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前言

作为一项基本的生活技能，沟通同你完成学业和工作谋生所用到的其他技能一样重要。
你的沟通技能很大程度上决定了你能否过上幸福的生活：如果你能有效地进行沟通，你会获得长久的
友谊，在工作中受到重视，得到子女的信任和尊敬，还会找到如意的伴侣。
如果你的沟通能力差强人意，你会发现你的生活多少有些缺陷：工作可能还凑合，但是家人之间却不
够和睦。
你也许能找到性伴侣，但是却难以建立友情。
你从一个工作跳槽到另一个工作，你的同事都挺酷，可是你总觉得还是跟老伙计们在一起更愉快。
你在聚会上常常大笑，可聚会结束还是形单影只地回家。
有效的沟通可以使你生活得如鱼得水，可是你从哪儿能学到这个本事呢？
父母常常是些令人忧心的榜样，学校都在忙着教你外语和几何。
当你需要学习如何表达你的欲求、愤怒或是内心深处的恐惧时，能够向你示范有效沟通方式的人却少
之又少。
更没有人向你讲解要如何公平竞争而不是去责怪他人，如何去积极倾听，或者是如何去“核实”别人
的意思而不是去猜测揣摩别人的心思。
这些有效沟通的技巧其实早已为人们所了解。
我们应该在教给孩子们学读、写、算的同时，就教会他们如何沟通。
如果大家都在生育孩子之前，就学会了有效的家庭教育沟通技能，就不至于等到多年之后，在十几岁
的儿子旷课闲逛或者女儿离家出走时，再临时抱佛脚去补上这一课。
由此看来，大学在有关沟通理论的传统课程之外，非常有必要补充一些有关沟通技能的核心课程。
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内容概要

怎么做才是积极的倾听？
怎么样才能知道他人言语背后的真实想法？
如何与孩子沟通，处理亲予冲突？
如何与伴侣沟通，收获甜美浪漫的爱情？
如何与朋友沟通，让友谊更加稳固？
如何与老板沟通，获得更好的职业发展？
怎样在面试中良好地沟通？
怎样影响他人？
来阅读《沟通的艺术》吧，它会告诉你怎么做就能成功！
    本书是最畅销的经典，已经帮助超过10万的读者掌握了生活各个领域的沟通技巧。
《沟通的艺术》讨论的内容包括：积极倾听、阅读身体语言、处理冲突的技巧、与孩子和家人谈话的
技巧、公开演讲、群体内的互动、工作面谈等等。
《沟通的艺术》是非常宝贵的资源，可以帮助读者处理生活中任何情境的沟通问题。
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章节摘录

插图：呼吸是另外一个很重要的指示器，在一定程度上反映出某种情绪或态度。
呼吸急促通常和激动、恐惧、愤怒、极度的喜悦或者焦虑相联系。
屏住呼吸和呼吸平稳交替进行，则表明个体处于焦虑和紧张的状态。
胸腔上部的较浅呼吸，表明思维受到情绪阻断，而深入到腹部的深呼吸更多地与情绪和动作相关联。
用几分钟的时间，观察和模仿人们的呼吸，你会获得很多的信息。
了解一个人的呼吸方式，最简单的方法是观察对方领口的起落，注意对方呼吸的速度和深度，然后自
己模仿几分钟。
在模仿的时候，注意自己的身体发生了哪些变化。
有什么情绪变化？
通常，人们在模仿对方的过程中，自己会呈现出与被模仿者相同的情绪。
在从事日常工作的时候，不时地暂停一下，关注自己的呼吸和情绪，尝试变换自己的呼吸方式，这可
能会让你改变自身的感受。
例如，如果呼吸较浅，并且感觉疲劳或者沮丧，那就用几分钟时间尝试一下深呼吸，然后观察随之发
生的变化。
如果你的呼吸非常快速，以至于让你感到焦虑和厌烦，那就尝试使用较慢的深呼吸。
练习观察电视节目或者日常生活中，人们如何使用身体动作传达信息。
首先，集中观察面部表情，然后留意他们的肢体动作、身体平衡状态及姿势所传达出的非言语信息。
最后，观察对方的呼吸方式。
注意每个动作本身传达出多少可以理解的信息。
然后结合动作发生的情境，说说这种结合对动作所表示的意义有何限定？
注意身体动作如何以系列方式出现。
这一组动作是否一致？
是否传达了相同的意思？
有些身体动作传达出的信息与其他动作有所不同？
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