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内容概要

　　人脉就是财脉！
　　关系就是实力！
　　朋友是最大的生产力！
　　大道至简，其实好人缘的本质就一个字——给。
　　你要打拳，必先收拳；你要得到，必先给予。
　　在美国是做人先做事，一切凭业绩说话，而在中国则恰恰相反，是做事先做人成小业，靠个人努
力就够了；干大事，就必须靠他人。
　　怎样才有好人缘，是想成大事的人必须学会的人生第一堂课。
　　得饶人处且饶人、锋芒毕露者处处树暗敌、人人都渴望他人的认可、把别人的自尊放在第一位、
空头支票，万万开不得、不感恩，就别指望再有下次、雪中送炭，危难之中现真情、这个社会沉闷者
太多太多、把个人形象打造成一流品牌、爱像春日的阳光使大地苏醒⋯⋯本书告诉你26条人缘法则！
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作者简介

　　叶舟：　　有一双敏捷的眼，读书万多本，　　有一双勤劳的手，写书几十部，　　有一颗包容
的心，想容下天地万物，　　有一双耐克的鞋，想踏遍万水千山！
　　心理学博士，北京大学、清华大学特聘讲师，北京师范大学特聘教授，在北京大学、清华大学从
事心理学和传播学的课题研究，是“北京师范大学公众幸福研究所”的筹建发起人，出版有《孔子的
智慧》《老子的智慧》《庄子的智慧》《佛家的智慧》《兵家的智慧》《心理学大师讲坛丛书》《国
学九家智慧》等几十部研究心灵成长的畅销书，在心灵建设上有独到的见解，被誉为“心理解脱师”
。
他编撰出版的每一本新书，都凝聚了北京大学、清华大学、北京师范大学的学者教授们的最新智慧。
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书籍目录

序 获取人心的最高境界——给法则一 给口德——得饶人处且饶人1. 说话三境界2. 直话，要转个弯说3. 
冷冰冰的话，要加热了说4. 顾及别人的自尊5. 人情留一线，日后好见面法则二 给掌声——有些人一生
都没给过别人掌声1. 每个人都需要来自他人的掌声2. 为他人喝彩是每个人的责任3. 不懂鼓掌的人生太
狭隘4. 一赞值千金法则三 给面子——不给面子是最大的无礼1. 中国人最讲究的是面子2. 任何时候，给
对方一个体面的台阶3. 看破别说破，面子上好过4. 伤什么，别伤人面子5. 千万不要揭人老底法则四 给
信任一生性多疑的人不可能有真朋友l1. 被人信任是一种幸福2. 有多少信任，就有多少成功的机会法则
五给方便——与人方便，自己方便1. 请主动坐里座2. 与人方便，自己方便3. 在他人最需要的时候轻轻
扶一把4. 为对方着想，替自己打算法则六 给礼节——有“礼”走遍天下1. 彬彬有礼，方能魅力四射2. 
礼多人不怪3. 送礼送到位法则七给谦让——锋芒毕露者处处树暗敌1. 切忌锋芒毕露2. 放下身段，降低
自己3. 勿在失意者面前谈论你的得意4. 人前勿张狂，待人应低调法则八 给理解——人人都渴望他人的
认可1. 理解，就是给人方便2. 先理解一般人不理解的事法则九 给尊重——把别人的自尊放在第一位1. 
把别人的自尊放在第一位2. 努力使人感到他的尊严3. 给弱者的尊重更可贵4. 真正的高手好像平平常
常5. 地位越高越不能轻视别人6. 把别人放在心上法则十 给帮助——关键时刻，谁不希望有人拉一把1. 
