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《谢谢你折磨我:改变心路,才能改变出路》内容简介：你是否注意到，同一种人际关系
问题会出现在不同情景下的可能性有多大——当你因为一个过分苛刻的老板而离职，你
是否可能在下一份工作中遇到一个更苛刻的老板？当你终止与一个爱挑剔的合作伙伴的
合作后，你是否可能会找到一位更加挑剔的伙伴？当你因为邻居的吵闹搬家后，你是否
可能会成为一个施工队的邻居？

是的，各种各样的人际关系问题会一直跟着我们，如影随行，直到我们明白这些问题背
后的意义。

《谢谢你折磨我:改变心路,才能改变出路》就是一本让你明白人际关系问题背后意义的
书！作者马克？罗森是美国威斯康星大学心理学博士，他在多年的研究中发现：人际关
系问题的原因很多，但有三个原因是最基础的：感觉迟钝、交流不充分和对他人关爱不
够。也就是说，所有人际关系问题都源于人们对那个内在自己缺乏真正的认识。

一旦认识到这一点，当你努力改变内在自我的时候，你的外在人际关系也将发生改变。

他还提供了解决人际关系问题的三把钥匙：敏感度、充分交流和对他人的关爱。

作者介绍: 

马克•罗森(Mark I. Rosen)

美国威斯康星大学心理学博士，现任波士顿本特利学院的副教授，专门从事人际冲突和
人际沟通的研究。

创作本书跟他个人经历有关：父亲是经历过纳粹大屠杀的幸存者，从小就体会到深受人
际关系折磨之人的痛苦，并努力琢磨应对之道。

从事研究之后，他收集了上万个案例，从中发现了解决人际关系问题的“三把钥匙”，
并成功让几万人走出了人际关系的阴影！
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写得是一般。但碰到贱人就翻出来看看，就淡定多了。

-----------------------------
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曾经很怕和自己不喜欢的人相处，反感之后就是逃避。其实他们只是有他们的生活背景
、立场和价值观，也许他们并不想为难你，而只是大家看世界和对待问题的角度不同而
已。与其让自己不能忍受的感觉折磨着自己，不如放下自己的感觉，利用这些感受来激
励了解自己和提高自己。折磨自己的并不是某件事或某个人，而正是你自己的感觉。

-----------------------------
每次这种书都是看之前很期待，看之后很失望

-----------------------------
具有可操作性

-----------------------------
可以读一辈子的书。

-----------------------------
有些观点比较有趣。但是中国人读很多观点不适合。

-----------------------------
发展心理学。

-----------------------------
有些人难相处，是因为我在与他对面时内心就已经有排斥，他感到我的排斥也对我的消
极感受有反馈

-----------------------------
读的时候很想读下去，可是读完了，也就是这么一回事的书

-----------------------------
每个人都是难相处之人

-----------------------------
主要讲如何面对难相处的人。如同力是双向的，你所谓难相处，别人也一样觉得你难相
处。而且可恨之人必有其可怜之处，换作你在那样的环境，形成的人格或许还不如别人
。难相处之人是老师，让你看见自己的缺陷，学着去改善自己。另，深深地发现，家教
真心重要，家庭背景决定了人格的形成。



-----------------------------
对付折磨的六种方法，只有一种是永远有效且无副作用的，那就是以德服人！
面对折磨，先分析，发现别人不是有恶意的，其实很少人是带着恶意。
折磨了之后，人的忍耐力就提高了。

-----------------------------
每段后面都有句鸡汤总结，光看那句就够了。越看越困，看的时候觉得都对，看完了觉
得啥也没记住。

-----------------------------
在逆境中成长，对折磨你的人表示感谢

-----------------------------
大概是去年7,8月的时候，开始的这本书吧。职场上的菜鸟和感情的不顺，看到这本书
觉得有些出口。

-----------------------------
谢谢这本书，明白了很多事。后半有些重复和絮叨，前面部分需要反目内化才会有效。

-----------------------------
有点泛泛而谈 大多数都是自己折磨自己 比如我

-----------------------------
太简单了……

-----------------------------
没有想的那么好，评价过高，内容不够新颖。

-----------------------------
看这本书真的是折磨。
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谢谢你折磨我_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd


书评

如果人生是场无复活的网络游戏，那么难相处的人便是除主角外不可缺少的各种小怪兽
。避开，毫无疑问无法通关。若硬着头皮迎战，反而有一线生机。
面对怪兽，人的本能反应是“我怎么这么倒霉？惹不起还躲不起嘛。”但作者说，你无
处可逃，你不是一个人在战斗，怪兽也不...  

