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古語云「言多必失」，話不在

多而在精，冗長的話語讓人聽

起來厭煩。劉禹錫的《陋室

銘》中有這樣一句話：「山不

在高，有仙則名；水不在深，

有龍則靈。」人與人之間說話

也是如此，講話不在於多，而在

於精簡，在於每句話的品質。

第
二
章
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06	說話把握主題， 		 	
才不令人反感

在任何場合，說話重複囉唆都容易引起對方反

感。通常，說話善於把握主題的人，才能得到對

方的欣賞。

說，表達得輕鬆、清晰；對傾聽者來說，他也能聽得明白，

更容易接受。

當然，在表達過程中也要注意不要偏離主題。對於「事先

有明確主題」的交流，要不時地提醒自己主題是甚麼，或

在剛要離題時能夠及時「剎住車」；對於那些「事先沒有

主題」的交流，你可以試着提取自己說話的主題，將其明

確化、具體化，這樣表達起來就有了「重心」，避免出現

表達囉唆、雜亂的情況。

那麼，如何增強你的主題把握能力呢？其實，重要的方法

是提高你提取主題的能力。在別人說話時，你可以嘗試着

去提取他說話的主題。

「以前我總去書店、圖書館，但現在電子設備上都可以看

書了，所以我很少去書店買書了。當然，如果想買紙質書，

我會從網上買，還會有好多促銷活動。」

在閱讀本書之前，你可能會隨意地接着對方的話聊下去，

但現在，你可以嘗試去提取一下對方想要表達的主題—

閱讀方式的轉變。得出這個主題後，你可以更深入地去練

習。比如，假如你要表達這個主題，該如何說呢？相信通

過這樣不斷練習，你在把握主題和提取資訊方面的能力會

不斷增強。

主題是一個人說話最基本的核心，任何表達其實都是圍繞

這個核心展開的。我們將說話分為兩類：一類是事先就有

明確的主題，另一類是事先沒有明確的主題。比如，會議

發言、演講、辯論等都屬於前一類，這樣就可以輕鬆進入

選擇表達內容的階段了；而那些朋友聚會時即興的對話和

閒聊等都是沒有明確主題的，人在這種時刻處於放鬆的狀

態，因此說話就十分隨意，而這也是說話囉唆、沒有中心

最常發生的時刻。

說話要遵循「一」的原則。這個「一」就是一次分享、一

個故事或者一次講話只表達一個觀點、一個主題。按照書

中的方法，每天不斷地練習，說話的能力慢慢得到了提升。

愛說話並不等於會表達。無論是會議發言，還是和朋友聊

天，表達的每一段話都應有一個明確的主題。對說話者來

把握主題，避免說話重複囉唆
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07	省略長篇大論的開場白
不管是正式場合還是非正式場合，說話都應追求