无私胜有私2. 你的好，别人是会记住的法则十一 给诚信——无信不立，狡诈者必无朋友1. 诚信为本，
重诺守信2. 诚信深入人心，成功接踵而至3. 失去诚信，百事不可为法则十二 给实惠——空头支票，万
万开不得1. 许之以利，晓之以理2. 不以利益大小亲疏你的朋友3. 尽可能满足对方的欲望法则十三 给虚
心——让人显得高人一等1. 要一点含蓄，要一点谦逊2. 虚心万事能成，自满十事九空3. 虚心求教，成
就大业法则十四 给欣赏——使人拥有优越感1. 渴望被欣赏之心人皆有之2. “高帽子”的成本最低3. 要
及时肯定别人的长处法则十五 给感激——不感恩，就别指望再有下次1. 感恩，是一种歌唱生活的方
式2. 及时感激，切莫等到花儿都谢了3. 感谢你的对手法则十六 给援助——雪中送炭，危难之中现真
情1. 别忘了买人情原始股2. 当别人危难时伸手援助3. 援助人时要让对方乐于接受法则十七 给激情——
这个社会沉闷者太多太多1. 成功需要激情2. 开朗热情，坚冰可融3. 成功：用100％的激情做1％的事法
则十八 给形象——把个人形象打造成一流品牌1. 名誉比金钱更珍贵2. 好形象容易获得认同与喜爱3. 你
的形象价值百万法则十九 给爱心——爱像春日的阳光使大地苏醒1. 永存仁爱之心2. 仁爱之人，易获他
人合作法则二十 给笑脸——没人会拒绝迷人的微笑1. 愿微笑之花开遍人间2. 微笑是人际交往的万能钥
匙3. 用微笑轻松应付对手的挑衅4. 微笑着挣钱法则二十一 给宽容——容不下别人，是因为自己太狭
隘1. 以容忍改变能够改变的2. 宽容为怀，赢取人心3. 学会原谅别人的过失4. 有时，良好的关系是忍出
来的法则二十二 给合作——资源共享，利益均沾1. 合作是最有效率的借力方法2. 合作才能双赢法则二
十三 给善良——没有人不想与善者 为伍为邻为友1. 为善者可服人2. 勿以善小而不为3. 善待每一颗心
，4. 美德，生命中最闪光的部分法则二十四 给倾听一多看多听，少开口1. 会倾听者得人心2. 倾听是最
好的恭维法则二十五 给宽恕——感谢所有折磨你的人1. 恕人之过，方显大家本色2. 和为贵，责人不可
太严3. 让仇恨之树长出宽恕的鲜花法则二十六 给说服一说得他人心服口服1. 俐齿伶牙，事业大放异
彩2. 有口才必定是人才3. 会说话好办事4. 能说会做，方显英雄本色
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章节摘录

　　法则一给口德——得饶人处且饶人　　1．说话三境界　　事业成与毁，全在一张嘴。
嘴有金嘴、银嘴和臭嘴之分别。
　　金嘴是说话的第一境界。
　　第一境界的人都是有口德的人。
何为口德？
口德即人德，言为心声嘛！
你是什么样的人，就会说出什么样的话。
你是一个慈悲的人，就一定会说出一些同情、怜悯、安慰、救助的话；你是一个热情的人，就一定会
说出许多充满乐观、积极向上、关心他人冷暖的话；你若是一个自私自利者，那么你口中必多是自私
之语，就算偶尔讲几句大方体面的话，也会言不由衷⋯⋯　　口德，就是佛家所说的不打诳语。
诳语，笔者的理解应不限于说谎，而是指一切的胡说八道，具体包括恶语、空话、假话、大话，以及
浅薄无聊的话等。
　　口德不佳的人，是很难被人认可的。
　　有一个女人长得很“抱歉”，且还没有口德。
一次，她去相亲，但是男方迟迟未出现，这女人就等得不怎么耐烦了，于是开始破口大骂：“竟然敢
让老娘等这么久⋯⋯”噼里啪啦地骂了一串。
此时，男方出现了，是个胖子。
这女人看了更是火不打一处来，于是指着男方骂道：“死胖子⋯⋯”男方终于忍不住了，拍了桌子，
