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前言

我们要借鉴人生经验，寻求创造生命价值的途径。
    ——苏珊·杰弗斯博士    各位读者，刚拿到本书时，你肯定觉得它的分量很轻，但读过之后，你就
会发现它的内容十分厚实。
请仔细想想，硕大无朋的大象居然害怕小小的老鼠；250磅重的球员竟然畏惧小小的蜘蛛。
请再仔细想想，这个世界居然有99．9％的人害怕被拒绝，有些时候，这种恐惧感会让他们彷徨无助！
拒绝只是一个“不”字，但如果你任凭它摆布，这个小小的“不”字，将会像大山一样挡在你面前，
阻碍你前行。
    每个人一生中都会遭遇无数次拒绝。
本书就是要教你应对它的方法。
面对拒绝，有些人在某些时候，会努力克服自己的恐惧感；有些人会想尽办法躲避被拒绝的风险；还
有少数人能够控制自己、不怕拒绝，甚至可以说是爱上拒绝了。
第三种境界便是我想引领诸位到达的彼岸。
请敞开心扉阅读此书、推敲细思、咀嚼消化；请在接下来的日子里，控制恐惧感，不再害怕被拒绝。
    中国古语说：“千里之行，始于足下。
”生活就是一次旅行，而本书将为你献计献策，助你坦然面对人生路上最大的绊脚石。
我称这些计策为“化拒绝为动力的21个秘诀”。
各位读者，你即将获悉这21个秘诀，你即将看到拒绝的巨大威力，你即将学会怎样将拒绝变为自己人
生的动力，并且受益终身。
    你可以把这21个秘诀视为生活宝典，遇到任何问题，都能轻松找到答案。
你有能力控制恐惧感，拒绝再也无法阻碍你的前进。
    “拒绝”这个词，像块石头一样沉重地压在许多人的心头。
它影响着很多人的命运。
普通人看到它就会浑身冒冷汗。
然而，对于那些可以控制自己的心态、坦然面对拒绝的人，“不”字反而能激发其斗志，促其成就伟
业。
    有趣的是：我们对生活中的许多事情都能做到习以为常，甚至不屑一顾，可面对拒绝，我们却始终
无法释怀。
我听说，一个人18岁时已累计听到过15万次“不”字！
然而，只要一想到被人拒绝，我们总会觉得心里不舒服，就像许多人听到“指甲划过黑板”的声音会
觉得不舒服一样。
这是为什么呢？
或许是一种根深蒂固的心理因素在作怪吧！
或许是缺乏自尊(即自我尊重)，又或许是其他什么原因。
不管怎样，我知道如何才能让拒绝变得对你有益一这就是本书的精髓。
    如果不加控制，火会危害人类。
只有控制了火，人类才能获取温暖、烹饪食物，还能营造浪漫氛围！
应对拒绝莫不如此：放任自流则会引火烧身；控制利用则会予你鼓励、促你行动、助你梦想早日成真
。
亲爱的读者，你需要做的便是学会如何对待拒绝，将其转化成动力，并从中受益——这便是本书的真
谛。
请把它当作你的“用户手册”，勇敢地面对拒绝，勇敢地聆听“不”字吧！
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内容概要

　　本书是国际著名畅销书作家、讲演家，成功学教练约翰.弗曼的全新力作，作者还著有《推荐的力
量》、《营销革命》等畅销作品。
本书中，作者根据其几十年来在全世界范围内讲演经历和企业工作实践，深入浅出地指出，每个人在
迈向成功的旅途中，肯定会经历失败，经历被拒绝。
被拒绝越多，会历练越多，如果能将拒绝转化为动力，将更快地加速成功。
本书提出了将拒绝转化为成功动力的21个方法，根据这21个方法的指引，将会更快地迈向成功，实现
美好的事业和人生。
本书集心理学、销售学、营销学和成功学一体，案例丰富，深入浅出，不仅适合企业工作人员阅读、
学习，同时也非常适合刚刚走向职场的大学生阅读。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<拒绝我吧，我喜欢>>

作者简介

　　约翰·弗尔曼：是一位演说家兼商业顾问，美国国家演讲人协会现任会员，被媒体奉为应对拒绝
的专家。
在他的帮助下，数以万计的销售人员和商业人士提高了自己的业绩。
他对成功、激励、管理、团队建设、领导力及人际关系等话题颇有见解。
约翰·弗尔曼现与妻子和两个孩子生活在一起。
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章节摘录

