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被上司的命令“控制”；被父母的干涉“左右”；在朋友或伴侣的不合理请求面前“委
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曲求全”；与陌生人打交道时因为不好意思“吃哑巴亏”……

人生太多被动的时刻，让你感到哑口无言、紧张不安、害怕、内疚……这些压力大多来
自于你不敢对别人说不！

10大强势法则、7类语言技巧、34节话式精彩实战训练课，教你一步一步实现你的强势
！

强势法则一：你有权坚持自己的行为、想法和情感，并对产生的一切后果负责

强势法则二：坚持你要做的，不必解释

强势法则三：帮不到别人，也不用内疚

强势法则四：你有权改变想法

强势法则五：犯错不可怕，但要承担后果

强势法则六：你有权说“我不知道”

强势法则七：要与人交往，但不要刻意讨好

强势法则八：你有权做出“不合逻辑”的决定

强势法则九：你有权说“我不明白”

强势法则十：你有权说“我不在乎”

教科书式的内容，生动、具体的对话式实战模拟，几乎适用于所有人群，让你做回自己
，勇敢说不！教你应对咄咄逼人的客户、推诿扯皮的同事、控制欲超强的父母、毫不退
让的伴侣，从而有效推进工作、遵从自己内心、摆脱不好意思、改善夫妻关系……

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

编辑推荐

★ 兰登书屋畅销经典！美国亚马逊心理自助书销量排名前列！

★ 10大强势法则，教你坚持自己、实现强势！

★ 7类技巧，让你迅速掌握强势语言！

★ 34节对话式精彩实战训练课，让你在工作、恋爱、人际交往中快速取得主导权！

★
教科书式的内容，生动、具体的对话式实战模拟，适用对象几乎涵盖所有人群：父母、
伴侣、同事、朋友、上司、下属、谈判对手、推销人员……

★ 68个国家和地区引进版权，畅销全球40多年，销量累计逾千万册！

★
世界500强企业员工和美国白宫智囊团、多个国家的外交人员亲身实践推荐！《纽约时
报》《时代周刊》等联袂推荐！



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

媒体推荐

★“《强势》揭示了每个人都试图‘操控’他人这一隐秘而无情的事实，并且教你学会
如何在别人的‘操控’下成功逆转局面。这是一本真正能改变你一生的书！”——《纽
约时报》

★“曼纽尔·J.史密斯是心理自助领域伟大的先行者。”——《泰晤士报》

作者介绍: 

曼纽尔·J.史密斯

著名心理学大师，美国权威、著名心理学家，在加州大学担任心理学教授，同时也是美
国心理学会、精神生理学研究协会的会员。

自20世纪60年代起，他对“强势”这一革命性的心理自助领域发起研究，并于1975年
首次将研究成果集结于本书出版。40余年来，本书多次荣登美国亚马逊图书畅销榜前列
，并先后被英、德、荷、日等几十个国家和中国香港、台湾地区引进版权，全球热销逾
千万册。
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标签

社会学

心理学

很喜欢！希望有机会拜读！

想读，一定很精彩！

诗词

儿童文学

随笔

言情

评论

人生太多被动的时刻，让你感到哑口无言、紧张不安、害怕、内疚……这些压力大多来
自于你不敢对别人说不！
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书评

我们大多数人都有过类似这样的体验:
去商场买衣服，本来对某件衣服感觉还可以，但是又有某些细节不是太喜欢，理由可能
是颜色不好或者大小不合或者价钱太贵，甚至你也说不出所以然，只是还没有喜欢到你
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愿意下决心买下它，可导购小姐一说这衣服和你气质多搭和你身材多配...  

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

-----------------------------
豆瓣上曾经有一篇很红的文章，叫《强势母亲对家庭的毁灭性》（大概是这么个题目）
，说的是如果一个家庭中主妇是个强势女人，那么会对孩子的成长很不利。这篇文章的
观点我很赞同。因为现实中周围有过这样的例子。话题再回到这本《强势》。这本书的
主要内容，是说强势在人一生中...  