大声地说：“你竟然骂我胖，哼，至少我曾经瘦过，你你你⋯⋯你美过吗？
”　　今天，我们过分地强调口才，而忽略了口德。
上面笑话中的女人显然没口德。
　　口德是反映性格的一面镜子。
从不讲他人好话的人，他本身也不会好到哪里去。
　　从人类几千年的历史来看，智慧也是有级别的，一流的人重道德智慧的修养和提高；二流的人重
方法智慧和做事智慧运用；末流和不入流的人重的是雕虫小技。
由此可见，德为人之最，德为说话之根本。
　　骗子那么会说，口才那么好，为什么被人唾弃呢？
关键在于他们没有口德，说得再好全是假话和害人蒙人之话。
吹牛者大话连篇，口才虽好，却只能博人一笑。
这都说明，口德胜于口才。
《法喜》上说，人格高尚者，无虚言。
　　做人一定要心口如一、言行一致。
没有这样想，就别这样说，若这样说，一定是你有这样的感触才行。
不敢在人家面前谈的话，绝对不要在背后说，敢在背后说的话，一定可以光明磊落地在他人面前谈。
　　口德不全是利人的，其实它也是利己的。
我们每个人的内心都有无数的心思，用佛经的话来讲就是“自心众生无边”。
要了解自己并不容易，可是如果养成了坦白、诚恳的言谈习惯，则会增进对自己的认识。
　　一个成长的人，他致力于整理内心的思绪，希望能达到充分了解自己的境地，他会发现原来“谎
话说久了，连自己都不认识自己了”。
　　“假话说久了，不单欺骗了别人，也会让自己迷失。
”这是我常常告诫朋友的一句话。
如实而言使人心无挂碍。
说谎的人常常要花更多的心思去圆谎，以免东窗事发。
不坦白的人，时常要记住过去我对甲如何说，对乙又如何说；今天要如何跟甲说，又如何跟乙说。
于是他无法“无事挂心头”，做事也就难以专心。
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　　言辞是心声，是表达情意的工具。
然而，人们为了使表达的言辞更为婉丽、漂亮，每每牺牲隋意，删补情意——原本是情意主导语言，
转而变成迁就语言，甚或被语言所牵引。
这是现代社会随处可见的“华而不实”的现象和事物之原因。
　　说人是非者，便是是非人。
做人既要有德行，也要留口德。
　　佛法其实也是叫人修德的学问，它叫人谨守口德，不妄语、恶口、两舌、绮语（戏言）。
一个人若真能做得到这一点，他必成伟大的人。
　　纵观历史，能被人们传颂的人，都一定是重口德的人。
凡是达到这种境界的人，都是重做人之道的人。
　　银嘴是说话的第二层境界。
　　凡是达到这层境界的人，都是有良好口才的人。
他们大都知识面广，经验丰富，对各种人和事都有自己的见解，而且在说话时大都能口若悬河、滔滔
不绝；在不说话时，能安静倾听，不时回应和认同。
他们懂得一切与人沟通的技巧，懂得迎合对方的口味。
　　这一层面的人，更重嘴皮子的修炼。
目前各种各样的口才培训班，都只是大同小异地在修炼这个层面的技巧。
君不见，无论是保险公司还是其他推销公司，每年不知以口才为目的培训了多少人。
有口才的人是越来越多，但我们却很少遇到几个真正有人格魅力的说话者。
　　口才与口德的区别就在于：口德重德，口才重技；口德重帮助别人，口才重展示自己；口德重在
于尊重他人，口才重显示自我魅力；口德重长久关系，口才重达成一时之目的；口德重诚实和真理，
口才重词句华丽和多姿多彩；口德者慎言，口才者多言；口德让人心服，口才只能使人口服。
　　总之，这两者的层次差别是十分明显的。
正因为这样，世上口才好的人到处都是，而口德好的人，却难觅踪迹，以至于人们都只记得欣赏口才
，忘记了欣赏和修炼口德。
　　无论在哪里乘出租车，都不时会遇上有口才的的士司机，尤其是北京的的士司机，口才好得不得
