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前言

“长颈鹿语言”并不是凭空想象出来的东西。
美国学者马歇尔.卢森堡博士所著《非暴力沟通》一书中，详尽阐述了如何运用“长颈鹿语言”进行沟
通的技巧和方法。
这是一本在美国和欧洲都深受好评的书籍，帮助无数人成功解决了现实生活中遇到的问题。
本书所介绍的“长颈鹿语言”，正是基于马歇尔.卢森堡博士的研究而创作的，在他的理论基础上，加
入了东方化的元素，使之更适合中国人理解和运用。
“长颈鹿语言”是一套实用的沟通方式，毫不夸张地说，它可以解决你生活和工作中遇到的绝大部分
困难。
从根源上说，这些困难之所以存在，有很大一部分原因是“沟通不畅通”所造成的，但却很少有人能
够清醒地认识到这一点。
这正如本书题记所言：我们大部分的生命，都浪费在文字语言的琢磨上；很遗憾，我们大部分的生命
，同样浪费在文字语言的漠视上。
可能有人不认同这个观点，但事实上，“沟通”这项人类最伟大的天赋却在不知不觉中扮演成交流最
大的障碍。
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内容概要

不再让Leadership因沟通变得低效，不再让Team因沟通无法合作，不再让Growth因沟通停滞不前⋯⋯
　　那么，请使用“长颈鹿语言”（Giraffe Language）——种非暴力沟通的方式。
它包括以下理念：　　☆“开放型”交流，而非使用“封闭型”提问；　　☆真实表达想法，而非强
迫对方说出你想要的；　　☆看优点和长处，而非给对方挑毛病；　　☆双向交流，而非让对方闭嘴
；　　☆学会倾听，而非一味地评论；　　☆积极反馈，而非消极反应；　　☆同理心式思考，而非
偏见地给对方贴标签；　　本书通过一个生动的寓言故事，深入浅出地阐述了“长颈鹿语言”。
语言活泼幽默，情节环环相扣；画面式叙述中嵌入理念、方法和思想，兼备趣味性、知识性与哲理性
。
“间歇强化原则”、“不抵抗原则”、杠杆效应、危机沟通、赞美的技巧、送礼的学问、经营的智慧
、与媒体或上司沟通的“十条黄金法则”等等，都是书中不可忽略的亮点。
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作者简介

康晓刚，不够精明算不得商人，不够学术算不得文人，不够勤奋算不得工人。
与三教九流海碗喝酒，同七行八业大块吃肉，善交决不滥交；喜天马行空胡乱琢磨，好悲天悯人空发
牢骚，酸腐而不矫情，常提笔耕耘积攒文字，只用平常心看待结果，营生而不贩卖。
最大的理想是，用心灵让文字自然生长；最大的恐惧是，有了钱灵魂却跟不上；最大的希望是，在路
上有人相携前行。
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书籍目录

序言（一）：开启生活的万能钥匙 序言（二）：游戏与人生 引 执行是车，沟通是轮 非暴力沟通方式 
别把自己挂在树上 脑与脑间的思维藤 冲动一回，失败一生 一天说谎25次 一次100个与一个100次 用别
人的思维说自己的话 道歉改变世界 千万别惹蚂蚁 战争无处不在 谁说蚂蚁不能吞豹 在可能的范围内不
断让步 失望，是因为期望从来没有阴谋 变化一定在计划中 贩卖信仰 为什么努力工作 愚蠢从指责开始 
先行者的压力 说有时比不上写 不要相信眼睛，更不要相信判断不用嘴说出来的话 没有永远的敌人 美
德不示人 命运不讲道理 机会就是陷阱 放弃虚荣，赢得尊重 没有能永远隐藏的错误 带着敬畏生活 合理
表达你的感受 折断翅膀才能飞翔 叶子里的秋天 同意未必可以 送礼的潜规则 办公室外办公事 每个士兵
都不能少 传递感动的力量 百无一失最危险 人脉是一把双刃剑 怎样对付无赖 为之，找死；不为，等死 
聪明的经营者致力于做傻事 打破常规的束缚 说什么不重要，怎么说才重要 革命者的代价 “强盗”的
逻辑 走还是留，是个问题 危机沟通 没有意料，不会有意外 和谐，就能共赢 附录（一）：解读“长颈
