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前言

　　在很多人的意识中，陌生人是某种敌对意味的代名词。
&ldquo;不要与陌生人说话&rdquo;或者&ldquo;不要和陌生人交心&rdquo;等成了一种普遍的规则。
然而，在生活中，我们真的能避免和陌生人交往吗？
&ldquo;当我们走在大街上，陌生人保护我们；当我们身处险境，陌生人救助我们。
陌生人教育我们的孩子，陌生人建筑我们的房子，陌生人在收音机、电视或报纸上告诉我们世界上的
新闻。
如果我们生病住院，陌生人医治我们；早上醒来，陌生人将早报及鲜牛奶送到门口；一出家门，陌生
人为你打开公交车的大门；大街旁的餐厅里，陌生人为你准备好了早点&hellip;&hellip;&rdquo;更进一
步来说，我们身边的朋友，也是从陌生开始的。
可见，生活中，我们离不开，也躲不掉陌生人。
所以，我们根本没有必要回避陌生人。
我们所要做的就是如何在最短的时间内将陌生人转化为自己的朋友、客户和生意上的伙伴。
因此，对每个人来说，亲近陌生人，这是一个非常重要的问题。
　　然而在现实生活中，很多人却害怕同陌生人打交道，在陌生人面前，他们总是处于一种羞于言谈
、木讷生涩的&ldquo;社交绝缘体&rdquo;状态。
　　甚至，很多人在面对陌生人时都会有一种潜在的恐惧感或抵触情绪，将陌生人拒之门外，这十分
不利于扩大自己的社交圈子。
所以，不要再躲避了，要知道亲近陌生人并不难，这本书可以让你在最短的时间内和陌生人快乐地交
流并迅速成为好朋友。
　　为此，本书提出了一系列亲近陌生人的技巧和方法，从不同的角度和层次告诉你，如何在最短的
时间内赢得陌生人对你的好感，如何让陌生人亲近你，如何让陌生人心悦诚服的被你打动，如何与陌
生人交流，如何轻松亲近陌生人等，全面、系统地总结出了和陌生人沟通对每个人发展的好处，深入
浅出地解读了如何有效结识陌生人，以及如何与陌生人进一步发展为生活和事业上的朋友，分析和阐
述了人们难以与陌生人结交的根本原因，并从实用的角度出发，通过精彩的案例，条理分明地向读者
介绍了与陌生人沟通的方法，为读者提供了一个能够增加自己能力、扩大自己社会资本的平台。
只要读者巧妙地运用这些方法，相信一定能够帮助你在短时间内迅速扩大社交圈，获得更多好人缘，
也能使你的事业更快地走向成功。
　　编者
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内容概要

　　在很多人的意识中，陌生人是某种敌对意味的代名词。
其实，我们根本没有必要回避陌生人。
将陌生人拒之门外，这十分不利于扩大自己的社交圈子。
我们所要做的就是如何在最短的时间内将陌生人转化为自己的朋友、客户和生意上的伙伴。
因此，对每个人来说，如何亲近陌生人，这是一个非常重要的问题。

　　掌握了亲近陌生人的技巧和方法，巧妙地加以运用，让陌生人心悦诚服地被你打动，相信一定能
够帮助你在短时间内迅速扩大社交圈，获得更多好人缘，也能使你的
事业更快地走向成功。
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章节摘录