了，他们记性好，又自信，第一次听的话真觉得不愧是皇城根下的人。
　　此外，一些权至高位者如希特勒之流，虽有顶级口才却无半点口德。
口才如果不与口德结合，就会祸人祸己，口才越好，害人越深！
　　历史上的苏秦、张仪就是一例，他们虽有口才，却没有口德，因此，他们用口才说得天下大乱，
害人匪浅。
　　苏秦、张仪曾经在著名的谋略学大师鬼谷子门下勤学多年。
两人卖力苦读，并非要救乱世黎民于水火，而是想自己能有出头之日，凭借三寸不烂之舌获取荣华富
贵。
　　苏秦学成后，便选择了秦惠王作为自己说道的对象。
继承王位不久的秦惠王接见了苏秦。
见面后，苏秦滔滔不绝，口若悬河，点明天下大势，极力怂恿秦王凭借秦国强大的力量和优越的地理
条件，发动战争统一天下。
然而，秦惠王对苏秦的设想并不心动，他婉言回绝了苏秦的空头理论，认为秦国谈统一天下为时尚早
。
　　接下来，苏秦先后十次上书秦王大谈强大武力是通向和平道路的基础。
无奈秦惠王丝毫不为所动，他只是把苏秦视为只会高谈阔论、华而不实的小人物。
苏秦只好打道回府。
回家后，他又饱受家人的百般凌辱，这使得他决心一切从零开始，发愤读书，将各国之间的利害关系
吃透。
他日夜苦读《阴符经》，揣摩其中博大精深的谋略，并把当时七国的种种利害冲突联系起来进行研究
。
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于是便有了“头悬梁，锥刺骨”的典故。
一年后，苏秦对时局已了如指掌，便制定了一系列针对时势的战略。
　　苏秦再度出山。
他首先跑到弱小的燕国，向燕文侯提出了使燕国强大的方针政策，并强调唯有齐楚燕韩赵魏六国合纵
联手，方能消解强秦之威胁。
　　燕文侯对苏秦的观点十分赞赏，资助他车辆与金帛前去游说赵国。
在赵国，苏秦的一番理论亦使赵王茅塞顿开，大喜过望。
他马上封苏秦为武安君，赐豪华车辆l00辆、白璧百双、黄金万镒及数不清的绫罗绸缎，让他带着去向
其他的国家宣扬“合纵术”，联合起来抗击秦国。
　　由此，苏秦开始威风凛凛地周游列国，“以三寸之舌为帝王师”，说得韩魏楚齐各路诸侯怦然心
动，趋之若鹜，言听计从。
很快，苏秦便取得了六国相印。
在苏秦为相的15年期间，秦国的军队不敢踏出函谷关一步。
　　苏秦身佩六国相印时，张仪正处于游手好闲的状态。
一天，他到楚相国家做客，不巧相国家丢失了贵重的白璧，相国的家丁见张仪贼头贼脑地四处张望。
怀疑是他偷了白璧，便把他捆起来打了个半死，扔到野外。
张仪被打得迷糊了，听见老婆大哭之声，便忍住剧痛问老婆：“我的舌头打坏了没有？
”老婆哭着回答：“你舌头尚完好无缺。
”他便高兴地安慰老婆：“好，只要舌头还在，我就一定会有出头之日的。
”　　权衡一番之后，张仪决定投奔已经位高权重的老同学苏秦，先获一官半职，再图发展。
　　苏秦知道张仪要来十分高兴，他正要找人帮助自己完成一个大阴谋，而才学胜于自己的张仪是最
理想的人选。
原来，苏秦知道，拜他为相的“六国”是个花架子，各国都以自己的利益为重，很难真的连成一体，
当秦国的强势被压制后，六国没有了危机，它们之间肯定要发生内讧，合纵术也就很快失去市场。
那时诸侯们就不会再听他的摆布了。
　　苏秦决定派遣张仪去秦国替自己卧底。
当然，苏秦知道应该怎样让张仪达到自己的目的。
他很冷淡地接待了张仪，态度傲慢。
吃饭时，苏秦在殿堂上大宴宾客，却安排张仪独坐一角，苏秦的宴席上摆满了山珍海味，张仪桌上只
有可怜的两道小菜。
饭后，张仪向苏秦说明他来此的目的，苏秦很不耐烦地要他等待机会。
　　看到苏秦不顾同学情谊，如此冷落自己，张仪难受极了，陡然间恨极了苏秦。