鹿语言”附录（二）：与读者交流的几个问题
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章节摘录

插图：执行是车，沟通是轮某年，太阳系，九大行星运行成十字架状，地球，灾。
美洲的科学家，经过长期的研究，发现亚马逊丛林的一个角落里，动物的数量正在逐渐减少，并且，
种群的退化并没有引起动物们的重视，那里的生命，正一点点地走向灭亡。
繁荣过后，衰退必然开始。
人类想了很多办法来挽救动物们被上帝遗弃的命运，但收效甚微。
直到有一天，一个天才提出了一个天才的想法：“其实，我们什么都不用做，只需要一只长颈鹿就足
够了。
”于是，长颈鹿被送到了这块陌生的土地上。
对于亚马逊热带丛林，时间和空间似乎在某个环节上错了位。
进入丛林，可以在里面走上几个小时，周围的景色仍然带来不安的似曾相识，仿佛陷入了一个巨大的
绿色轮回，走多久都是在原地踏步，而头顶迅速西移的太阳又在真真切切地提醒着时间的无情流逝。
雨林并不适合所有生物生存，至少这里不是。
河流泛滥后改道，让水源成了所有动物争夺的焦点。
尽管雨季很长，但一年中，还是有几个月要靠着储备水过日子，或者迁徙到很远的地方寻找河水。
两只棕色卷尾猴披着月色连蹦带跳地赶到一片水塘旁。
“你确定附近的豺狗不会发现我们？
”一只对另一只说。
“不会，这条小路谁都不知道。
我们偷了菠萝就走，豺狗们是不会在乎少了一些菠萝的。
”“明天，我们就可以在狮子王那里炫耀一番。
”“没准，以后每天到这里搬运食物就成了各部门的必修课。
”“对！
我们的贡献将被刻在那棵最高大的棕榈树上，成为英雄。
”⋯⋯然而，卷尾猴实在是太活泼了，他们甚至不需要睡眠，每天天不亮就在树梢上四处奔走，几乎
不知道疲倦。
指望这样的“英雄”保持安静是不可能的。
卷尾猴在偷东西的过程中，用石块袭击了一只亚马逊红胸鹦鹉，这只笨鸟显然没有把这个举动当成是
玩笑，大叫着飞走了。
很快，巡夜的豺狗出现在两只窃贼面前。
“四周都是我们的岗哨，你俩怎么进入我们营地的？
说出来，就放你们回去！
”这次偷窃是不成功的，卷尾猴带回了两只象征侮辱的烂菠萝。
更让人沮丧的是，狮子王为此大发雷霆，超出了所有动物的想象。
“谁让你们去的？
谁能不事先请示一下就敢行动！
你们不想在这里混了吧？
”“我不是想⋯⋯那个⋯⋯一回生两回熟，到时候我们就可以长期地偷、熟练地偷⋯⋯”“放屁！
我刚刚和美洲豹订好计划，过几天就沿着那条小路偷袭豺狗营地，夺回水塘。
你们这么做，让他们有了戒备，坏了我大事！
”“我又不知道您的计划⋯⋯”卷尾猴感到很委屈，毕竟他们从小就生长在这里，毕竟他们想贡献些
什么，毕竟他们的初衷是想解决问题，而不是要制造问题。
狮子王逼近了两只战战兢兢的猴子，“现在知道也没用了。
嘿嘿，我们用于交换水源的本钱不多了，你们说怎么办呢？
”“Thelanguageofnonviolence（非暴力语言）！
”“这是谁在说什么话？
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”狮子王听见有人在讲一种从未曾听过的外来语，既诧异又生气。
他慢慢回过头来，看见了一个脖子长长的怪物——那是一只长颈鹿。
非暴力沟通方式、“沟通不要用暴力，要讲方法！
”长颈鹿优雅地摘下几片绿叶，慢慢咀嚼着。
狮子王围着这个长脖子大脑袋的怪物转了几圈。
“你从哪儿来的？
到这做什么！
”“我来，是让这里更繁荣。
”“哦，这里是否繁荣，就凭你一句话？
”“您说的不完全对。
”长颈鹿慢悠悠地说，“不是一句话，而是怎么说这句话。
我有地球上最高的大脑，保证我能看得远；我有陆地上几乎最大的心脏，保证我能容纳所有信息。
大王，您的领地不是缺少水源，而是缺少一种语言，它能带给你一切。
”狮子王从来没听说过这种新鲜事，这对他来讲，是神秘的，像催眠咒语一样的语言。
“什么语言？
”“长颈鹿的语言——非暴力沟通方式。
”长颈鹿语言：为了设定的目标，将信息、思想或感情在预先构建好的谈话框架内，有效地传递、翻
