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善于倾听是沟通的关键

 如何修补破碎的家庭，让冷战的夫妻重归于好？如何让叛逆的孩子乖乖听话？

 如何引起潜在客户的兴趣？

 如何让老板听懂你的诉求？

 如何让支离破碎的团队高效合作？如何帮助销售人员创出卓越的业绩？

 如何让不友善的对手变成自己的朋友？

 ……

掌握良好的倾听能力并不难。作为一位“跨界”沟通专家，郭士顿博士把他30余年的临
床经验与商界及生活中的沟通问题结合起来，用简单易懂的语言和大量真实的案例为我
们透彻地分析倾听的奥秘。他将这些道理总结成9条核心法则、12个简易沟通秘诀，并
教我们如何快速处理7种常见棘手问题。

读完本书，你会发现，当你面对不可理喻的人时，不再一筹莫展，说服对方变得很容易
。更有价值的是，你会赢得他们宝贵的信任。除此之外，你还将学会和自己对话，控制
自己的情绪，宽容地接纳自己，以更加健康的心态面对工作和生活——这正是一切成功
的起点。

把握暗含玄机的心理世界，只需倾听

作者介绍: 

跨界沟通专家

商界心理权威

年度最优秀的精神科医师

在过去25年间，郭士顿医生与众多知名企业展开合作，凭借其在人际关系和沟通方面的
独特洞察力，他成功地帮助了个人、团队和组织发挥出最大的潜力。

他服务过的客户包括：FBI、IBM、联邦快递、柯达、美林证券、高盛及美国洛杉矶警
察局等。他也曾受邀担任《华尔街日报》、《财富》、《新闻周刊》、《时代》、路透
社、美国国家公共电台、“奥普拉秀”和“今日秀”的特约嘉宾，向人们传授处理各种
复杂人际关系的方法技巧，引导他们通过学会倾听来解决各种棘手问题。

此外，他还著有《摆脱你的工作坏习惯》等畅销作品。
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社交

交流

语言表达

社交力学

评论

倾听、提问、体察映照 1保持镇定 2清空成见倾听 3让对方感到你的理解
4对别人感兴趣而不是证明自己有趣 5让别人感到自己有价值 6帮助他人抒发郁结
7消除错位现象不要有错觉感觉有问题的地方礼貌地直接说出来 8茫然无助时主动示弱
9远离有毒的人

-----------------------------
“镜像神经元接受匮乏”这样的说法更像是社会学层面的描述，不过在实践生活里确实
很多这样的场景…现有语言很难表达这种混合失落和焦虑的忐忑心境。更倾向于给出清
晰的解决方法而不停留在理论上，按书中教授的步骤基本能解决大部分日常沟通问题，
但对解决更复杂和长期的内心冲突参考意义不大。。

-----------------------------
断断续续看了两个月 读完再回想程文的课 觉得交流真的是门高深的艺术

-----------------------------
翻译得非常好，案例分析也比较容易懂，不会很难。感觉郭士顿博士确实是一个实战经
验丰富的专家，文章中所谈及的都是案例和分析，没有那些照本宣科的洋洋洒洒的所谓
的“说教真理”。真心觉得这是一本还需要多次阅读的好书，希望书中所提到的分析和
传授的道理和方法能对自己的日常生活有所帮助。真心觉得是一本可以多次阅读的好书
。五星推荐。以上。

-----------------------------
说服和接纳的过程并不在于你告诉他们什么，而在于你让他们告诉你什么以及他们在想
些什么。沟通从拒绝开始，倾听则能绕过杏仁体劫持并通过镜像神经元促成沟通。



-----------------------------
沟通的柔道。。。

-----------------------------
杏仁核劫持的镜像神经元接受匮乏

-----------------------------
一本温暖又犀利的书~看完后关于倾听的理解是：核心还是人性和情绪~

-----------------------------
喜欢作者关于“杏仁核被劫持”的观点。

-----------------------------
很赞！既从心理学的角度探讨沟通技巧，又给出可操作的方法。值得一读。

-----------------------------
这本书讲术为主

-----------------------------
这类的书籍可能很多，可是他却能改变你对 技巧传输性书记的看法，让你重新认识
沟通~

-----------------------------
目前为止将沟通最好的外国人书。五星好书，值得反复看，反复学习！！！

-----------------------------
说的跟之前我学那套比较接近，倾听共情无条件接纳，发展自己的元认知监控……就是
咨询师那套啦

-----------------------------
#提升情商系列

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



实用价值很大！

-----------------------------
力荐！

-----------------------------
对一个J来说，屏蔽信息和下判断是毁灭性的灾难，感知能力和同理心要逐步的建立起
来。真难啊，慢慢修炼吧。

-----------------------------
五星推荐

-----------------------------
看到书名，并没放在心上，市面上讲倾听的太多了，看到那么多推荐，才有些肃然起敬
。读完后，发现是不错的一本书，注重方法，很多都可以模仿学习。只是有一点需要读
者注意，这是写的国外，在国内，有些方式不见得好用。尽管如此，本书的参考价值还
是比较大的。

-----------------------------
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书评

第一章 两个沟通奥秘 1.
一切说服过程都遵循以下步骤：拒绝听→肯听→考虑你的话→愿意去做→真的去做→愉
快地做下去。
找切入点，先感同身受地谈起别人目前的遭遇和感受，让别人先感受到你的关怀。 2.
大脑分为三层：爬虫层、哺乳动物层、灵长动物层，分别引起本能反应、情绪...  

-----------------------------
随着年龄的增长及阅历的增加，越来越强烈地认识到，交流和沟通是人们生活中极为重
要的一部分，掌握良好的沟通技巧，不管是对于生活还是工作而言，都有着举足轻重的
作用，甚至于可以影响一个人的心态及健康。当我看到亲爱的朋友因为不懂得沟通的技
巧而苦恼不已时，当我看到挚爱...  