乾淨俐落。開場白也是如此，一開頭就快速切入

主題，能讓對方一下子進入狀態，不用浪費時間

和精力去繞圈子。

跳台滑雪，坡道會改變你衝擊的角度，將你推送到一個更

高的水準。在聽眾的腦海裏，它會提高你講話的重要性，

將你說的內容放到一個更高的優先層次上。一旦你的聽眾

開始關注你將要說的內容，那麼他會一直傾聽你的講話。

那麼，你想過對方決定是否關注你說話要花多長時間嗎？

研究表明，你能利用的時間只有七秒。因此，在表達你的

開場白時，切記要讓它出眾、乾淨、俐落，要旗開得勝，

因為沒有時間讓你浪費。比如下面的完美開頭：

「在座的每一位都為公司的成功做出了巨大的貢獻。你們

當中的許多人是公司的創建者。你們一起創建了這家公司，

並且在你們的努力下，公司已成為行業裏的佼佼者。但是，

女士們、先生們，我們現在面臨一個挑戰。在接下來的七

年裏，你們中 20% 的人會退休，而我們沒有儲備在未來帶

領我們前進的人才。這就好像一次航行，出發時有充足的

補給讓我們到達目的地，但是沒有充足的補給讓我們回家。

如果我們現在不採取積極的行動，那麼公司的未來就成敗

難料了。」

為了架構坡道，彼得．邁爾斯提出了一些有效的開場策略：

使用讓對方感到震驚的內容

使對方一下子對你的話引起高度關注。

冗長的開頭容易讓聽者覺得厭煩，無法把握交流的重點。

表達的目的就是把重要的內容說清楚，而任何開場白或鋪

墊其實都是為內容而服務的。如果喧賓奪主，用長篇大論

的開場白先分散了對方的注意力，那麼後面的表達就很難

取得較好的效果。

很多人都會犯這樣的錯誤：他們認為對方一直在聽自己說

話，但事實上對方並沒有，他們在乎的只是自己的事情，

除非你的開場白足夠吸引人，內容對對方有一定的意義。

要做到這一點，就要構建「坡道」，這就是彼得．邁爾斯

（Peter Meyers）提出的「坡道理論」。

對此，他認為，坡道就是演講時你說出的那幾個句子。它

應當馬上吸引聽眾的注意力，並有足夠高的「坡度」，這

樣，無論接下來你說甚麼，都會引起聽眾的興趣。這就像
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運用統計資料

特別是那些與每個人的切身利益及日常生活息息相關的數

據，可以讓對方感到驚喜與振奮。

講大家感興趣的故事

包括歷史故事和現實案例。

用「坦白」來表現自己的不足

欲揚先抑，給人真誠的印象。

以「你或你們」開頭

說明你談論的是對方喜愛的話題—關於對方的。

提出問題

比如：「你們當中有多少人認為孩子就讀的學校應該做得

更好？」

慎重講笑話

除非你的笑話足夠新穎、幽默且與對話主旨有關。

運用「想像」這個詞

這個詞具有不可思議的力量，因為它使對方從被動的一方

轉變成了積極的參與者。

08	滔滔不絕不得人心，	
沉默能更好地表達觀點

說個沒完沒了，不如在合適的時刻使自己保持沉

默。有時候，適度的沉默比妙語連珠更有利於對

方接受你的觀點。

我們常常用「口若懸河」、「舌燦蓮花」等詞語來形容一

個人的口才了得，但事實上並非所有事情都說得愈多愈好。

無論是與朋友交談還是工作交流中，滔滔不絕、獨霸時間

的人都會令人反感。

阿莎長得好看，又愛說話，不論在甚麼樣的場合，都會成

為大家關注的焦點。一次，她去一家外企進行面試，因為

她很想進入這家公司，便在面試前準備了好多資料。在面

試過程中，面試官問她：「你對我們公司了解嗎？」話音

剛落，阿莎立即把該公司的基本狀況、業務狀態、產品等

一一介紹了一遍，就像背書一樣。

面試官聽後，點了點頭說：「請你簡要說一說你自身的優

點和缺點。」阿莎立刻把從小到現在所經歷的事情幾乎都

說了一遍。面試官根本不願意聽這些，幾次想打斷她的話，

都被阿莎的強勢表達擋了回去。最後，她總算說完了，面
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試官語重心長地說道：「你非常能說。」阿莎心裏暗喜，