-----------------------------
最近好像正遇到一些难相处人，和他们相处的时候，有太多的不开心，也因为他们的出
现，我开始常常抱怨，好像原来自己良好的心情，也随之受影响，不时地会有负面情绪
出现。
之所以推荐这本书，是因为它让我从一个正面的积极的心态去理解，去看待这件事，也
许这么说...  

-----------------------------
与其说是在阅读这本书，不如说是通过阅读来让我们进行一个自省的过程。提起难相处
之人，每个人脑海里总会瞬间蹦出那么几个折磨过，或者还正在折磨着我们的人。当对
他们的存在感到无所适从，或者想要改善与他们之间的关系时，这本书会给我们提供一
个明确且有方向的指导。 第一...  

-----------------------------
这是一本关于人际关系的书，也是一本关于灵性的书。书中的观念、故事、练习和意见
能够帮助大家处理与难相处之人之间的问题，更好地生活，更好地与人相处，使自己变
得更加强大，从而改变自己的人生。它告诉你如何创造奇迹和生活，让很难相处的人不
再为难你，而且让你变得更加强...  

-----------------------------
《谢谢你，折磨我》如果书名能以贱字取胜，我想这本是当之无愧的。收到书大致翻阅
了一下，又是教人如何修炼身、心、灵用以处理人际关系的图书。现在的市场上充斥了
许多形形色色诸如此类的书籍。不喜欢那种说教的口吻和一堆一堆心灵鸡汤的故事，总
觉得这样的书太轻飘飘的，脱离...  

-----------------------------
1.整本书的翻译都不怎么样，不知道原版是什么，书中的翻译是“难相处之人”。
2.内容比较空洞，作者是心理学教授，书中都是一些案例，但我觉得这些案例都很平庸
，没有吸引力。 3.可能是最近看了张德芬的灵性成长书，才觉得此书太过庸俗。  

-----------------------------



在台湾金石堂书店的《出版情报》上看到一本新书推介，书名是《谢谢你折磨我》，作
者是马克?罗森。书还没买到，但我喜欢这个书名。
这是一本探讨新世纪人际关系的书。在日常生活里，在工作上，我们常常会碰到许多讨
厌鬼，他们或许是你上司和同事。这些讨厌鬼对你的...  

-----------------------------
书的作者沉溺于自我改善，我也是如此，因此被吸引。 共同走上此路的人，会懂。
书中的话针对不同情况、不同想法的人有不同的人际关系处理方法的介绍，很有实践意
义，看后会让人想要按照建议的去做，而一旦下定勇气走出第一步，你就上了一个台阶
。  

-----------------------------
这本书放了好久都没顾上看，但却很快就看完了。作者更多的强调了在和难相处之人交
手过程中改善自我的重要性。另外我从书中得到了一个想法，就是把自己的情绪、想法
通过一定的途径表达出来，我原来一直没写过东西，现在开始可能要试着写点了。  

-----------------------------
曾经很怕和自己不喜欢的人相处，反感之后就是逃避。其实他们只是有他们的生活背景
、立场和价值观，也许他们并不想为难你，而只是大家看世界和对待问题的角度不同而
已。与其让自己不能忍受的感觉折磨着自己，不如放下自己的感觉，利用这些感受来激
励了解自己和提高自己。 折磨自...  

-----------------------------
说来真心挺惭愧的，在某网站首页看见的这本书，以为是小说呢！拿到手里，才发现是
自我管理的书。不过也挺好的，正好最近一直在思考这类的问题。
作者写的还是比较全面的，很多观点我非常喜欢，也很认同，一直在努力去做。照例摘
抄一些我喜欢的。 “我们中很多人都不会大声说...  

-----------------------------
这本《谢谢你折磨我（第2版）》光看书名，让我想起信乐团那首传唱度很高的《海阔
天空》，其中一句，“冷漠的人/谢谢你们曾经看轻我/让我不低头更精采的活
”，也许可做的注脚。 维基百科上介绍作者马克•罗森（Mark
I.Rosen）教授，说他从事人际冲突和人际沟通的研究长达12...  

-----------------------------
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