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当时这样说就好了
起床后的黄金1小时
别想太多啦
秒懂传达力
大脑减压的子弹笔记法
说出灿烂人生：和著名主持人学沟通
去你的，小情绪
开口就能说重点
好好接话
自律力
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1.不用好口才，怎么谈都讨喜的“说话金律”
1.掌握对方爱聊什么是交谈热络的第一步
2.装笨让对方当主角，和谁都能聊不停
3.“讲道理”谁都怕，坚持己见最伤感情
4.懂“聆听附和”，任何人都会把你当知音
5.学会这样接话，从此不再是“句点王”
6.“题外话”先撩心，后续正事都好谈
7.谦虚是好事，过度则坏事，怎么把握尺度？
2.1分钟由陌生变熟悉的“问话必杀技”
1.“示弱”是最强武器，能瓦解所有心防
2.杀手级万用招呼语，30秒由陌生变熟络
3.拜访前先了解，你的重视是别人信赖的来源
4.名片有门道，懂得看，就不怕冷场没话题
5.寻找共同熟悉的地点，瞬间拉近关系
6.场面话这样说，不浮夸好感度倍增
7.“往事”怎么聊，加深交情又不踩雷？
3.善解人意，谁都喜欢你的“情感增进术”
1.隐私领域怎么切入？不冒犯又拉近距离
2.彼此不投缘，这招能帮你翻越心墙
3.用共同好友当话题，加速炒热气氛
4.重温上次的话题，好印象瞬间加温
5.跟“扑克脸”怎么聊？放低姿态能融冰
6.久别重逢也能聊不停的秘诀
7.套出商机也不坏交情的商用秘籍
8.业绩情报如何探听？商务高手都这么做
4.懂人情世故，谁都会被你感动的小诀窍
1.“寸止”a回话绝技，插嘴转话不露痕迹
2.“感谢”传心意，懂诀窍不流于场面话
3.不失格地“自曝其短”最能赢得好人缘
4.巧妙说出内心希望，贵人可能在身边
5.吃人嘴软，美食是最强攻心利器
6.缺点故意显露，好感加分的“小心机”
5.交谈走心，好感最高的“聪明回话术”
1.表达“羡慕语气”，别人乐于当你的知音
2.忠言逆耳，改用“评分暗示”不伤感情
3.嘴不甜同样赢得人心的“优点采访法”
4.知道领导在乎什么，比打感情牌更重要
5.“诱导提问”能瓦解负能量，不起冲突
6.固执难沟通？这句神回话可说服
6.一句话入魂，有趣的人都懂的“情绪接话绝技”
1.“五感叙述”有画面感，让人意犹未尽
2.讲话怕无趣？比喻绝技让你句句精彩
3.转危机为好感的“卓别林话术”
4.想说话幽默？“夸张假设”很有效
5.锁定专精部分，再生疏的话题都能聊开
6.改变“说话顺序”，无聊话题都变有趣
7.打动人心的话题灵感，怎么搜集？
7.不用找话题，谈再久都不累的“提问绝招”
1.七成让对方说，交谈不疲惫的“3W法则”
2.用“很少见”来赞美，无论谁听了都受用
3.面对“得罪不起”的人，该怎么说话？
4.诱导对方说不停的“冷场破冰术”
5.好汉爱提当年勇，一句问话让他痛快说
6.学会这么问候，“长辈缘”手到擒来
7.接话回应带感情，会越谈越热聊不停
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前言

这样说话，只需10秒，就能卸下对方心防

如果遇到下列状况，你会怎么做呢？

·在车站碰到最近刚入职的新人

·和脾气不太好的老前辈一起等电梯

·拜访客户时，在电梯前遇到客户的领导

如果你认为简单打个招呼就行了，那可会失去大好机会。

话虽如此，但确实有许多人在遇到这种状况时，会十分紧张且担心：可以顺利对话吗？找不到话题

啊……而这本书，就是写给有这些烦恼的人，因为——我曾经也是这样的人。

我的妻子总对别人说我原本是个怕生的人，真不愧是我妻子——她完完全全说对了。不过，她这么说的
真正意思是——伊庭原本怕生，但经过后天的训练现在改变了，而且还变得让人难以察觉到这点，现在
不论谈话对象是谁，我都可以开心地交谈。

的确是这样。我以前的主管也曾对我说：“我记得你还是新人的时候，连在宴会上也很安静啊。”当时的
我是个业务员，拜访各种企业次数高达4万次以上。由于那时经常需要登门推销，这对我来说是场很残
酷的修行。因为拜访的对象，大多在遇到业务员推销时心里都会想：我很忙，快让开！

每天那样进行苦战的我，经过诸多错误的尝试后，终于发现了一个要诀──总之，不管用什么手段，都
得在最开始的10秒内攻破对方保持戒备的心 。

我还发现了：即使是怕生内向的我，也能做到打破僵局。其中的关键就在于──第一句话的表述 。就算
还有其他必须要达成的任务，也要懂得先聚焦于一件事情上，这可以说是一种对战策略。

而闲聊的战略，就是把焦点放在第一句话上。

尽管如此，你也不用把它想得太难。因为在这本书里，我会介绍许多可以让对话顺利进行的“万用句”。
这些全都是我在日常生活中实际应用的秘诀。只要学会这些技巧，以后不管面对什么类型、年纪的人，

