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内容概要

　　你是否注意到，同一种人际关系问题会出现在不同情景下的可能性有多大——
　　当你因为一个过分苛刻的老板而离职，你是否可能在下一份工作中遇到一个更苛刻的老板？

　　当你终止与一个爱挑剔的合作伙伴的合作后，你是否可能会找到一位更加挑剔的伙伴？

　　当你因为邻居的吵闹搬家后，你是否可能会成为一个施工队的邻居？

　　是的，各种各样的人际关系问题会一直跟着我们，如影随行，直到我们明白这些问题背后的意义
。

　　《谢谢你折磨我》就是一本让你明白人际关系问题背后意义的书！
作者马克?罗森是美国威斯康星大学心理学博士，他在多年的研究中发现：人际关系问题的原因很多，
但有三个原因是最基础的：感觉迟钝、交流不充分和对他人关爱不够。
也就是说，所有人际关系问题都源于人们对那个内在自己缺乏真正的认识。
他还提供了解决人际关系问题的三把钥匙：敏感度、充分交流和对他人的关爱。
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作者简介

　　马克·罗森(Mark I.
Rosen)，美国威斯康星大学心理学博士，现任波士顿本特利学院教授，专门从事人际冲突和人际沟通
的研究。

创作本书跟他个人经历有关：父亲是经历过纳粹大屠杀的幸存者，从小就体会到深受人际关系折磨之
人的痛苦，并努力琢磨应对之道。

从事研究之后，他收集了上万个案例，从中发现了解决人际关系问题的“三把钥匙”，并成功让几万
人走出了人际关系的阴影！
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书籍目录

第一部分 谢谢你折磨我
　第一章 每个人都是难相处之人
　　我们中很多人都不会大声说出自己的感受，也不会询问别人的感受。
就这样，别人继续做着让我们抓狂的事，而我们也从来没停止过让别人抓狂。

　第二章 只有少数人是邪恶的
　　在给难相处之人贴上邪恶的标签前一定要万分小心。
但当证明一个人确是邪恶之人后，在他面前要万分小心，然后迅速离开他的势力范围。

　第三章 难相处之人：心理学分析
　　有些人被视为难相处之人是因为他们与我们不同。
我们只是没有意识到，他们与我们看待这个世界的角度不同，而他们的视角和我们的一样合情合理。

　第四章 改变他人，还是改变自己？

　　几乎所有遇到难相处之人的人都能怀惴一种渴望，那就是让难相处之人发生改变。
不幸的是，这种想法却让他们自己陷入窘境，这是因为他们把自己的幸福压在了别人的身上。

　第五章 如果生活是一所学校，难相处之人就是老师
　　我们在与难相处之人打交道时经常会遇到一些状况，它们就仿佛一场场考试，目的是为了看看我
们是否已经学会了一些东西——如抑制愤怒、打消复仇的念头或在受到侮辱时勇敢地为自己辩护。

第二部分 改变心路，就能改变出路
　第六章找回那个内在的自我
　　困难之所以会来的我们面前，是因为我们已经在炫目而复杂的外部世界中迷失了。
任何一种困难都是为了帮助我们找到回家的路，找回那个被我们遗忘了的内在的精神自我。

　第七章 与自己和解
　　一个人选择原谅时流出的眼泪来自内心最深处的，也就是那个我们与其他人相连、与圣者相连的
地方。
要解决存在已久的冲突，在纯粹的释放中原谅会带给你巨大的收获。

　第八章 灵性的成长
　　我们所培养起来的忍耐力、自控力、仁慈、同情、感激、谦逊、宽容、耐心、宽宏大量和服务于
别人的意愿等的程度，最能说明灵性道路的真实性的。
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章节摘录

