填满，这样的现状

令人抓狂。因为讨厌面对大量缺乏价值的沟通，于是渴望这些沟通能够从

自己的生活和工作中立即消失。虽然我非常理解这些苦恼，但却从来不主

张盲目减少沟通。原因很简单，沟通是任何人生活和工作的基础，为了刻

意减少沟通而拒绝某些沟通，可能会带来灾难性的后果，让你的生活和工

作变得更糟糕。那有什么更好的建议呢？其实相比于立即减少沟通，我们

首先应该考虑如何提升每个沟通的质量。当我们让每个沟通卓有成效时，

便不用重复进行很多类似的沟通，这本身就是一种高质量的减少。

过去十年我的工作，是让更多的人能够在不同的场景中，更容易地创

造出高质量的沟通。为了更好地完成这个工作，我一直在寻找和探索沟通

的方法论。我发现如果能够帮助人们让沟通化繁为简，那么大家就更有可

能独自创造出卓有成效的沟通。

从 2013 年开始，我基于这个理念，经过不断的探索和迭代升级，最终

创建和发展出了极简沟通这个体系，也就是本书所要向你分享的内容。简



极简沟通：让沟通化繁为简的学问II

单地说，要让不同场景中的每个沟通化繁为简，你需要把握两个秘诀：聚

焦本质和使用工具。聚焦本质，就是在沟通的过程中，懂得分配注意力，

关注那些对沟通结果有重要影响的要素，你也可以理解为 80/20 法则；使用

工具，则是善于利用一些工具让你在关键方面做得更好。不管在哪个场景，

不管你遇到的沟通多么复杂，只要你能够把握这两个秘诀，你都可以将这

些沟通化繁为简。极简沟通这门学问就是建立在这两个重要基础之上的。

影响沟通的因素非常多，但因为有前面所说的两个秘诀，所以极简沟

通只关注三个重要的方面：第一，你在和他人沟通时，所持有的信念是否

恰当；第二，你的沟通目标是什么，是否使用了合适的路径；第三，你在

沟通中的表达和行为，带给他人的情绪感受和价值认知。它们是我在实践

和探索中发现的，是影响沟通结果的关键要素，它们可以简单地称为信

念、目标和对象。极简沟通会给你提供三个经过持续迭代而发展出的工

具，它们分别是：极简沟通核心原则、极简沟通目标模型、极简沟通状态

模型。这些工具可以帮助你在任何一个沟通中，持有更恰当的信念，选择

更合适的沟通目标并懂得实现它们，创造出令沟通对象感觉舒适并富有价

值的沟通。

大部分人并不想成为什么沟通专家，仅仅是希望自己能够在不同场景

中，通过沟通得到更多的幸福和成功。因此，极简沟通是为了得到有效的

沟通而创建。极简沟通除了给每个人提供工具，还会让人们将自己的沟通

和这些工具连接起来。这个部分是由极简沟通 ACE 系统来实现的。这里的

ACE 分别是评估（Assess）、选择（Choose）和创建（Establish）的简称。

很多人问我在极简沟通创建和发展中，最重要的是什么？我总是会告诉他

们是迭代和进化。没有任何事物一开始就非常完美，美好的事物都是在一

次又一次的迭代和升级中，才变得强大和完美。我的成长经历和极简沟通
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的发展经历，让我深刻地领悟到了这一点。极简沟通在 2013 年时，还是一