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

-----------------------------
有句话说：做自己最快乐。为什么呢?因为，当一个人开始做自己喜欢的事情时，心情
肯定是愉悦的，那当然开心了。
不过，在日常工作和生活中，往往会因为不好意思拒绝别人，而勉为其难，让自己不太
开心，那么，如何才能真正做自己，活出快乐的自我呢？
拼读《强势》这本书，你将会...  

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

-----------------------------
这本书是失语者的武器，无语者的福音，更是懦夫的救星！不少人肯定都遇到过明明自
己有理，但是还是被别人几句话说的（确切地说，是怼的）一时语塞、张口结舌、无话
应对的情况，很快自己或者被别人牵着鼻子走，举手投降，放弃立场，然后心里憋屈，
或者像极少数人一样勃然大怒，...  

-----------------------------
本书是作者通过自己的教学实践经验，并结合多个科学领域的研究，所写出的传世之作
。 书中告诉了我们如何强势，如何面对强势等问题。 那么，如何才能强势呢？
1.树立强势并不是你的过错这一观念。你有权坚持自己的行为，想法以及感情，并对产
生的一切后果负责2.改掉那些使你软弱...  

-----------------------------
生活中，我们要与不同的人去交往，从交际中获得我们所需的物质或情感需求。但是，
有些我们在日常生活中或许称之为“老好人”的人，面对周围人的各种各样的请求，常
常会做出一些违背自己心意的事情，更甚者，常常会损害自己的利益而去满足其他人的
需求。 虽然我们常常被教导说“...  



-----------------------------
这本书从本质上是给弱势方来强化内心用的，只有内心强大了才不会给人操控，从而从
各方面来坚定维护自己的权利，所以我更认同强势赋予维权这两个字的重要意义。
天生强势的人其实是少数，有维权意识的人在生活中是少部分，往往我们被家庭环境、
上下级关系、以及商务关系左右而...  

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

-----------------------------
我们不擅长说No，经常违心地答应别人的要求，因为我们习惯了当好人。心存善念是
应该的，但来者不拒，永远压制自己的本意，这样的“烂好人”最终会让别人对你变本
加厉，自己也会痛苦不堪。曾经我一度“烂好人”到病入膏肓的地步，比如，当别人来
问我一个word里面的某个小用法时...  

-----------------------------
当我们想说NO时，又不会愧疚
说实话，我不太喜欢工具书，我甚至鄙视看工具书的人。
现在，我知道，我太无知了，且很傻，很天真。
如果我是一个书商的话，我带着这种偏见，那肯定将是一个失败或者赚不了多少钱的书
商。因为事实上，工具书是卖得最好的，是最受欢迎的。 因为它有...  

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

-----------------------------
人善被人欺，马善被人骑。现实生活中不乏有许多强势的人存在，那么这个人为什么不
能是你呢？
听过许多人讲，我就是太善良才会被欺负。为何不把强势当做一门学问，试一试让自己
更强大呢？
你也许有过这种经历，这件事你明明不想做，但周围所有的声音都在告诉你。你必须做
，你一...  

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

-----------------------------
读到一半的时候就有感受，这是本好书，有科学的逻辑，有真实的案例，哪怕英语的语
境和汉语的语境有差异，也足够学到很多技巧了。读到最后，想起这半生遭遇，泪流满
面，其实是有办法解决那些问题的，并不是之前一直认为的那样命运里的无能为力。是



自己无知无能而已。但是，即然...  

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

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

-----------------------------
大家早上好，欢迎打开剽悍晨读，每天进步一点点，坚持带来大改变。今天是2018年3
月7日，我们要给大家分享的书是《强势》。
本书作者曼纽尔是美国权威且负盛名的心理学家，他以书中内容为基础开发的“强势力
训练课程”，曾在美国引起轰动。强势看不见听不着，但是它体现在语言等...  

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