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内容概要

　  亲爱的朋友，你了解自己的内心世界吗?你知道如何给别人留下优秀的印象吗?你知道如何获得良好
的人际关系吗?你知道如何通过掌控别人的心理实现有效的沟通吗?你面对社会上种种错综复杂的关系
时，知道怎样让自己成为一个受欢迎的人吗?你尝试过剖析他人的心理，为自己积累广泛的人脉吗?  　
这一切你都可以在本书中觅得答案——学乏，并灵活运用心理学知识，轻松驾驭自己的工作与生活!
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作者简介

张奔腾，中国烹饪大师、饭店与餐恢业国家一级评委、中国管理科学研究院特约研究员、辽宁创新菜
联盟主席。
1987年起参与和主编图书150余部，并在杂志和报刊上发表论文及创新菜品200余篇。
2002年11月分别被国际饭店与餐馆协会和中国饭店协会授予“国际烹饪艺术大师”、“国际美食评委
”荣誉称号；2003年成为“国际印证行政总厨”；2004年被评为“中国饭店优秀职业经理人”；2005
年7月被授予“博士学位”；2006年3月被选为中国餐饮业专家；2007年2月获中国饭店经理人网颁发的
“特别荣誉奖”；2008年1月被评为“辽宁省十佳饭店职业经理人”。
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章节摘录

　　第一章　改造自我，才能把握心理学的真谛　　人们追求心理学的真谛在于改造和完善自我。
一个人若想要取得成功，首先要做到两个了解：第一，要了解自己；第二，要了解社会。
一个人要成功，一个非常关键的环节就是他对自己的认识是否到位、是否准确。
　“我是谁?”这个问题看似简单实则最难搞懂，不少人由于受到社会环境、家庭因素、成长经历的影
响，在生活中养成了“横看成岭侧成峰”的性格，既让人家迷惑不解，也使自己揣摸不透。
认识自己、了解自己、改造自己已经成为人生面临的迫切问题之一。
　　人最难了解的就是自己，自我了解、自我评价，能够给自己一个恰当的判断，这需要一种智慧。
一个人要成功，如果说他连自己都不了解，就会盲目地去效仿别人。
这样不仅学不会别人的东西。
反而很容易把自已原本的东西给丢掉了，结果是非常不利的。
一个人要成功，就必须从认识自我、了解自我、分析自我开始。
认识自我，是每个人自信的基础与根源。
即使你处境不利、遇事不顺，但只要你的潜能和独特的个性依然存在，你就可以坚信：我能行，我能
成功！
认识自我，你就会发现其实自己也是一座金矿，你就一定能够在自己的人生中展现出应有的风采，善
于了解自己的情绪并将它调整到一个最佳状态，调谐或顺从他人的情绪基调，轻而易举地将他人的情
绪纳入自己的主航道，这样，在和他人的’交往和沟通中将会感觉到轻松愉悦。
古希腊哲学家苏格拉底曾提出一个著名的命题——“认识你自己”，他认为人之所以能够认识自。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《四季家常汤煲》特点：【汤煲养生亦有道】顺应四季气候变化，根据身体需要选择食物。
精心安排春、夏、秋、冬四个季节的养生汤煲，让您完全掌握煲汤的手艺，同时还能了解四季饮食常
识，使身体顺应春夏秋冬阴阳消长的规律，保持身体健康！
【家庭常用食材，近1000款家常汤煲】中国烹饪大师、营养专家，从2万余款菜例中精选而成，适宜家
庭四季操作的家常汤煲。
一碗精心煲炖的鲜汤，让全家人享受到浓香醇厚的滋味，对您的健康进行主动防御，积极调理。
【内容全面，检索快捷】《四季家常汤煲》附录包括：四季家常饮品、对症食疗药膳，让您全面了解
四季饮食需求，内容详尽、实用。
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