个模糊的想法，而今天已经是一门逻辑自洽、体系完整的学问。迭代和升

级是极简沟通始终坚守的理念，未来更不会停止，而且我会和更多认可这

门学问的人，共同对它进行迭代和发展。为了更好地迭代和升级极简沟通，

我为此特别建立了极简沟通的网站，欢迎每个读者能够参与这门学问的发

展，我相信极简沟通在大家共同的努力中，会逐渐变得更有生命力。

极简沟通，并不是一开始就称为极简沟通。曾经被我命名为：高情商

沟通。这门学问中的三个工具，最早也分别被称为：高情商沟通核心原则、

高情商沟通目标模型、高情商沟通状态模型。2018 年我将这门学问的名字

改为极简沟通。名称的改变是极简沟通迭代和进化的重要体现。情商和沟

通有非常大的相关性，如果你希望获得卓有成效的沟通，那么一定要在沟

通中觉察自己和他人的情绪，管理自己的情绪并创建积极的对话氛围。这

是我将极简沟通，最初命名为高情商沟通的重要原因。后来我逐渐意识到，

这门学问不但会帮助个人实现高质量的沟通，还可以让不同场景中复杂的

沟通化繁为简。

《极简沟通：让沟通化繁为简的学问》能够成书，离不开很多人的共同

努力。首先感谢我事业的合伙人同小宁、魏海斌，他们坚定地认可我所做

的事情，在不同的阶段支持并推动我持续创作。如果没有他们的支持和鼓

励，我可能难以投入大量的时间和精力，对极简沟通进行持续地迭代和发

展。另外，还需要感谢我的同事郭焕利和张莉萍，她们在本书成稿的过程

中与我一起优化书稿，修改其中的错误让这本书变得更好。除此之外，还

有很多给予了我巨大支持和帮助的人，他们是我的家人和朋友，在我遭遇

挫折的时候依然跟我在一起，他们是我生命中最重要的人，每一天我都满

怀感激。



因为能力和时间所限，本书依然存在某些不足。欢迎大家在阅读本书

的过程中向我分享你的宝贵建议，我会在极简沟通官网中设置相应的留言

区，用心倾听大家的建议。未来在《极简沟通：让沟通化繁为简的学问》

升级改版的时候，会全力解决大家反馈的问题。这是一本会持续迭代的

书，我坚信随着时间的推移、经验的积累，它会变得更加完美，期待这种

升级和发展的过程有你的参与！

2019年4月17日

张零    于深圳   
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第一部分

创造极简沟通

越是能深刻认识沟通重要性的人，越会努力让沟通变

得简单。如果沟通是简单的，那么我们会更容易在生活和

工作中得到有效的沟通。如果沟通是复杂的，那么我们可

能不得不面对大量失败的沟通。或许很多人会说，沟通的

简单与复杂是自己无法决定的，我们只能被动地接受那些

复杂而低效的沟通。其实我们有能力让复杂的沟通变得更

简单，只要你愿意去寻找实现这个目标的方法。《极简沟

通：让沟通化繁为简的学问》是一门能够帮助你让沟通化

繁为简的学问。

把一切不属于生活的内容剔除得干净利落，把生活逼到绝处，简化

成最基本的形式，简单，简单，再简单。

——梭罗《瓦尔登湖》
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第 1章  沟通为什么需要极简

 沟通塑造了我们的世界

很多人认为，沟通仅仅是交流和聊天。我认为沟通所代表的，远远大

于这个范畴，沟通是我们和他人的互动与连接。每个人的生活、工作、社

交都离不开沟通，沟通塑造着每个人的世界，沟通是我们生命中不可或缺

的部分，因此，我们应该投入更多的时间和精力，来探索沟通，了解沟通

对我们到底意味着什么……

◎ 沟通无处不在

每天我们都需要花费很多时间，与他人进行交流和沟通。没有人是一

座孤岛，很多研究表明，那些与家人、朋友有着密切联系的人，其寿命要

比孤立的人平均长 3.7 年，与他人交谈还可以减少孤独感和疾病。 

当我们和他人在一起时，沟通便会自然而然地发生，沟通是人们之间

互动的重要途径，也是我们生活的一部分。有时候，我们可能不会谈论沟

通，但是当你在谈论工作、生活等其他事情时，其实就是在沟通，只是你

没有意识到沟通正在发生而已。

或许有的人会认为，孤岛并没有什么，一个人生活也很好。可是，当

你真正处于被隔离的状态时，你就会感到非常地痛苦，虽然《鲁滨逊漂流

记》是一本小说，但它很好地告诉了我们，一个人希望和其他人在一起的
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愿望，有时候会非常强烈。尽管荒野小岛可以维持鲁滨逊的生存，但他依