以為面試官是在表揚她。面試官微笑着說：「面試結束了，

回去等我們的通知吧。」

阿莎對自己的表現很滿意，想着一定能被錄用。但結果是

相反的，她主動給那家公司打電話，詢問為甚麼面試沒通

過。那邊傳來的結果是：「你在說話方面可能存在一些問

題，急於表達，不注重傾聽，不能勝任我們公司的銷售工

作。」阿莎之所以面試失敗，就是因為她在回答面試官的

問題時總是說個沒完沒了。有句話說的是「庸者健談，智

者沉默」。看來，並不是所有的「侃侃而談者」都會受到

大家的喜愛和歡迎。

《 鬼 谷 子 》 中 寫 道：「 人 言 者， 動 也； 己 默 者， 靜 也。」

一個人說話，屬於動；一個人沉默，則屬於靜。學會以靜

制動，才是良策。簡單的沉默做起來不難，難的是如何有

智慧地沉默，讓你不說話卻更有禮貌，更受人歡迎。

美國加利福尼亞大學心理學教授古德曼曾提出：「沉默可

以調節說話和聽講的節奏。沉默在交流中的作用，就相當

於零在數學中的作用。儘管是『零』，卻很關鍵。沒有沉默，

一切交流都無法進行。」

需要注意的一點是，沉默並不是簡單地、一味地不說話，

而是一種成竹在胸、沉着冷靜的姿態，尤其是在面部表情

上絕不能「沉默」。因為眼睛會流露出你的真誠，微笑的

嘴角會表現出你謙和的態度，適當地點頭將傳達出你的贊

同之意。嘴在休息，但千萬別讓自己的心也休息，它還需

察言觀色，在內心做出回應。

那麼，沉默多長時間為宜呢？三秒鐘是最合適的。這個短

暫的「空白時間」會讓快節奏的對話一瞬間慢下來。對方

的大腦也能從高速運轉中突然清醒過來，將注意力更加集

中在談話的主題上。

在生活和工作中，我們時常會遇到因說過多話而後悔的情

況，適當地保持沉默是更好地表達觀點、避免這類問題發

生的最好辦法。適當地保持沉默，除了能讓你有更多思考

的時間、減少說錯話的概率外，還能讓對方聽出你的真正

意思，迫使對方去傾聽和思考你的話語。適當地沉默可以

改變你說話的節奏，突出自己想要對方重點關注的內容。
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09	適當保留，勿將所有資訊
傳達給對方

在表達中，你要做到輕重有別，不要把所有資訊

都全部說出來。應考慮對方的情況，並找到與主

題最相關的思路，闡述清楚即可。

只想着自己說甚麼，相當於把自己杯子中的水倒入別人的

杯子，但實際上對方杯子中的水已經溢出來了，對方的資

訊因此得不到整理，只留下模糊雜亂的記憶。

說話是要講究方法和分寸的。你要根據不同的人、不同的

時間、不同的場合和不同的事情，學說不同的話，而不應

一味地按照自己的思路，要考慮對方對自己說的話是否感

興趣，自己的觀點能否被對方接受等。

一個人將所有心中的想法或話語都毫無保留地說出來，很

容易傷害對方，因為每個人心中都有「不可談論之事」。

約翰．R. 斯托克（John R. Stoker）說：「我們將自己想

到、感受到但不說出來的一切稱為『不可談論之事』。為

甚麼不可談論呢？這是因為，我們將這些想法及它們造成

的感受都藏在心裏……我們總是進行着兩個對話，一個對

話是在我們的腦海中，另一個對話則出自我們的口。」因

此，在表達時，你要考慮對方的喜好、興趣和隱私等，考

慮你將要說的話是否會引起對方的不快。

那麼，你應如何避免這一情況呢？約翰．R. 斯托克說：「如

果我們花點時間來思考自己想要開展的對話，在我們的『意

識』腦中，對棘手的話題做深思熟慮、目標明確的準備，

那麼，我們必將創造一個不同的現實。通過對難題進行認

真思考，你將做好智力、心態和對話的準備，從而加大成

功的可能性。」

有這樣一個有趣的傳話現象：一句話從第一個人悄悄地傳

遞到第十個人，等到最後一個人描述時，其意思變化很大。

就算是一模一樣的資訊，同時傳達給十個人，每個人對它

的接受程度和轉達，也都是不盡相同的。因此，在你表達

時一定不能增加很多冗雜的資訊，不要將所有資訊都傳達

出去。比如：

不
要說 「我們準備辦一個活動。因為上次那個活動主管

說……所以……」

試

着說 「星期三下午我們在中心廣場有個活動，你也來吧。」
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10	刪繁就簡，複雜話要
簡單表達出來

