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内容概要

　　30分钟认清自己
　　每个人都有自己独特的需求要满足，有自己独特的梦想和目标要实现。
我们要走上探索“自我”的道路去认清自己的价值，培养积极的自我意识。
但是，如何才能走上“认识自我”的道路，扫除阻碍自己身心发展的障碍呢？
通过阅读这部分内容，你将会知道自我价值观念和自信心是如何形成的；如何实现内心的自我平衡；
如何正确看待自己的性格。

　　30分钟提升个人魅力
　　每个人都有自己独特的魅力，但是烦琐的日常生活让我们的注意力聚焦在了如何获得更多的收入
、如何与别人争论等事情上，从而忽视了自己身上的魅力潜质；或是只让自身魅力极少的一部分得以
展露。
通过阅读这部分内容，你将学会重新发掘、施展、利用自己身上独特的魅力；有意识地利用自身的魅
力为自己赢得更多的机会；有效利用第一印象。

　　30分钟读懂肢体语言
　　在人际交往的过程中，肢体语言是最基本、可信度最高的交流工具。
不同于话语的是我们的身体不会撒谎。
通过阅读这部分内容，你将会知道身体和思想是如何相互作用的；哪些动作和表情会使你看起来更加
讨人喜欢，哪些动作和表情你应该尽量避免；如何利用你的肢体动作改变自己的健康状况。

　　30分钟看穿他人
　　当你和他人初次会面或是雇佣一名新员工时，你会有怎样的行为举止？
人类的举止动作、爱好习惯、身材和体形特征、面部表情、手势，甚至衣着和字迹都能反映出我们自
身的性格特点。
但如何才能正确解读上述细节隐藏的信息，准确地判断一个人的性格特点呢？
通过阅读这部分内容，你将会知道日常生活中的识人技巧；正确解读肢体语言信号、行为模式，了解
不同行为模式对我们生活的影响；从字迹来判断一个人的性格。

　　30分钟学会动机分析
　　本书介绍了美国心理学家史蒂芬?赖斯的生活动机分析法。
它是中小型和大型企业的咨询服务、人事发展的规模、领导人员培训和团队建设项目的重要组成部分
。
通过阅读这部分内容，你将会知道如何通过赖斯个人评估了解你的自我价值和动机以及它们究竟意味
着什么；如何通过这16种生活动机找到工作和生活的平衡点；怎样使你的个人满意度、效率和能力达
到最优化。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<30分钟魅力公关手册>>

作者简介

　　伯恩哈德·维尔特一直从事各种文化研究。
他研究的范围非常广泛，从古希腊人的神秘传统到犹太人的历史再到21世纪的成功学。
他以占星术、犹太神秘哲学、笔相学、面相心理学、面相风水学、顺势疗法、神经语言程序学、催眠
术中的知识为基础，踏进了认识自我和认识他人的领域。

　　阿德勒·兰道尔是德国著名的舞台剧演员、电影演员，也是圣加伦管理学院的讲师。
她为不少来自商界和政界的单位和个人设置专题课程或成为他们的私人教练，指导他们如何更专业地
介绍自己的产品、企业，以及如何提升自己的水平和魅力。

　　莫尼卡·马切尼克是德国著名的肢体语言、印象与表演学专家。
她先后在多所学校授课，同时还为需要的人担当私人教练，许多国际知名企业及组织都是她的委托人
。

　　马库斯·布兰德、弗克劳·伊昂于2006年成立了生活动机研究所。
这个研究所除了提供科学性的赖斯个人评估，还设有个人训练课程，也为企业提供有关动机、更有动
力地领导、团队建设和个性发展等主题的公开讨论课。
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章节摘录

只有正确地认识自我，才能为自己的人生选择一条正确的道路；只有正确地认识自我，才能做自己人
生的主人。
你了解自己周围的人吗哪些人经常出现在你的日常生活中？
你平时都用哪些标准来衡量他人？
你看待身边的人是客观公正的还是受自己的主观意识支配的？
没有人愿意被关在“抽屉”（意同“门缝里看人”）里，相信你也是如此。
但现实中我们却经常对别人做出这样的行为，尽管我们知道这样的行为对他人而言并不公平。
不过，有时出于看清某人的需求，用这种“抽屉”方式又是很有必要的。
不过在“抽屉”里看人以后，我们最好不要将“抽屉”关得太死，唯有这样才能在合适的时机、在更
为广阔的空间更全面地看待曾经的“抽屉里的人”。
衡量他人的标准判断一个人最主要的因素是他留给我们的第一印象，通常在初次见面的那几秒钟第一
印象就定下了，我们会明确地知道自己是否喜欢这个人。
第一印象的生成总是非常直观的，而且对以后人们之间的交往影响也非常大。
不过凡事总有例外，如果有人给你留下的第一印象并不是太好，但是由于后来交往密切你们成为了朋
友，随着时间的流逝你对他有了新的认识，他给你留下的印象也将随之改变。
如何观察他人我们有视觉、听觉、嗅觉、触觉及味觉，而这些感觉都可以帮助我们去观察他人。
你不这样认为吗？
● 视觉和听觉——毋庸置疑，看、听是最基础、最直观的。
● 嗅觉？
也是可以的。
● 触觉？
不过现实中并不是所有的人都会与你如此近距离地接触。
● 味觉？
你可以将这招用在你的伴侣或是年幼的孩子身上。
现实生活中，通常我们只需要借助视觉和听觉就能在心中确定那些与我们经常联系的人的形象了。
至于那些与我们很亲密的人，我们还可以借助其他的感官系统。
认识自己具备知人善任的能力的前提是正确地认识自己。
人的一生中，需要打交道最多的其实是自己。
认识自己的过程是一件相当有趣的事情，最终成功地认识了自己也是一个了不起的成就。
因为随着时间不停地改变，自我认识也必须随时更新并且永不停止，这真算得上是一个耗费巨大的工
程了。
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编辑推荐

《30分钟魅力公关手册》编辑推荐：不知道如何成为社交达人？
不懂得怎样运用公关手段？
来不及慢慢修炼，没时间看啰嗦的教材，也没精力参加漫长的培训课？
其实，掌握公关技巧，只要30分钟！
《30分钟魅力公关手册》，专业、精炼、实用，德国顶级职场培训团队为你量身打造，企业员工培训
必读经典！
超越“九型人格”的16中动机分析，比《Don'tlieTome》更实用的阅人术，比成功学更有效的职场指
南⋯⋯30分钟教你认清自己，看穿他人，提升个人魅力，读懂一切肢体语言，洞察各种行为动机，学
会职场读心术，谈判面试不用愁！
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