
内容提要：

一位哲人曾经说过：“如果我想树立敌人，
只要处处超过他、压住他就行了，但是如果想
赢得朋友，你就必须让朋友超过你。”
学会从别人的角度去考虑问题，那么你便

能和周围的人相互接纳而免于陷入封闭和孤

独之中。这一点是我们融入社会和逃避孤独
的最佳途径。
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第一章
读懂他人的情感

当我们能够学会以绝对的超然去爱或者了解

每一个家人、朋友、邻人、同事、敌人与环境的

时候，我们的世界将会截然不同。毕竟，通过开

阔与接纳，人才能得到真正的快乐与爱。
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第一节　体谅别人的心情

“不要抱怨邻人屋顶上的雪，当你自己门口脏兮兮的时
候。”
跟别人相处的时候，我们要记住，和我们来往的不是逻

辑的人物。和我们来往的是充满感情的人物，是充满偏见、
傲慢和虚荣的人物。
我们不要责怪别人，我们要试着了解他们。我们要试着

明白他们为什么会那样做。这比批评更有益处，也更有意义
的多；而这也孕育了同情、容忍，以及仁慈。 “全然了解，
就是全然宽恕。”正如詹森博士所说的：“先生，上帝它自己
不到世界末日都不审判世人。”记住，不要批评、指责或抱
怨，应多体谅别人的心情。

１做个细心的人

如果你对周围的世界没有什么发现的话，那就试着去创
造自己的生活吧。也许你会从发现自我之路上找寻到别人身
上散发出的无尽魅力。
好比，为什么这个人会有这种被人厌恶的性格？会说出

如此过分的话？为什么有些人总是习惯性地怨天尤人？是由

于先天的环境使然，还是源于错误地看待世情的角度？
耐人寻味的是，常常，我们对于像是自己翻版的人，不

是极爱，就是极恨。当静心思考，彻底研究一番之后，便可
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以逐渐发展出理解他人的能力与体谅他人缺点的胸怀，并从
中获得许多宝贵的学习材料。

□站在他人的角度想想

“如果成功有任何秘诀的话，”亨利·福特说，“就是了
解对方的观点，并且从他的角度和你的角度来看事情的那种
才能。”这句话太简单，太明显了，任何人应该第一眼就能
看出其中的道理；但是世界上有百分之九十的人在百分之九
十的时间里，却忽视了其中的道理。
肯尼斯·吉地在他的著作 《如何使人变得高贵》中有这

样一段意味深长的话：“暂停一分钟，冷静地想想，为什么
你对有些事情兴趣盎然，而对另外一些事情却漠不关心？你
将会知道，世界上任何人都有他最感兴趣的事情，也有他漠
不关心的事情。最感兴趣和漠不关心都是有原因的。如果你
能从别人的角度多想想，你就不难找到妥善处理问题的方
法，因为你和别人的思想沟通了，有了彼此理解的基础。”

有一位叫山姆·道格拉斯的美国人，过去常常说他的太
太花太多的时间整修他们家的草地。他批评她说，一个星期
她这样做两次，而草地看起来并不比四年前他们搬来的时候
更好看。他每次都这样说，这使他太太大为不快。
后来，他看了一本书，而这本书阐述的是生活常常需要

站在他人的角度来思考，惟有这样才能在平谈的日子里活出
许多激情和关爱。这时，道格拉斯先生才看出了自己的愚
蠢，他从来没想到她太太修整草地的时候，自有她的乐趣，
以及她是多么渴望她的劳动能得到别人的赞赏！
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一天晚上吃完晚饭之后，他太太说要去除草，并且想要
他陪她一起去。他先是拒绝了，但是稍后他又想了一下，决
定跟她出去，帮她除草。她显然极为高兴，两个人一同辛勤
地工作了一小时。自那以后，他常常帮助她整理草地，并且
赞扬她，说她把草地整理得很好看，把院子中的泥土弄得像
水泥地一样平坦。尽管这很难说是他的由衷之言，但是他们
两个人都感到前所未有的快乐，因为他学会了站在她的立场
上设身处地地想问题。

有时候，别人也许的确是错误的，或者一时很难说对和
错，而他本人并没有认识到这一点，那么，你也不要急着去
责备他，重要的是，我们要意识到自己也有很多过错，我们
应该用聪明的态度去理解和宽容别人。这样，你才会在别人
心目中成为一个通情达理的人。

有一天，邱吉尔应邀到广播电台去发表重要演讲，他招
来一部计程车，对司机说：“送我到ＢＢＣ广播电台。”