話不在多，而在精。如果你的話語不夠簡練，就

會出現很多邏輯問題，讓對方感覺你的話語沒有

中心，思路不清晰，造成理解負擔。

在日常生活和工作中，人們都有一套自己的說話方式。表

達同一件事情時，有的人需要用很長時間、組織很多語言

才能說清楚，有的人則只需要一句話甚至一個簡潔的詞語

就足夠了。而後者往往更能讓人清楚地理解和明白。

簡明扼要的說話方式會給你的形象加不少分，彼得．邁爾

斯教授說：「在有效的溝通中應避免使用陳詞濫調和業內

行話。聽者會根據語言的新鮮程度來判斷你思想的新鮮程

度。」那麼，如何刪繁就簡，把複雜的話簡單表達出來呢？

1	 會概括會概括

概括與抽象有緊密聯繫，沒有抽象就不能進行概括。在進

行抽象和概括時，要注意捨棄次要的、非本質的屬性，把

主要的、本質的屬性抽取出來，再通過概括表示同類事物

的全體。比如：

不
要說 「他總是做一些力所不能及的事情，從不先考量自己

的力量和本事。」

試

着說 「在做事情的時候，他總是不自量力。」

避免使用長句子，盡量使用簡單易懂的短句子。

2	 會強調重點會強調重點

在表達中，你要學會對重點內容進行適當的強調，讓你的

說話主題更加突出，有利於對方快速明白你說話的側重點。

因此，你就要省略或弱化那些無關緊要的話語。要突出強

調你說話的重點，有兩種常用的方法：第一，提高音量。

這是比較直接的做法，也是大多數人習慣採用的方法；第

二，停頓。停頓所帶來的突如其來的沉默，和突然提高音

量有異曲同工之效。

3	 與你的意圖相匹配與你的意圖相匹配

用簡單的言語表達時也要注意是否與你的意圖相匹配。假

如一項工程沒有如期完工，說「我們失敗了」可能會扼殺

團隊的希望，打擊團隊的士氣。如果你想讓他們重視事實，

而不是嚇唬他們，你可以這樣說：「我們沒有實現所有的

目標。」
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1  錄 製 口 頭 禪 錄 製 口 頭 禪

你可以把自己的口頭禪錄製下來，然後反覆播放，以聽者

的角度體會一下反覆聽到這些詞的感受。當你自己從內心

開始反感的時候，就會慢慢降低自己說口頭禪的頻率。

口 頭 禪 是 指 一 個 人 習 慣 在 有 意 或 無 意 時 常 講 的 語 句。 口

頭 禪 算 是 一 個 人 的 一 個 標 誌， 也 影 響 他 人 對 他 的 印 象。

口 頭 禪 是 心 理 的 一 種 反 射， 可 反 映 出 說 口 頭 禪 者 的 心 理

狀態。

很多人在說話的時候，都會習慣性地帶上口頭禪，如「是

不是」、「對不對」、「這個這個」、「那個那個」、「嗯」、

「 啊 」 等， 這 些 口 頭 禪 偶 爾 聽 一 兩 次 沒 甚 麼。 但 是， 如

果 出 現 的 次 數 太 頻 繁， 就 會 讓 你 的 表 達 顯 得 囉 唆， 特 別

是髒話類口頭禪，既折磨聽者，也破壞自身形象。那麼，

如何改掉這些口頭禪呢？

延 伸 閱 讀

改 掉 你 的 口 頭 禪 2  懂 得 自 我 克 制 懂 得 自 我 克 制

說話時要懂得自我克制，不要脫口而出，應先在心裏組織

好措辭，然後把這些措辭以適當的語速表達出來，這樣既

能避免出現口頭禪，又能使你的表達很有邏輯。

3  積 累 詞 句 ， 練 習 演 講 積 累 詞 句 ， 練 習 演 講

通常，頻繁說口頭禪是口才不好的表現，由於一時沒有詞，

說話出現空隙，才會用口頭禪來填充。你可以多閱讀一些

經典文章，背誦一些好的句子，然後多加練習，這樣就能

避免詞窮導致說口頭禪。

4  培 養 自 己 的 邏 輯 思 維 培 養 自 己 的 邏 輯 思 維

頻繁使用口頭禪的人，思維上往往缺乏嚴謹性。平時可以

多看一些提高思維嚴謹性的書籍，從規範思維的方面着手，

改掉口頭禪。