然强烈地想要离开那个荒芜人烟的世界。

◎ 沟通是其他能力的基础

沟通发挥基础作用的例子非常多，比如导购员销售商品，就需要良

好的沟通能力。管理者在进行企业管理的过程中，有很多工作都与沟通

有关。老师向学生分享知识的过程中也伴随着沟通。或许，你想成为一

个优秀的导购员、企业管理者以及老师，为了成为这样的人，你可能会

学习很多专业的知识，但却很容易忽视对沟通能力本身的培养。专业能

力的提升是非常必要的，但我们同时也应该关注沟通这样的基础能力。

成为一个善于沟通的人可以帮助你将不同的工作做得更好。缺乏沟通的

能力，即使你掌握了很多知识和技巧，也难以让你在某个领域变得出类

拔萃。

◎ 沟通是解决问题的关键

人们在实现目标或创造价值的过程中，每天都要解决很多问题。虽然

有一部分问题与沟通无关，比如电脑坏了类似的问题，但更多的问题都是

与人相关的。比如，此刻你和同事的观点存在分歧，你需要说服合作伙伴

接受你的方案，你需要和爱人修复关系的裂痕等，在解决这些问题时，沟

通非常地重要，同时也是很好的途径。善于沟通的人，总是能够更好地解

决这些问题，可以从生活和工作中得到更多的幸福与成功。与此相反，很

多人因为缺乏良好的沟通能力，在生活和工作中屡屡受挫。例如，家明发

现同事给自己提供的数据，存在一些误差，他需要跟同事重新核对这些数

据，但是他用抱怨的语气指责同事，为什么给自己提供错误的信息，于是

彼此开始了争吵，工作的事情也被耽误了。如果家明没有使用抱怨和指责

的方式，那么他和同事一定可以高效地解决问题。
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◎ 沟通让你更好地认识自己

不管是男人还是女人，老人还是小孩，对自我的探索都拥有强烈的兴

趣。我是一个什么样的人？我和其他人有什么不同？这些问题，经常会被

人们有意无意地提到。沟通是帮助我们认识自己的重要途径。沟通促进我

们更好地认识自己，主要体现在两个方面，首先，通过沟通我们可以从他

人的口中了解别人眼中的自己，这些反馈有助于让我们更全面地看待自己；

其次，通过沟通我们可以发现自己和他人的差异，认识到自己的优势和不

足，更好地与他人协作，共同创造价值。

前面我们通过四个方面：沟通无处不在、沟通是其他能力的基础、沟

通是解决问题的关键、沟通让我们更好地认识自己，探索了沟通对每个人

的意义。如果你希望自己的生活是美好的，工作是富有成效的，那么你就

要采取行动，追求它们，被动地等待并不会让我们得到这一切。影响我们

获得成功和幸福的因素很多，沟通是这些因素中非常重要的一个，先让自

己成为一个善于沟通的人。这个改变，可以让你更靠近自己所追寻的目标。

 复杂的沟通困扰着很多人

我们希望自己经历的沟通是顺畅简单的，但实际情况总与期待不同。

我听过很多人抱怨说：为什么沟通这么复杂？要想让沟通变得简单有效，

我们首先应该了解哪些因素让沟通变得复杂。

◎ 沟通本身充满了复杂性

沟通并不像很多人认为的那样，仅仅是对着一个人说话。其自身具有

一定的复杂性，这种复杂性主要体现在四个方面。

首先，面对的沟通对象存在差异。生活和工作中，我们不是和某个人

持续沟通，而是需要跟形形色色的人进行沟通，每个人都有自己的特点和
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