“抱歉，我没空。”司机说，“我正要赶回家收听邱吉尔
的演说。”
邱吉尔听了很高兴，马上掏出来一英镑钞票给司机。
司机也很高兴，叫道：“上来吧！去他的邱吉尔！”
邱吉尔大笑起来，说：“对，去他的邱吉尔！”

“对，去他的邱吉尔！”多么洒脱的一句话，也许这只有
在心无芥蒂的境况下才能有如此大度的胸怀。因此，在与人
相处中，多些宽容，少点苛求，多些关爱，少点激怒，才能
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在你的周围洋溢出更多的欢笑。
然而生活中有这么一种人，他们是 “己所不欲，要施于

人，硬施于人”，像我们平时说的，“对别人马列主义，对自
己自由主义”， “满嘴仁义道德，一肚子男盗女娼”。就拿
“穿小鞋”来说吧，谁都知道，鞋小脚大，穿在脚上又疼又
难受，一扭一扭地走不了路。然而，有的人自己不愿意穿小
鞋，却硬把小鞋套到别人的脚上。谁要是给他提点意见，如
果哪个捅了他的疮疤，或有人向上级机关反映过他的什么问
题，他就耿耿于怀，没齿不忘，这种人摆出公事公办的面
孔，披着合理合法的外衣，唱着仁义道德的高调，贩卖的却
是见不得人的私货，实行的是暗中报复的伎俩。他们把自己
所 “不欲”的东西，毫不顾忌地 “施”给了别人，唯独不曾
想一想，这样做对别人将会有怎样的伤害！
还有一种人，他身上似乎有一种 “离心力”，他到了哪

里，人们会立刻离他而去。对此，他觉得是一个谜。他本领
强，工作能干，也想和别人亲近，却不能如愿以偿。他懊丧
地发现，比他能力低的人，却到处受人欢迎。他没有觉悟
到，他不受人欢迎的关键，就在于他的自私心理。他总是为
自己打算。他从不肯花些时间，抛掉自己的事情去为他人打
算。每次和人谈话、他总要把话题拉到他自己的事上去。
一个人老是只顾自己，只打自己的算盘，他一辈子也吸

引不到朋友。但一旦他对别人的事能感兴趣，表示关心，他
立刻会具有一种吸引力。他和别人之间，则由 “相斥”变为
“相吸”了。
要想吸引朋友，本身必须有可爱的品性。自私、小器、

嫉妒，以及不乐于成人之美，不喜于闻人之誉的人，是不可
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能获得朋友。因此，我们要多站在他人的角度看问题，多为
别人着想，惟有如此，才能获得真正的友谊。

□男人，也要细心

绝大多数的女性都认为，男人天生就是健忘症患者，尤
其对小事情特别容易遗忘。并且，她们把男人的这种 “天
性”，看成是无可改变的，认为男人们压根儿就不可能记得
鸡毛蒜皮的小事。
当然，她们对男人的这一特点如此肯定，必定是有道理

的。比方说，在穿着方面，无论你前几天身着何种颜色，昨
天和今天又改穿何种款式的衣服，女人对这些都记得清清楚
楚，再过多久也不会忘记。可是，男人在这方面就不同了，
他们对自己前后穿的衣服是什么样一概不知，至于他人的衣
服式样就更谈不上了。除此之外，像孩提时代的穿着、进入
学校后的演变、刚刚长成大人的打扮等等，男人们似乎早已
忘得一干二净，而女人却能把她从小到大穿了些什么衣服如
数家珍似的背诵出来。
但是，这并不是说男人的记忆力不如女人，女人通常只

是对生活上的琐事牢记不忘，至于在学习文化科学知识方
面，大多是男比女强。
由于生活和生理上的差别，女人在处理家庭的一切事情

上很有条理，在细致周到方面，又是女比男强。
女人对事物的观察，比男人细心。不管是过了多少年的

事情，她们能够永记心中，在回忆往事时，能把整个情节津
津有味地讲得丝毫不差。因此，你不能不佩服她们惊人的记
忆力。

７此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



女人一直以为男人是健忘的，因此，她若无意中脱口说
出她感兴趣的事情时，你始终记得牢牢的，当有一天你向她
提及此事时，她定会感动得不知所措。这是因为，在她们的
观念里，男人是健忘的。然而你竟然没有忘却她的事。基于
感激，她会对你产生强烈的信赖感，从而对你更加亲近。
对女性来说，如果有人发现她身上的微小变化，她就会