-----------------------------
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1、保持镇定 2、清空成见倾听 3、让对方感到你的理解
4、对别人感兴趣而不是证明自己有趣 5、让别人感到自己有价值 6、帮助他人抒发郁结
7、消除错位现象 不要让双方有不同的感觉 不清楚的地方礼貌地直接说出来
8、茫然无助时主动示弱 9、远离有毒的人 或者保持距离 或...  

-----------------------------
书名是《Just Listen: Discover the Secret to Getting Through to Absolutely
Anyone》，但是书里说了好几种无法沟通要远离的人，自语相违了。
书里有很多心理的分析，以及沟通和建立、维护、发展关系的技巧，不过我看了却记不
住，就像Java的各种设计模式，或者C++的各种窍门...  

-----------------------------
常常觉得，朋友是人生最难得的，也常常觉得，想成为别人的朋友也是很难的一件事情
。如何接纳和被接纳？原来奥秘就在于——倾听。
不是一味倾诉自己，不是一味说服别人，仅仅是用心的去倾听，站在他人的立场上去听
去想，然后再讲，此时此刻，你所讲的依然是对方心中所想，所以...  

-----------------------------
当我们在说话的时候，其实都有意无意的在问，你真的听见我了么，你真的看见我了么
，你真的在乎我说的么。重点都是那个‘我’。每人都想被别人理解重视，但下次跟别
人对话时，何不先让自己去看到和倾听对方，让他知道，你说的，我在乎。”其实只需
倾听，这是与所有人沟通的秘密...  

-----------------------------
国人都以为自己挺能倾听的，事实上，我们仍然不足够。
一方面，我们低估了父母给我们带来的负面影响。——我们的父母
能做到倾听我自己的，不常见。因此，很多子女
长大成人后，第一个下意识的反应就是忽略他人说的话，只关注自己内心的声音。
另一方面，独生子女 的普及，导...  

-----------------------------
有个朋友最近升职成为经理，跟我抱怨说：“员工太不感恩了。我主动联系讲师周末给
他们培训，还提供各种参加大会学习的机会。可是他们却说占用了私人时间不想去。太
让我失望了！”归根结底这是个沟通问题，朋友应该看看《只需倾听》，学会用心去听
下属的声音，而不是只用耳朵；...  

-----------------------------
如何修补破碎的家庭，让冷战的夫妻重归于好？如何让叛逆的孩子乖乖听话？如何引起
潜在客户的兴趣？如何让老板听懂你的诉求？如何让不友善的对手变成自己的朋友？面
对这一连串的提问，我想每个人都会有不同答案，不同的解决方法，如何与所有人都能
顺畅沟通的秘密，我想这...  



-----------------------------
与所有人都能沟通的秘密——倾听，更好的倾听，只需倾听。
书中讲解了2个沟通奥秘，9条核心沟通法则，12个简易沟通秘诀，7种棘手问题的快速
应对。讲解过程深入浅出，有很多案例直击，使作者的意图更直接、更清晰的传达到读
者的内心，这些案例大多是生活中很典型的、很...  

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

-----------------------------
“如何修补破碎的家庭，让冷战的夫妻重归于好？如何让叛逆的孩子乖乖听话？”
-----简介中这两句问话，让我翻开了这本《只需倾听》。
无他，为人妻，我希望能让自己的那份爱情保持常青，让被称之为爱情坟墓的婚姻能细
水长流，走的更远；为人母，我希望能和渐渐长大的孩子保...  

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

-----------------------------
首先感谢豆瓣分享了很多好书！我在豆瓣找到了很多帮助自己很大的书！
其次，感谢推荐just
listen的朋友们。这本书有对婚姻的起死回生术，有对如何倾听别人，帮助自己和别人
从两栖动物的冲动，到哺乳动物的情绪化，进化到人类的逻辑思维的方法和过程。听，
不是听表面上说的话语...  

-----------------------------
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2017年5
月18日，我们要给大家分享的书叫《只需倾听》。
作者马克·郭士顿是美国著名的沟通专家，曾为IBM、高盛、洛杉矶警察局等公司和机
构提供咨询服务。他致力于传授人际关系的解决方法，帮助大家处理各...  

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

-----------------------------
郭士顿的这本书既有理论的根基，又有容易上手的实用的技巧，而建立在科学和理论之
上的技巧往往更让人信服和易于理解运用。在阅读过程中，有些概念和认识是初次接触
到的，比较新鲜而且有道理；有些是之前在类似的著作中已有了解，再次读到的时候觉
得世上许多道理是相通的，可以...  



-----------------------------
男人和女人沟通，男人和男人沟通，教兽和学生沟通，官僚和百姓沟通，对手和对手沟
通，坏人和好人沟通。在这个鸡和鸭说的社会，这本书值得看看！.......................................
.......................................................................................  

-----------------------------
作为主要任务就是“听”的心理咨询专业毕业的人，我对这书是强烈推荐
里面的内容很丰富，不仅有沟通技巧，还有人为什么难以沟通的理论
作者的文笔很好，语言很风趣，很易懂，比较专业的名词都能给予很通俗的解释，读起
来一点都不累 每章举的案例和理论结合的非常好 翻译也很到...  

-----------------------------
听心灵的声音——《只需倾听》
应该说这个书名还是很容易误导读者的，开始我也以为这是一本教人倾听的书，其实不
是，这绝不仅仅是教你倾听，而是教你如何和别人沟通，教你如何改变你和周围的人都
关系，改变你周围的世界的书。 关于沟通，关于交流，关于说话的书实在...  

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