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内容概要

　　本书是德国励志类超级畅销书“君特，内心的懒猪狗”系列之一。

　　作者富有创意，以一种新奇、巧妙的方式，将人们内心世界里消极、负面的天性，用卡通形象君
特——长着猪嘴狗身的懒猪狗，形象地“代言”。

　　本书以君特为主人公，以100幅漫画对应100篇连续的小文章，就如何获得成功，为我们提供了极
具价值的建议和行之有效的方法，以帮助我们改正缺点，发挥优势，调整心态，接受挑战，树立勇气
，提升信心，保持良好的人际关系，为实现目标而将计划付诸行动，并毫不迟疑、坚持不懈地做下去
，最终获得人生的成功。

　　书中的语言轻松活泼，幽默风趣；内容丰富细致，深入浅出，鞭辟入里，直指人心。
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作者简介

　　［德］史蒂芬?弗雷德里希
　　医学博士、畅销书作家、自我激励专家、著名演说家，“君特”形象缔造者，擅长管理学、心理
学和激励学。
他创办的“空中工厂”与“懒猪狗”两大教学网站，在德国极为成功。

　　［德］谭雅?坎佩
　　毕业于日耳曼文学/记者专业，大学讲师、主编、自由撰稿人，具有丰富的工作经验和项目管理经
验，擅长用生动有趣、通俗易懂的语言，表现复杂的内容和晦涩的理论。

　　［德］蒂姆?沃茨
　　自由设计者、插图画家、艺术家，“君特”艺术形象之父。
与史蒂芬?弗雷德里希协作开发出了“君特”的相关系列产品，比如毛绒玩具、明信片等。
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书籍目录

《君特，内心的懒猪狗》系列图书目录《君特，内心的懒猪狗：自我激励》《君特，内心的懒猪狗：
成功秘诀》《君特，内心的懒猪狗：魅力演讲》《君特，内心的懒猪狗：生活法则》《君特，内心的
懒猪狗：谈判攻略》《君特，内心的懒猪狗：轻松戒烟》《君特，内心的懒猪狗：办公室工作》《君
特，内心的懒猪狗：与异性交往》《君特，内心的懒猪狗：成为老板》《君特，内心的懒猪狗：完美
体形》《君特，内心的懒猪狗：策略销售》《君特，内心的懒猪狗：运动，以保持健康》
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章节摘录

