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内容概要

纠结其实是我们生活的一部分，只要能消化掉它的“毒、副”作用，回归天然心态，它反能成为我们
奋斗的动力。
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作者简介

海阔，营销管理专家。
在培训界首次提出“十三型人格”理论。
现任十三型人格沙龙首席培训师、清华大学继续教育学院特约讲师、前沿讲座电视栏目特约讲师、北
京汇智博创培训机构签约培训师。
著有《十三型人格使用手册——知人、知面、知心攻略》、《中国式十三型人格——你的下属是哪种
人》、《红楼梦中人——升职加薪中国式职商》、《斯沃森准则——33个让你脱颖而出的工作智慧》
、《红楼商道——职场水文化》等。
主要合作客户有橡果国际、小肥羊、中电通信等。
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书籍目录

序　对症下药，打开纠“结”
自序　天然心态，才是人生的最好状态
案例人物简介
事业篇——是什么让我们纠结
　摆脱纠结宣言：学会坚守，更要学会放弃
　第一章　野心：理想与野心是两码事
　　纠结者独自：蚂蚁绊大象
　　天然心态准则1：争斗、报复与理想无关
　　天然心态准则2：心放松下来，沟通才容易有实质成果
　　摆脱纠结口诀
 　口诀1：淡足放松
 　口诀2：保持克制
 　口诀3：快速移情
　第二章 闲话：说对了，则“消化吸收”；说错了，则一笑而过
　　纠结者独白：逃兵
　　天然心态准则1：逆境时，绝不能“自轻自贱”
　　天然心态准则2：“闲话”多时，要反省自己为何“人缘差”
　　摆脱纠结口诀
　　口诀1：不卖弄
　　口诀2：不自恋
　　口诀3：不攀比
　第三章 面子：利用它，还是被它利用
 　纠结者独白：好心办坏事
 　天然心态准则1：找一个“和事老”出面协调
 　天然心态准则2：让工作业绩帮自己“圆场”
 　摆脱纠结口诀
 　口诀1：不忧
 　口诀2：不惑
 　口诀3：不惧
　第四章　势利：把它的杀伤力降到最低
 　纠结者独白：“鸠占鹊巢”
 　天然心态准则1：把人情冷暖当成人生常态
 　天然心态准则2：用“人气指数”帮自己渡过难关
 　摆脱纠结口诀
　　⋯⋯
　第五章　天然心态修炼攻略：自戴“光环”
友情篇——人心为何难测
婚恋篇——为什么总逃不过人生那些坎儿
财富篇——为什么梦想与现实之间差之千里
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章节摘录

版权页：插图：谨防“灯下黑”按常理来说，朋友之间的友情应像老酒一样，时间越久，情谊越深厚
。
可有些人在和朋友相处时，情谊却始终难以升华，不咸不淡，像白开水一样。
有的人甚至友情越处越薄，从朋友变成路人。
这些人对朋友总是牢骚满腹，不是觉得朋友缺点一箩筐，就是觉得朋友对自己关照得太少。
可当他遇见朋友的友人，向他诉说朋友的种种“罪行”时，对方却不同意他的观点，而是列举出朋友
一火车的优点。
此时，他们也感到特别惊异——为什么自己和朋友相处这么长时间，却从没有发现朋友的“美丽心灵
”呢？
这种现象，如果用民间俗语来解释的话，就叫“灯下黑”；如果用心理学的专有名词来讲，就叫“视
网膜效应”。
之所以会出现这种熟视无睹的现象，一个重要的原因是：这些人的心窗没有打开，他们的心情是阴暗
的，所以他们看到的事情也总是被凄风苦雨所笼罩着。
在密莱的名画中，因为盲女身边的小女孩感受到了大自然的美，所以她在给盲女描述身边的景色时，
才讲得特别投入，充满喜悦与激情。
小女孩的快乐情绪很自然地感染了盲女，所以她的脸上出现了幸福与陶醉的神情。
由此看来，只要用心感受，失明了的人也会“看到”身边的美景。
如果没有一双善于感受美的眼睛，那么再美的景色，他们也会视而不见。
观赏美景如此，建立友谊更是如此。
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编辑推荐

《与纠结说再见》看透“纠结”的本质，明晰“纠结”的真相，重拾“天然心态”。
纠结其实是我们生活的一部分，只要能消化掉它的“毒、副”作用,回归天然心态，它反能成为我们奋
斗的动力。
20个都市“重压族”深度心理剖析，48个心灵减压口诀，百余幅生动漫画，帮你打开纠“结”。
要想迅速打进公司中的圈子，就要细心观察他们在工作、生活中的一些细节，找到迅速与其融合的突
破口。
比如圈子里如果有人和你一样，迷恋某个电脑游戏，你就要以此为契机，和对方进行沟通。
许多时候，与圈子中的一个人成了朋友，也就等于打入了这个圈子。
——摘自本书第51页（第六章 偏见：发现那些藏在海底的冰山）如果朋友间缺少了这份敬重之情，就
很容易把情谊演变成赤裸裸的利害关系。
不但无法分享到友情的纯真与美好，还会经常为“友情买卖”中的得失而纠结，从而发出悲凉的慨叹
：这个世上根本没有什么真正的友谊，“神马”都是浮云！
——摘自本书第85页（第十章 天然心态修炼攻略：忘掉利害）跌倒了，能快速爬起来，是勇敢；跌倒
了，能快速爬起来并进行反思，便是智慧。
在婚姻中，如果不善于发现、改正或避开自己的弱点，离异后，就很难再迎来一个更好的开始，因为
他（她）极有可能陷入一个怪圈当中——不停地跌倒、不停地爬起，直至耗尽所有的精力与激情。
——摘自本书第105页（第十二章 离异：不要穿新鞋、走老路）在商业合作中，如果直觉告诉你，有1
％的胜算，那么首先要计算一下失败后要付出的代价。
如果觉得可以承受，就要勇敢地尝试；如果直觉告诉你，有100％的胜算，此时也不要马上拍板决定，
而要多加一些理性的分析思考，看直觉是否“犯了错”；如果直觉告诉你，没有胜算的可能，就决不
要尝试。
——摘自本书第142页（第十七章 直觉：没有十足的证据，也有100％的价值）
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