他发誓要与苏秦唱对台戏，为秦国出谋划策破掉苏秦的合纵战略。
当然，张仪只有到秦国去谋发展，因为其他六国都在苏秦掌握之中。
　　然而张仪穷困潦倒，凭什么去到遥远的秦国呢？
天无绝人之路，一位腰缠万贯的人找到张仪，说张仪相貌不凡贵气逼人，此去秦国必能成功，他愿意
资助张仪，并亲自陪他跑一趟。
　　张仪的舌头功夫远在苏秦之上。
见到秦王之后，他旁征博引点明了当时列国间利害冲突的要害所在，措辞激烈地批评了秦国的内政外
交，最后献上了破除六国合纵战略的策略，即远交近攻的连横战略。
　　正苦于找不到对付六国合纵办法的秦王听了张仪一席指点迷津的话后，大有相见恨晚之感，立刻
封了他官爵，很快又升其为相国⋯⋯　　战国的局势，就这样被苏秦、张仪的两条舌头翻来覆去摆布
了几十年。
这两个“家伙”为了自己的出人头地和荣华富贵，引发的战乱不知害死了多少人。
　　当然，我们并不否定口才，而只是强调口德比口才更重要。
　　口才好的人，要是能修炼好口德，那就会如虎添翼，用之说人、说家、说国、说天下，皆无所不
能，就能迅速成就一番大事业。
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　　在这方面最具代表性的人物就是毛泽东。
毛泽东初上井冈山时，几句话就说得“匪首”袁有才由疑虑到观望再到佩服，几句话就团结了一股新
的力量，就有了井冈山这第一个红色革命根据地。
　　因此，要想追求卓越人生，就既要有口才，又要有口德！
　　臭嘴是最低的说话境界。
　　臭嘴若与境界挂钩，其实都羞辱了“境界”这两个字。
所谓臭嘴，就是指开口即讲伤人、责人、骂人、辱人的话，开口即讲消极、失败、负面的话，开口即
讲令人扫兴、失望、没好心情的话。
　　在佛教里，这种人叫恶口之人，死后是要下地狱的，而且还要被厉鬼用铁钩将舌头从嘴里钩出来
下油锅的。
口恶之人，无论走到哪里，都最易惹出是非，最易破坏人际关系，最易引发冲突。
　　如今，有一个新名词——语言暴力。
暴力显然不是好东西，是伤害人的，是有破坏性的，是挑衅人类尊严的。
语言暴力，自然也不是好东西，它就是用语言施暴，用语言虐待他人，这种方式是“软刀子杀人不见
血”，它的结果是能将一个好端端的人，在很短的时间内活活折磨死，足见语言暴力的可怕和危害。
　　据生物科学家研究，负面语言能刺激听者体内产生一种毒素，时日一长，受刺激者就会生出病来
。
这在中医叫病由心生，在西医叫情绪性疾病。
　　现在，无论你走到哪里，你都能听到恶语。
泼妇骂街、恶语相向，那已经是较低层次的了。
她总还是只针对某个得罪了自己的人，发泄一下自己的恶气，过不多久也就忘了，自己也知道当不得
真。
　　现在的恶语，级别要高得多了。
最高级别的是那种以最为光明正大的形式取得最大公众效果的部分名人的大放厥词。
许多“名嘴”们，真的是越来越没有口德了。
　　说话的险恶缘于人心的阴暗，下面这篇写名人没口德的文章，笔者认为写得很到位。
　　评委恶语相加，选手拿起法律武器。
　　前一段时间，柯老师担任《超级Y客》评审时，听完一个参赛者唱歌后，批评选手是“大饼脸”
，她甚至很不客气地在电视上公然指着对方说：“你一唱歌就五官错位，绝对红不了。
”接着，她又炮轰另一个身材肥胖的女参赛者说：“你要赶快减肥，没有人愿意看到一只母猪在台上
唱歌。
”　　柯老师在亿万观众面前，竟然说长得胖一点的女孩子是母猪，我想这应该是严重的人身攻击吧
？
如果中国的观众能接受柯老师这样的语言，真的怀疑大家还有没有自尊心，或者说起码的怜悯心！
肥胖难道是一种耻辱吗？
肥胖难道就应该受到别人的谩骂吗？