译以及记录，最终找到明确的执行路径和实现方法的一种沟通工具。
相反，人类之间互相交换想法，事实上，总把真实的信息附加上自己的预期。
比如安排好一个计划，他会对执行者说：“没问题吧？
”他需要得到一个没有任何问题的答复，于是不由自主地把自己的愿望带进询问当中。
有时候，这会引导回复者的思维，惯性让其做出倾向。
明显的回答。
看吧，这就是暴力语言，在强迫别人给你所需要的。
如果用长颈鹿的语言呢？
“你需要什么样的帮助或者支持？
”得到的结果更接近于真实的答案。
这种“非暴力沟通”（NVC，non—violentcommunication）的语言非常有用，因为：1．可以使艰难的
谈话具有一个坚固的基础；2．可以使相互间的误解和谴责减到最小；3．关注的是问题的实质，而不
是表面现象；4．能最终制定切实可行的计划，而非含糊不清的要将事情做得更好的保证。
“长脖子，”狮子王说，“用你的语言，给我解决眼前的事，弄不好，你想要离开这里，都会很麻烦
了。
”长颈鹿走到两只卷尾猴面前，“去豺狗那里偷食物，是很危险的事，好吧，菠萝让你们不要命了？
”“不是两只菠萝，”卷尾猴说，“而是一片菠萝林，还有大核的干果，这会解决我们部落的食物库
存。
”“问题解决了，狮子大王，就这么简单！
”长颈鹿说，“你要占领那片水塘，目的是改善我们的生活；卷尾猴要增加食物来源，目的也是改善
我们的生活。
我们是一伙的，是一个部落的，我们拥有共同的目标。
我们缺少的，不是水塘，也不是菠萝，而是沟通。
我——长颈鹿，会让您的意图和卷尾猴的行动联系起来，会让这里更繁荣。
”说与听是上帝恩赐的厚礼，但也有可能变成累赘。
“留下来吧，”狮子王说，“我想，我们需要你的语言。
”“我可不这么看，”一只年老的黑猩猩说，“他会毁了这里的一切，直到我们不再认识这里，他是
有目的的，完成魔鬼的使命⋯⋯”别把自己挂在树上美洲豹是这里的总管，他现在正仰头看着长颈鹿
，对美洲的生物来讲，这无疑是一只怪兽。
“知道这里的规矩么？
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简单，两条。
第一，服从狮子大王的命令——哪怕要你去死。
”“哦，这是什么规矩，第二条呢？
”美洲豹显然对这个回答不很满意，用锋利的爪瞄着长颈鹿的脖子，上上下下地慢慢移动。
“第二条，永远参照第一条做事，懂么？
”长颈鹿面临的问题是解决水源，从凶恶的豺狗那里得到水塘的使用权。
卷尾猴带着长颈鹿，找到了他的搭档——树懒。
树懒是全世界最怪异的动物之一。
他一生中大部分的时间是头朝下度过的。
钩子一样的爪紧紧抓着树枝，就这样一动不动长时间倒悬着，离开树枝，甚至不会走路。
最要命的是，他太懒了。
长颈鹿找到树懒的时候，他正在睡觉。
事实上，他每天最重要的任务就是睡觉——每天睡18个小时。
由于长时间不动，绿藻和地衣在他身上成家立业，让他披上一层植物的外衣，以至于别人很难发现他
的存在。
卷尾猴围着树懒睡觉的树枝爬上爬下，大声喊着，树懒还是毫无知觉，直到长颈鹿好奇地弹弹他的脑
袋。
树懒才慢慢睁开眼睛，漫不经心地看了一眼，没有丝毫兴奋或者恼怒，又没事似的睡去了。
卷尾猴龇着牙对长颈鹿说：“恐怕你有麻烦了。
”长颈鹿也对这个搭档很不满意，但关键是，抵触是没有用的。
这里的规矩是，找方法，不能找借口，有点蛮不讲理的味道。
“眼下最难的事情，就是让这个家伙开口说话，”长颈鹿想，“开口说话，也许是全世界最难的事情
之一了，很少有人知道什么时候，该说些什么。
”“他总是这个样子吗？
”“据说，很久以前，他不是这样的，”卷尾猴说，“这事，只有黑猩猩长老知道，但你最好不要去
招惹他，很显然，他并不喜欢你。
”长颈鹿语言的特色之一，就是不能给沟通设定边界，“无边界的沟通”。
做到让沟通无边界，需要注意两个方面：最小化猜测和指责；最大化理解和协调。
人类的大脑进化得很快，能记住太多复杂的东西。
正因如此，人类的记忆总带有“暴力性”。
他们习惯把各类事物贴上标签，分出档次。