君特是你内心世界的懒猪狗，他生活在你的头脑中，想使你不受外界各种烦心事的困扰。
但是，当你要学习新东西或者必须努力做事时，君特就会跳出来说：“先这样吧。
”然后他又会说：“过一会儿再做吧。
”当你面临一项严峻的挑战时，君特会这样说：“反正你也完成不了。
”要知道，内心世界的这只懒猪狗是极其懒惰的。
正因为他觉得你跟他一样的懒惰，所以他总是试图阻止你去做那些？
徒劳”的努力。
如此看来，君特是多么的好心啊！
    但遗憾的是，君特提供的建议不一定是对的。
他的建议有时可能会妨碍你处理问题。
    如果有一个紧急的约会，君特就会想尽办法阻止你去赴约，直到你错过约会的时间。
    你是否在行动之前深思熟虑呢？
“算了吧，别杞人忧天了，没必要想那么多。
”君特就会这样让你平静下来。
于是，你做了错事，尽管你原本知道怎么做才是正确的。
因为你听从了内心君特的声音，变得踟蹰不前了。
    2.“兴趣—痛苦”准则    为什么君特会经常给你错误的建议呢？
因为他把“兴趣一痛苦”准则使用错了！
人们和他们内心的懒猪狗所做的事情，不是要避免痛苦的发生，就是要让自己感觉舒服。
当你的老板在说废话时，为什么你不去反驳？
“因为那样会惹老板生气。
”君特说明了理由。
为什么你喜欢吃冰激凌？
“因为冰激凌的味道很好。
”君特知道这一点。
你看，这就是“兴趣一痛苦”准则：一方面，尽可能地避免问题和痛苦的发生；另一方面，去寻找那
些好的、能够带来快乐的东西。
所有的事情君特都通过“两副眼镜”进行观察：1.会感到不舒服吗？
2.有乐趣吗？
    什么才是最好的做法呢？
是尽快地完成任务，还是推迟完成？
君特高喊道：“推迟完成。
”君特就是希望通过这种“拖延”的方式，在一段时间内阻止痛苦的到来，并尽可能地维持目前因为
偷懒而获得的愉快状态。
但是让我们反过来想一想：一项令人厌烦的任务，是马上完成好呢，还是延期完成好？
是不是大多数的任务，一旦我们开始去做了，就会发现它远没有当初想象的那么复杂？
当我们实现了目标时，感觉是不是很奇妙？
君特不好意思地回答：“一定是的。
”    于是一个有趣的问题就出现了：君特怎样判断出什么东西让他感到痛苦，什么东西让他感兴趣呢
？
也就是说，他的判断根据在哪里呢？
    3.一个关于判断问题    人们能把所有的事情都看做是正确的，前提是君特要为此找出相应的、可信的
理由。
    开保时捷去兜风？
“这款车的设计很好，驾驶起来感觉很棒。
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”    坚决抵制保时捷？
“这款车的尾气排放值太高了，而且价格非常贵。
”    和梦中情人搭讪？
“现在就去吧！
”或者你更愿意保持沉默？
“算了吧，你永远都得不到她，现在也不可能。
”    事实上，君特倾向于哪种理由，我们就会朝着哪个方向去做。
是开保时捷去兜风还是不去？
是对梦中情人甜言蜜语还是保持沉默？
是延期完成任务还是立刻完成它？
我们都会有“不错的理由”。
    什么是真正的痛苦？
什么是真正的兴趣？
有时候，君特的建议可能会产生一些问题，当然，这些问题是相对的。
比如，君特让你一再地推卸那些“令人不快”的责任，结果要么是你做错了事情，要么是你消磨了自
己的意志。
可是君特真的是出于好心才给你出主意的，他是一只很可爱的懒猪狗。
但是，君特怎样知道什么是对你有好处的呢？
这只内心世界的懒猪狗，是怎样得到他的观点和“好理由”的呢？
事实上，君特的绝大多数建议，都是他在某些时候不加思考照搬进脑子里的，这最早要追溯到他的孩
提时代和青年时代。
    4.一只用心的懒猪狗    在很久以前，当你还很小的时候，君特也在幼年。
那时候，君特就很留心倾听周围的事情。
譬如，你的父母、祖父母、姑姑、叔叔、兄弟姐妹对你说：“你还太小，做不了这个。
”“如果你很乖的话，就能吃到冰激凌。
”“大人说话，小孩子不许插嘴！
”或者“乔治和安娜很笨啊！
”因为君特很听话，所以当你想要做的事情跟他听到的观点背道而驰的时候，他就会立刻告诫你：“
要做个乖孩子。
”当你想和大孩子们一起玩耍的时候，他会说：“还是不要这样做了，你还太小。
”当你想反驳大人们的意见时，他会说：“最好不要反驳，否则，你就吃不到冰激凌了。
”当你想同乔治和安娜玩游戏时，他会说：“别和他们玩了，他们都很笨。
”    随着年龄的增长，你的世界变得更加丰富多彩：上学、结交朋友、娱乐休闲、看电视、观赏影片
、网上冲浪⋯⋯而这只年幼的懒猪狗也在和你一起成长。
他在了解、学习一切新鲜事物。
在此期间，他获得了大量的信息：“不要和朋友吵架”、“你在数学方面没有天赋”、“放松些”、
“巧克力能让人感到快乐”、“美女都有金色的头发”⋯⋯君特乖乖地记住了这些信息，以便在以后
必要的时候向你传递这些“正确”的指示。
P3-9
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媒体关注与评论

幽默、风趣，富有创意，鞭辟入里，直指人心，堪称此类主题的经典之作！
    ——瑞士《新卢森报》    这是每个人都需要的好书！
    ——著名时尚杂志《柯梦波丹》    以独到、创新的观点探讨懒惰这个主题，并为我们与内心的懒猪
狗——君特相处提供了简易但效果极佳的诀窍！
读完之后，你将发现，原来快乐可以如此轻松地获得，原来生活可以如此自由地把握。
    ——德国时间管理大师罗塔尔·塞维特
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编辑推荐

“君特，内心的懒猪狗”系列图书，史上最轻松、最实用的励志书，成功学的经典之作。
这是一套可看、可读、可学、可用的超级畅销励志书，是每个人都应该遵循的简单、快乐、轻松的生
活与成功法则。
    “君特”系列是对传统大篇幅文字类励志书的彻底颠覆，也因此深受广大读者追捧，“懒猪狗”一
词也迅速成为海内外的流行语。
史蒂芬·弗雷德里希和谭雅·坎佩富有创意，以一种新奇、巧妙的方式，将人们内心世界里消极、负
面的天性，用卡通形象君特——长着猪嘴狗身的懒猪狗，形象地“代言”。
这本《君特内心的懒猪狗(成功秘诀)》是“君特，内心的懒猪狗”系列之一。
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