　　参加《第一次心动》的选手孙立洋将评委告上法庭，就是源于他在比赛的某个环节受到了无端的
攻击。
他说：“我参加这个节目，是为了展示才艺，没想到人格却被攻击。
”孙立洋称自己的精神受到了深深的伤害。
“由于直播节目中评委等人对我的恶评，很多亲戚和街坊朋友都对我和家人产生了误解，导致母亲不
敢出门，怕别人指指点点，我的工作也受到了很大的影响，很多演艺公司拒绝录用我，原因是从电视
上了解到我人品太差。
”　　对于这种点评，选手很难感受到诚恳的意见，感受到的只是强烈的讽刺与挖苦，以及对自信心
的无情冷酷的打击。
如果让这种无口德的人充斥荧屏，那将是怎样一种景象？
打开电视，主持人高高在上，张嘴讽刺人，闭嘴挖苦人。
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他们乐此不疲，而选手们则伤心落泪。
评委们把自己的快乐建立在对选手们冷酷的打击上。
　　对一个来参加比赛的选手来讲，这种打击是直接而致命的，让人对选手的处境不免担忧。
但它在如今各类选秀活动中却已经成为一道“靓丽的风景”。
评委们凭借自己的“无德”，凭借自己的“口不择言”在伤害选手的同时，大大地提高了自己的知名
度，提高了自己的出场费。
这后面的利益让他们对选手的处境置之不理，甚至公然地“大放厥词”。
而其他评委为了“不甘示弱”，为了“彰显个性”，一个个你追我赶，“语不惊人死不休”！
而电视台为了增加收视率，提高卖点，也往往喜欢掏钱请这样的评委，致使各频道的选秀活动充斥着
一片“骂声”，仿佛能侮辱别人就能显示自己的本事⋯⋯　　某些评委在公开场合羞辱参赛选手，让
人们在感叹他们没有口德的同时，也深深感受到了他们品德的低下。
这样的人担任评委，真不知道会扼杀多少好男孩好女孩！
而这种无口德的行为，让我们看到了他们以伤害别人为乐事，以伤害别人让自己迅速蹿红的低下品德
，也确实给选手们带来了严重的伤害与不良影响。
　　用不着说些风凉话，说话要留口德。
　　总而言之，我们既然知道口恶会对人对己造成十分不利的伤害，那么，我们就得反省一下，就得
认真改改了，否则，我们的人际关系、事业和健康都不可能有保障。
　　现在我们清楚了一张普通的嘴可以分出三种说话的境界：　　金嘴——口德之人——重人品修炼
；　　银嘴——口才之人——重技巧修炼；　　臭嘴——口恶之人——重负向修炼。
　　有口德者，大都成为领导；有口才者，大都成为优秀骨干；而口恶者，人际关系遭到破坏，事业
难成，就算会一时居于人上，但也是臭名远扬、孤独苦闷。
　　朋友，你如果还处在银嘴和臭嘴阶段，那么就赶快升级你的说话能力吧！
要知道，你所说的每一个词，每一句话，都会决定你是什么人，决定你将过上什么样的日子。
　　2．直话，要转个弯说　　某人长期借钱不还，只要是他认识的人，他都借了钱。
他口才特别好，脸皮也修炼到了一定的厚度。
一日他又找朋友甲借钱，他一进门就说：“老朋友，别看报了，我有急事找你，只有你能帮我⋯⋯”
　　甲一听他开口又是来借钱的，心里就有火，上一次借的钱还没还现在又来借了。
他心里立即涌出了几句十分直白的话：“你上次借的钱都还没还呢，还有脸再来开口呀！
”“我不能再借钱给你这样的人，你得赶快还上次的钱。
”“抱歉，我手中没钱。
”“就这一次，下不为例了哦！
”
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　　北大研修班思想精华录。
　　最为通俗易懂的大众版本，从最富哲理的人缘法则中吸取最大价值的处世智慧。
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