　　为什么人际关系中存在这样或那样的困难？
　　剑是感觉不到伤口的。
　　--菲利普o保罗o哈利，美国作家、哲学家　　有一次，我的一位朋友即兴发表了点意见。
她说，人际关系太复杂了，她真想知道每个人都是如何成功驾驭这些关系的。
事实上，我们这些在痛苦的关系问题中挣扎的人经常对各种解决方案失望。
但我们显然并没有完全放弃希望，否则，我们也不会拿起这本书。
　　人际关系问题的原因很多，但有三个原因是最基础的，它们是：感觉迟钝、交流不充分和对他人
关爱不够。
如果一个人不能为别人着想， 如果他不知道别人对他的言行的感受，如果他即使知道也不在乎，那么
他就是难相处称号的不二候选人。
　　话语和行为的杀伤力都很强；每当我们对其他人说些什么或做些什么时，我们一定会对那个人造
成一定的影响。
理想状态是我们的言行能够产生积极的效果，使人有一种受到关爱且精神振奋的感觉。
但有时候， 我们的言行也可能是带有破坏性的，可以对人造成深深的伤害。
大多数情况下，我们的言行产生的影响属于中间状态。
　　敏感性指一种预见和领会他人感受的能力。
如果我们感觉灵敏，那我们就能够很好地感知我们的言行对别人的影响。
敏感性是我们内心深处的言行指南。
如果我们感觉迟钝，我们就会在交际中遇到困难，因为我们在说话做事时不会顾忌到别人的反应。
　　然而，光靠感觉灵敏并不足以帮助我们防止关系问题的出现。
敏感性有它自己的局限：它总是未经证实的，且永远都不是绝对无误的。
吉姆可能很关心琼，也处处为她着想，以为自己能够预知她的感受和需要， 但是没用，琼才是唯一能
够判断吉姆是在帮助她还是在伤害她的人。
　　交流很重要，我们必须要听听别人怎么讲，甚至要开口问问他们有什么反馈意见，这样我们才能
知道他们究竟对我们的言行有什么样的感觉。
如果我们在无意间伤到了别人，而对方并没有发出&ldquo;哎哟&rdquo;的声音， 我们很可能会全然不
知，然后继续这样伤害他们。
相反，如果有人告诉我们，他们喜欢我们做过的某件事，我们就会知道自己这样做是对的， 以后也会
继续这样做。
当然，如果有人发出&ldquo;哎哟&rdquo;的声音，但我们却因为不在乎而忽视它，那么人际关系问题
就只能升级了。
　　由于我们中有些人感觉比较迟钝，所以我们有时做事就会不计后果。
我们中很多人都不会大声说出自己的感受，也不会询问别人的感受。
就这样，别人继续做着让我们抓狂的事，而我们也从来没停止过让别人抓狂。
有时候，仅仅因为我们不在乎，困难关系才会得以继续；因为，没有人愿意被漠视。
　　要克服我们在人际关系中遇到的各种困难，我们就要不断提高自己的敏感度、交流能力和对别人
的关爱程度。
　　每个人都是难相处之人　　我是坚定，你是固执，他是个顽固的笨蛋。
　　--凯瑟琳o怀特霍恩，英国当代女作家　　每个人都是难相处之人，只是看对谁而言。
你也不例外，如果你能够用最诚实的态度面对自己，你就得承认，你肯定曾经做过令别人抓狂的事。
　　大多数时候，我们中的大多数人都百分百地意识不到自己在做这样的事情。
但有些人的确十分擅长做这样的事，少数人甚至乐此不疲。
　　然而，不管我们如何让别人厌烦，我们都不愿意被贴上难相处的标签。
当我们做出惹恼别人的事时，在我们看来，我们并不是在难为别人， 而是事出有因的。
　　&ldquo;我今天过得很糟糕，&rdquo;我们会这样宣称；&ldquo;我不是有意的，&rdquo;我们会这样
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为自己开脱；&ldquo;我什么都没做，&rdquo;我们还会这样狡辩；&ldquo;这是你应得的，&rdquo;我们
也会这样坚持；&ldquo;是你让我这样做的，&rdquo;我们在试图将自己的言行合理化。
　　此时，支配我们的是一种想要维护自我形象的欲望。
事实上，把注意力放在另一个人的行为上比承认自己难相处要容易得多。
　　承认自身行为对别人的影响等于认同自己所谴责的行为。
那就意味着，我们不能再假装自己比那个给我们带来痛苦的人强，同时也就意味着，我们与难相处之
人并无太大区别，甚至，我们就如同他们。
　　要理解我们与难相处之人的相遇，我们终归还是要接受一个事实，那就是，我们也是难相处之人
。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　每一种折磨或挫折，都隐藏着让人成功的种子。
　　&mdash;&mdash;美国 爱默生　　世界上只有一件事比遭人折磨还要糟糕，那就是从来不曾被人折
磨过。
　　&mdash;&mdash;英国 王尔德　　从远处看，人生的不幸折磨还很有诗意呢！
一个人最怕庸庸碌碌地度过一生。
　　&mdash;&mdash;法国 罗曼罗兰　　这是一本探讨新世纪人际关系的书，它将改变你的人生。
作者会告诉你如何创造奇迹和生活，让很难相处的人不再为难你，而且让你变得更加强大、更加优秀
和更加快乐。
　　&mdash;&mdash;美国《出版人周刊》
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编辑推荐

　　在台湾金石堂书店的《出版情报》上看到一本新书推介，书名是《谢谢你折磨我》，作者是马克?
罗森。
书还没买到，但我喜欢这个书名。
　　这是一本探讨新世纪人际关系的书。
在日常生活里，在工作上，我们常常会碰到许多讨厌鬼，他们或许是你上司和同事。
这些讨厌鬼对你的折磨，也许有激励的作用。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<谢谢你折磨我>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