孩子在成长的过程中发生了什么？
    这个不行；那个不行；你绝不能做这件事；你不能做那件事；不要喜欢他们；不要和那些孩子们玩
；我们这个家族向来都不聪明；不要抱太大的希望；坐下，不许说话；你混不出什么名堂，诸如此类
。
我们的思想和行为并不完美。
其中哪些是出于上帝善意的安排，又有哪些是人类本性使然呢？
许多人会告诉自己去改变习惯，实现目标。
我们通常追求完美，却又无法得到完美，这是为什么呢？
    当孩子倒挂在树枝上，脸上挂着灿烂的微笑，你会说他们不懂什么是害怕。
但当孩子走向一个陌生人，问他为什么坐在轮椅里时，为什么我们的心会感到往下一沉？
是不是因为我们学会了害怕，而他们却根本不懂？
如果可以重新选择，我宁愿不懂得害怕，这样，就不必遮掩自己的好奇心，也不必因追求生活乐趣而
惴惴不安——真正做到心襟坦荡、天地自宽！
亲爱的读者，你又会怎样选择呢？
    在成长的过程中，大多数人都耳闻目睹许多消极的事物。
与此同时，可能学会了偏见歧视和骄傲自满，学会了对拒绝心存恐惧。
大多数人发现：某些人生来优越，对此你无能为力。
想获得平等的地位，被人认可，等来的只会是拒绝和自己的失望。
别人会嘲笑你、排挤你，最后只有孤独寂寞与你为伴。
所有的一切让你不再那么尊重自己。
与别人的比较以及自我价值判断，往往会伤害你的自尊心。
人们会期待孩子尽善尽美吗？
    哈罗德·S．库什纳是《我们必须好到何种程度？
》(HowGood Do We Have To Be？
)一书的作者。
他解释了许多人都曾有过的一种经历：“我们害怕犯错是因为要保住‘我们很完美’这个幌子。
究其原因，这是小时候一些痛苦的经历——每次做错事时父母的失望、老师的批评或挖苦⋯⋯”    为
了向前走，我们必须认识到：一旦犯错，父母和老师可能连自己不完美这一事实都无法接受，更别提
接受别人的瑕疵了。
接着，我们可能会拒绝自己！
为了避免他们的拒绝，我们往往纠缠于自己的不完美中。
    请记住：我们生活中的榜样，只是根据自己的认识水平努力做到最好而已！
谅解他们，忘记它，继续前行。
我们一定能创造新的开始。
不苛求自己或别人尽善尽美，就不会常感失望，内心也会更平静！
    外表通常不可靠    请小心，不要把自己内心的不安全感，和别人外表的风光潇洒相比较。
别人外表看起来越完美，他们的内心就越有可能感到无力。
他们想通过外表完美而获得自我价值。
在这个世界上，没有人能做到事事妥善。
人们在不同程度上都存在着感情的伤害。
一个人的自我越成熟，就越有可能承认自己需要克服很多缺点及困难。
所以，你并不孤单。
    我再次引用库什纳的话：“我们应该怀着一种释然的心态，而不是出于妥协或迫于压力得出这个结
论——我们不是完人，并且永远不会成为完人。
我们不满足平庸，但我们懂得人性，知道人们面临的情况是多么错综复杂。
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因此，没有人可以总是正确地处理每件事。
”既然如此，接受自己和别人并非完人这一事实，就显得尤为重要。
全力以赴并承担责任，调整心态并持之以恒。
可以达致完美吗？
    我们能够达致完美吗？
绝不可能！
我不相信，因为以前没有人达到过。
但我敢肯定，只有全力以赴，培养思想和行为，才能获得真正的成功。
虽然完美不可企及，然而卓越却是人们力所能及的。
我希望此书能够帮助那些走过这个旅途的人，为你在追求卓越的道路上提供指导。
我们将会深入探讨害怕拒绝的想法是如何让你畏缩不前的，以及怎样才能将拒绝化为人生动力，最终
获得属于你的成功。
    播种才有收获    健身爱好者发现，当动作超出身体舒服范围时，总会伴有短暂的疼痛。
然而，不经历身体的不适，你就不会成长。
思想上也是如此。
为了提高自己，我们需要体验一些不适的感觉，需要用新的方式来思考问题。
像做运动一样，我们可以在思想上向着一个无法让我们得到想要结果的方向运动。
或者我们可以把我们的思想推出现有的发展水平；这个时候，我们很可能需要忍受一些情感上的痛苦
。
    如果你正为一场体育比赛努力训练，感到身体疼痛，你会立刻放弃吗？
绝不会！
你可能会稍作休息，接受治疗，以防进一步受伤；然后，你会继续正常训练。
当然，你可能会调整日常的训练动作，防止相同伤害再次发生。
在思想上，我们也需要稍作休息，调整思维。
    生活就是一场比赛。
然而，在做一些你所相信的事情的过程中，你多少次因感到不适而灰心气馁，选择放弃，而不是做一
些调整，重新开始？
我从没说过拒绝不会带来任何痛苦。
但是，像身体的痛苦一样，它很快就会过去。
同样，像身体的痛苦一样，如果做些调整，就能防止同样的事情再次发生。
当你强迫自己改变并继续成长，你会变得更加坚强，也会早日实现自己的梦想和目标。
正如罗伯特·H．舒勒所说：“做成某件事，虽然不尽完美，也比一事无成、保持完美的假象要好得
多。
”    P2-5
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编辑推荐

《拒绝我吧，我喜欢！
》是国际著名畅销书作家、讲演家，成功学教练约翰·弗曼的全新力作，作者还著有《推荐的力量》
、《营销革命》等畅销作品。
    生活就是一次旅行，而本书将为你献计献策，助你坦然面对人生路上最大的绊脚石。
作者称这些计策为“化拒绝为动力的21个秘诀”。
各位读者，你即将获悉这21个秘诀，你即将看到拒绝的巨大威力，你即将学会怎样将拒绝变为自己人
生的动力，并且受益终身。
    请把本书当作你的“用户手册”，勇敢地面对拒绝，勇敢地聆听“不”字吧！
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