有一种被认同的满足感。
几乎所有的女性，都对男友有过不满。其中最常见到的

是，当她从美发厅出来，梳着一个新发型，或新买了一件漂
亮的衣服，兴致勃勃地等待男友赞美的时候，她的男友却好
像视而不见的样子。

“喂，你到底发现没有，我是不是哪里跟以前不大一样
了？”即使是她这样问，他也还像是没有察觉到的样子：
“哦，是吗？”再不然就是：“你的意思是说，你的发式变了，
是吗？”或者：“哦，好像你的衣服有点变化，对不对？”
像这样的回答，往往使她大为扫兴，甚至引起双方都不

愉快而十分别扭。
女人毕竟是喜欢追求时髦的，爱美是她们的天性！有位

专门写评论的专家，以其多年来的经验，告诉我们 “善待女
人之道”。
他说，如果女友今天的发型或服饰突然有了变化，作为

她的男友，起码也应该主动地问一句：“你今天是不是上美
发厅了？”或 “你穿的这种衣服是今天刚买的吧？”只要你有
意无意地问一声，她也会感到满足，而不会突然 “狂风大
作”或不理睬你了。
其实，这种情况，不仅在未婚男女之间表现得很明显，
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就是夫妻之间，也是一样。
不过，虽然一样是女性，但多少也因人而异。她们自我

显示欲的强弱，也会有所不同。因此，必须根据对方的具体
情况对症下药。不论是什么样的特效药，都不可能包医百
病；再高明的医生，也得视病人的病情开药方才行。
即使是不怎么喜欢出风头的人，也还是有对自我存在的

认同的欲求的。换言之，只要与她切身问题有关，她都是敏
感的。
因此，像发型也好，身上的服饰也罢，只要有一点点改

变，经你一说，她就会自我认同、自我满足了。
一般女性不喜欢做太大的改变，所以，即使想改变一下

自己本来的形象，也不会大换装。因此，她们往往只在那些
细小枝节上反复琢磨，这也仅仅是想引起别人注意，得到几
句赞美罢了。
如果姑娘发现你对她那微不足道的细枝末节的小事也能

谨记在心的话，那么，她将会对你产生强烈的信任感。

□一封致不懂浪漫的老公的信

在网上看过这样一封很有趣味的信，在此不妨摘录与大
家共睹：

亲爱的老公：
还记得最近一次送花给我是什么时候吗？那已是十年零

六个月前的那个秋天了。那天正好是你第一次上我家来吃
饭，穿一件笔挺的没有取下袖口商标的西服，手捧一束白菊
花，像个刚发起来的农民企业家。你猜那花最终派了什么用
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场吗？它成了妈妈吊唁同事的祭品。这事我一直没忍心给你
说。我也因一时的心软，没及时矫正你的木讷，而白生了许
多无名的气。
老实说，作为丈夫，你除了不够浪漫之外，还真是没有

太多值得挑剔的。
你可以像一个忠实的仆人那样想到我每一步要干的事，

然后以最快的速度替我把它办好，却不能在我最想说话的时
候坐下来陪陪我；你可以像一个高级厨师那样为我烧可口美
味的饭菜，却不能为我放一段音乐，憨憨地看着我把它吃
完。很多时候，你让我感到我找到了一位价廉物美且一专多
能的家庭服务员，而不是老公。
结婚多年来，你没为我买过一次礼物，道理非常简单

———钱就在抽屉里呢，你爱买什么就买什么呗！这还不算，
从恋爱到结婚，十年了，你竟没有主动记住过一次我的生
日。有一年，好不容易在我的千提醒万暗示下终于记住了，
结果，提回来的蛋糕上却写着 “结婚纪念”。至于情人节买
烧鹅，逛商店边走边打瞌睡之类的可恶举动，则更是罄竹难
书。在这个水泥建筑都开始追求人性化，电脑界面都越来越
亲切的时代，还有像你这样粗糙得像石头、单调得像灰砖的
人，真是一个奇迹。
老实说，依你善于听话的本性，我如果经常对你发出指

令，你或许还是可以机械地浪漫几回的。但那种压力下产生
的所谓浪漫，哪还有半点意思。为了启发你那笨弱的浪漫因
子，我曾经比幼儿园的阿姨还耐心细致地做过启蒙工作。譬
如，皓月当空之时，凭窗远眺，恍若有乘风归去之感。此时
问你有何感想？你居然答：明天天气不错，正好洗衣服。更
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为可恨的是，某一次你过生日，我和女儿早早买好蛋糕蜡
烛，布置烛光晚餐，谁知你一回家，便四处找保险丝，说四
邻都有电，唯独我家没有，肯定是保险烧了，搞得大家兴味
全无，一晚上过得味同嚼蜡。
此外，你不看工作以外的任何一本书，视音乐为天敌，