种种壁垒让思维望而却步，比如极少有人试着对不断给自己带来麻烦的人说一声“早上好”，也不知
道这样做能产生什么效应。
顺便说一句，人类管这些区分档次的标签叫“印象”，但对长颈鹿来说，“印象”既是参考的依据，
也是前进的障碍。
“如果总与喜欢你的人打交道，”长颈鹿指着树懒说，“那你还不如像他一样，挂在树上。
”脑与脑问的思维藤雨林里满眼是藤，根根绕绕，缠绵无穷。
藤蔓附着在树干和树冠上，伸张着，缠绕着，涤荡着。
高大的树，有了藤的塑围，就形成了自然。
乔木是坚挺的，大部分的藤却是绵软的，柔与刚共同合成了生态的美。
这些藤本植物，或以嫩枝卷绕支持物而上，或依靠卷须，或依靠吸根向上攀登。
总之，必定以茎干物质最经济的手段攀援到光照充分的上层，生长，成熟。
无数色彩斑斓的寄生花附着其上，远远望去，宛如丛林巨蟒悬游在一棵棵巨树之间，令人悚然敬畏。
被别人讨厌也许并不是一件坏事，长颈鹿望着这些藤，它们在上帝的构思下，从此树攀悬到彼树，把
树冠紧紧地联系在一起，既寻不见根源，也找不到尽头。
印象就像藤，太高大了，也就没有什么上升空间了。
反之，处在生长期的时候，每做一件令对方满意的事，都会改变你的形态，让你重塑彼此之间的关系
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。
如果有上帝，也许他会发笑：为什么许多聪明的头脑，不能像藤一样，不疏不紧地结合在一起呢？
黑猩猩长老对长颈鹿十分担心，毕竟，混到长老的位置，在弱肉强食的雨林，十分不易。
不友好的问候是必然的：“你不是来繁荣的么？
这么大本事，找我干吗？
”松弛紧张的气氛，必须营造亲切的感觉。
长颈鹿语言强调，把话题继续下去才是关键。
暴力的语言，一出口就让对方无法接口，例如用“封闭型”的问题展开谈话，或者只能用“是”、“
对”等等回应，给人一种高高在上的感觉。
遗憾的是，大多数人并没有意识到这一点。
长颈鹿的语言，能够让陌生人甚至是仇人，马上打开话匣子。
“众所周知，您德高望重，”长颈鹿送给黑猩猩长老一个必不可缺的高帽子，然后接着说，“据说，
狮子王就是从小在您的照顾下长大的。
对不起，我没别的意思，只是想请您，原谅我初到时的狂妄，我总改不掉这坏毛病。
”有时候，一句真诚的道歉有着惊人的力量，但一定要真诚，否则就会适得其反。
黑猩猩长老显得有些诧异，这让他摸不清对方葫芦里卖的是什么药，但至少他已经确定，长脖子怪物
不是来打架的。
“我老了，不比你们年轻人，你们的事，我都不懂了！
”“我必须要在这里活下去，我没有别的地方可去，”长颈鹿清楚，让对方产生怜悯和同情，是让高
高在上的人产生亲切感最好的方法，这就像女孩子撒娇一样灵验，“我需要您的帮助，please。
”“求”，不能总用，偶尔适当的一次，会让对方放弃拒绝的任何借口。
“那片池塘——狮子王让你解决的水源问题，”黑猩猩长老说，“一直就是这里最大的问题。
很久以前，那个只会睡觉的树懒，曾经想出了一个解决的办法。
他很骄傲，认为自己掌握了所有动物的生活。
于是，他就出事了。
”
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《长颈鹿语言:打造你的超效沟通力》主旨阐释的是一种非暴力的沟通方式——“长颈鹿语言”
（giraffe language），提倡“沟通不要使用暴力”。
这种语言是一整套行之有效的交流体系，强调自由地表达和选择性倾听，拒绝强迫式、对抗式的沟通
。
只有这样，再加上一些小技巧，无论对于个人还是组织，我们才能做到沟通无障碍。
此外，书中还不时穿插各种关于成功、管理、营销、公关等等方面的知识和思想。
这是一只被从非洲送到美洲雨林的长颈鹿，怎样融合并改变陌生环境的故事，一个关于沟通的寓言故
事。
《长颈鹿语言:打造你的超效沟通力》文笔流畅，情节生动，环环相扣，可读性极强，并加入了几十幅
生动有趣的漫画式插图，更增添了阅读的乐趣。
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