　　1.调节恐惧情绪，突破心灵阻力现实生活中，不少人由于内向的性格或消极的人生态度，会害怕
跟陌生人交谈，拒绝参加社交活动，也就是我们说的社交恐惧症。
　　然而，现代社会纷繁复杂的人际关系中，不可避免地要与陌生人打交道：你可能需要和陌生人进
行交谈，需要在公众场合发表你的意见，或是在谈判、晚宴等各种社交场所与陌生人斡旋。
每到这时，你往往就会感觉到不安，表现失常。
其实，这是社交恐惧在作怪。
这种恐惧使你远离人群，不能正常地社交，给你的生活与工作带来了很多问题。
因此，想要成功地和陌生人打交道，你首先要做的就是调节恐惧情绪，突破心灵阻力。
　　那么，什么是恐惧？
它的根源源于何处？
为什么它能困扰人们的思想，使那么多人变得胆小懦弱、不敢与陌生人接触呢？
其实恐惧并没有我们想象的那么可怕，恐惧只是一个单纯的思想问题，是想象中的妖魔鬼怪，当我们
意志坚定、战胜自己强大内心的时候，它对我们并没有任何威胁。
　　于盈盈是一名刚刚毕业的大学生，虽然她成绩优异，但她长期以来一直经受着社交心理障碍的困
扰和折磨。
她从小性格内向、胆小、孤僻，再加上父母管教严格，除了学校和家，她很少在外面玩耍。
　　上了大学，她更加害怕和人接触。
她认为自己是个怪人，怪毛病就是恐惧。
上大学以来，就连自己身边的同学，她都不敢多说话，与人讲话时不敢直视对方，眼睛躲闪，像做了
亏心事。
一说话脸就发烧，低头盯着脚尖。
她不愿与其他同学接触，觉得别人讨厌自己，在别人眼中是个&ldquo;怪人&rdquo;。
更为严重的是，现在她连在自己的亲友面前都感到极&ldquo;不自然&rdquo;了。
　　毕业了，同学们都忙着投简历，参加各种招聘会，而她看到面试官就脸红心跳，说不出话来。
为此，她懊恼极了，不知道该如何克服这个毛病。
　　无疑，于盈盈就是有恐惧陌生人心理障碍的那种人。
而导致她不敢与人交往的原因，多半源于恐惧。
这样的人在与陌生人接触的时候，会习惯性地用冷漠把自己包裹起来。
　　可见，&ldquo;陌生&rdquo;就是人际心理的距离，你越是害怕与陌生人打交道，你的人际交往能
力就越差，与别人的人际心理距离就越大。
当你克服恐惧情绪之后，你就会变得越来越强大，也就更加喜欢与陌生人接触，更不会再受社交恐惧
的折磨。
　　那么，如何摆脱与陌生人交往的恐惧心理呢？
第一，摆脱惧怕观念。
　　我们知道惧怕与陌生人交往是一种心理疾病，其实，它更是一种观念问题。
让我们来假设一种情形：如果我们周围所有的人在与别人接触时，都会感到紧张、心慌、面红耳赤、
语无伦次，而且这种症状越明显，越合理，越受人欢迎，那么陌生人恐惧症的的患者就不会再感到担
心和害怕了。
因此，治疗陌生人恐惧症的关键就在于让患者放下心中的&ldquo;担心&rdquo;，一旦&ldquo;担
心&rdquo;被放下，陌生人恐惧症就可能在极短的时间内获得治愈。
　　第二，不要过高估价陌生人。
　　处处高估陌生人，认为自己不如他，甚至一无是处，这是不对的。
应当多想一想自己的长处，以此增强你的自信心，进而达到消除和缓解紧张的目的。
　　第三，多参加一些集体活动。
　　害怕与人交往的人越是害怕便越是容易逃避，越是逃避越是害怕。
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所以，要尽量多地参加一些集体活动来克服这种障碍，当你与人交往的次数多了，自然也就不害怕了
。
　　第四，直接向对方表达自己的紧张和焦虑感。
　　比如当你去拜访一位陌生领导的时候，为了消除自己的紧张情绪，你可以说&ldquo;您好！
见到您很高兴，但是由于很仰慕您，所以见到您有点紧张！
&rdquo;，当你向陌生的对方表达出自己的心声之后，那么，你的紧张和焦虑感也就随之减少了很多。
　　第五，拥有一颗平常心以平常心来对待，也就是当你在与陌生人接触时，不要把对方看得很重要
，保持顺其自然的心理，该做什么事就去做什么事，坚持把自己该做的事和能做的事做好。
　　第六，借助深呼吸当你在社交场合中感到紧张时，可以找一个不引人注目的角落，以尽可能慢的
速度做几次深呼吸，同时在心里默念：放松、放松。
　　生活中离不开与陌生人的沟通和交往。
社会是一个大家庭，是由熟识的人、陌生的人、半熟识的人、半陌生的人组合而成的，正因为这些人
彼此交往、相识、沟通等，这个家庭才充满如此的生气和活力。
所以，我们应该勇敢地迈出和陌生人交流的第一步，学会与陌生人相处，这既是为了自己，也是为了
别人，更是为了大家的和谐相处。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　《3分钟轻松亲近陌生人》提出了一系列亲近陌生人的技巧和方法，从不同的角度和层次告诉你
，如何在最短的时间内赢得陌生人对你的好感，如何让陌生人亲近你，如何让陌生人心悦诚服的被你
打动，如何与陌生人交流，如何轻松亲近陌生人等，全面、系统地总结出了和陌生人沟通对每个人发
展的好处，深入浅出地解读了如何有效结识陌生人，以及如何与陌生人进一步发展为生活和事业上的
朋友，分析和阐述了人们难以与陌生人结交的根本原因，并从实用的角度出发，通过精彩的案例，条
理分明地向读者介绍了与陌生人沟通的方法，为读者提供了一个能够增加自己能力、扩大自己社会资
本的平台。
只要读者巧妙地运用这些方法，相信一定能够帮助你在短时间内迅速扩大社交圈，获得更多好人缘，
也能使你的事业更快地走向成功。
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