待言情剧如寇仇。你有你的理由，你说爱是一种实实在在的
东西，像饥饿者手中的馍，容不得太多的花哨东西。但我觉
得我们的生活远不止是这么回事了，我们的爱情，必须加入
花色，像面包上的花，像蛋糕上的小兔子。尽管这些不能改
变面包依旧是面包、蛋糕依旧是蛋糕这个事实，但它能让人
开心。像甜蜜的废话，更像没有实际内容的一次拥吻。
枯树总也有长出叶子的时候吧，铁树也该有开花的季

节。我多么盼望你也有开窍的那一天。我要的其实并不多，
只那么一点点儿烛火，一小杯红酒，还有几句比酒甜一点的
情话。音响里放着钢琴曲，你拿着一束花向我走来，像我多
年来千篇一律的梦境那样与我共舞。只要那花不再是白菊
花，而你选的日子不是在愚人节，我就会非常非常高兴了。
你也因此可以知道，我多年来为什么常常莫名叹息。

□每天给爱１０分钟

许多夫妻之所以走向离异，是平时悬而未决的矛盾长期
堆积的结果。为什么会发生矛盾堆积？主要在于缺乏一种经
常的、面对面的心灵的交流和沟通。
每天给爱１０分钟，那么你们之间的情感一定会更加深

厚，当然在这短暂的时间最适合夫妻干的事莫过于交谈了。
美国学者诺尔曼·赖特在其所著 《两性间的交流》一书中为
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那些经常意见不一致的夫妻设计了一份 “交流契约”：
（１）以积极的态度来表达生气和烦恼。
（２）在观点不同时，不夸张事实，不进行人身攻击。
（３）尽力控制情感的爆发和激烈的争吵。
（４）在争论中永远不要互相躲避。
（５）在对方说话时，尽量不要打断对方。
（６）当对方正在说话时，我将仔细、用心地听。
（７）不要以一个人过去的失败来衡量、刺激他 （她）。
每天给爱１０分钟，对有的夫妻竟是那样的艰难。一位

结婚已经十余年的妻子说，至今丈夫从未认真地、面对面地
与她进行过一次交谈。尽管他们目前的生活很优裕，她却常
常从内心涌起一种莫名的苦恼。“我渴望能经常依偎在他怀
里，向他说些什么或者听他说些什么，但他好像没有这种情
绪，总也不给我机会。我感到心中的郁闷越积越重，很难保
证哪一天不爆发出来。”
夫妻交流不能正常进行的原因一般有三：
（１）丈夫易把妻子的述说一味当成唠叨而对它一概避而

远之；
（２）一方没有注意到另一方的情感需要；
（３）没有创造出可供交谈的良好气氛。
关于后者，一些颇有经验的婚内人士提示说，营造夫妻

间良好气氛可以从以下诸方面入手：
首先，当双方在外一天回到家时，应尽可能做些身体部

分的接触———拥抱、牵手、抚摸，让对方有被爱的感觉；
其次，偶尔设计一个令人惊喜或是不同一般的故事；
第三，使自己看起来吸引人，使家里整洁舒适；
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第四，在这段时间里，不要让另一方觉得你对其他事比
对他 （她）更有兴趣。
每天给爱１０分钟，你将惊喜地发现，交谈原来有如此

之大的神奇力，它可以使有缺陷的婚姻渐趋完美，使本来完
善的婚姻变得更如意。

２做他人的聆听者

善于倾听是建立良好人际关系的一种手段，你若能耐心
地倾听，这就等于告诉对方 “你说的东西很有价值”、“你是
一个值得我结交的人”。无形中，说者的自尊得到了满足。
于是，说者对听者就会产生一个感情上的飞跃，“他能理解
我”，“我终于找到了一个倾听的机会”。于是，彼此心灵间
的交流使双方的感情距离缩短了。那么怎样才能做到这一点
呢？

□做一个合格的倾听者

交往，是人的基本需要。良好的人际关系与正常的交
往，能够鼓舞人的精神。培养人的自尊心与自信心，可以增
进一个人的社会适应能力。反之，则会影响他的心理健康。
交谈，是交往的一个重要内容。在交谈中，既要适时适

度地开启心扉，也要随时随地地接纳对方。当一方侃侃而谈
时，他总是希望对方专心致志地在聆听。而只有感觉到别人
对自己的欣赏时，一个人的自信才能建立。
因此，学会倾听，做一个合格的倾听者，不仅是一种人

交往中的文明礼貌行为，也是表达对他人的欣赏和帮助他人
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