你都不用再为了打破僵局而费尽心力了，甚至你还会开始觉得：与人见面变成了一种乐趣。

事实上，原本怕生的我之所以能在业务高手云集的瑞可利（Recruit）集团a 中，连续两年获得全国第
一，并且被表扬超过4次，都是靠这套长期磨炼出来的谈话技巧。

我认为展开话题的开端，就是闲聊。我总是如此，让客户渐渐对我说出许多心里话，并乐意向我咨询。

因为我现在正教授着各种以沟通能力为基础，使营业能力、领导能力上升的培训课程，我更加确信

──对话能力是可以靠后天训练的 。

最后，我来整理一下吧。这本书的目的：希望从今以后，当你需要与人交谈时，能自然地想起书中传授

的技巧，并能找到“那句话”来打破对方的心防！为此，我将介绍许多可以立即派上用场的强力战略。而
我最重视的，正是技巧在实际生活中的应用程度与实践性。

我希望你阅读完这本书之后，不管突然在哪里遇到谁，都可以很快地打破僵局。毕竟人生或职场上的机

会，存在“巧遇一瞬间”的概率超乎想象地高。我诚挚地希望你能够凭借这本书牢牢抓住每个飞黄腾达的
机会。

Rasisa Lab有限公司董事长／培训讲师 

伊庭正康 
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a 　瑞可利集团：瑞可利成立于1960年，是日本领先的人力资源、分类信息服务企业。其业务覆盖人力
资源、房产、汽车、婚庆、教育、旅行、餐饮、美容美发等十大领域。
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1.不用好口才，怎么谈都讨喜的“说话金律” 
 



1.掌握对方爱聊什么是交谈热络的第一步

闲聊时，有不少人会因为不知道第一句话该说什么而烦恼。因此，也就常听到别人谈论闲聊的技巧，并

表示要多搜集杂学话题。当然，这个说法并没有错，只是我认为其实还有更应该注意的事情。那就是

——首先要拥有“自己的话题，必须配合对方兴趣” 这样的观念。

假设我上来就说：“我最近去了RIZAPa 健身，不知道是不是真的会变瘦呢！”你觉得对话会变成什么样
子呢？我说的可是真实发生的事情，你听了之后，是否也变得很想回答呢？

让人觉得不可思议的是：每当我把去上RIZAP健身课程的事情当作话题时，场面几乎都会被炒热,这多半
是因为大部分的日本人最近对RIZAP都抱有兴趣。

只要像这样先想象好对方会感兴趣的事物，再选择话题， 自然就会让彼此的交谈更加热络。

另外，我想要特别提醒那些自认为很会说话的人，请务必多加注意。因为这样的人经常会一不小心就无

视对方感兴趣的事物，只顾着说自己擅长的事。即使你谈话是为了对方好，这么做也容易让人感觉像是

瞧不起他。举例来说——

不好的范例：

你：“话说，你会打高尔夫球吗？”

他：“不，我很不擅长，其实已经10年以上没碰过了。”

你：“这很可惜啊！高尔夫球很有趣的。”

他：“是这样没错啦……”

你：“我上礼拜就去了栃木县，那里的球场真漂亮！平坦的球场最好了，景色也是一览无遗啊！”

明明对方已经说不打高尔夫球了，你还继续说下去。这正是只会把自己感兴趣的事物当作话题的现象。

若你只会这样与人说话，他人终究也只能配合你，有一搭没一搭地聊下去了。

包括刚刚举例的个人兴趣，以下这几项，都是与人交谈时很容易冷场的话题——

·任职的公司/自己的小孩

·宠物/对方不知道的人/自身兴趣

这些冷场话题的共通点，就是都围绕着自己在打转 。

请想象一下，当第一次见面的人跟你说“我家孩子超可爱，你要不要看照片”的时候，你是不是往往只能
配合对方的话题，回答：“哇！还真是可爱。”

如果对方是知心的亲朋好友，或许没什么关系。但对初次见面的人来说，被别人这样问，只会觉得困扰

而已。

话说回来，我偶尔也会因为想让对方更了解自己，一不小心便说起自身感兴趣的事物，所以这一点真的

非常重要：在交谈时一定要谨记“不要说太多对方不在乎的话题” 。

最后，总结一下：为了让交谈更热络，一定要以对方感兴趣的事物来开启话题。

此时的你或许想问：要怎么样才能知道对方对什么有兴趣呢？下面的章节将会为你一一解答。

· POINT ·
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自己喜欢什么不重要，别人想聊什么才是关键。

 



2.装笨让对方当主角，和谁都能聊不停

就算无法让闲聊变得特别有趣也完全没有关系。下面提供给你一个秘诀，可以试着使用看看——以“比
对方稍微无知”的立场来提问。

这是一个可以促使对方多说一点话，使彼此交谈更加热络的加分法则。请看看下面这个场景，这是某位

主管与下属闲聊时的真实对话，当时两个人可以说是聊得非常愉快。

好的范例：

主管：“外出辛苦了，天气还真好呢。你午餐吃了吗？ ”

下属：“吃过了，在车站附近的店里吃了荞麦面。”

主管：“真的吗？真不错！味道如何？ ”

下属：“很好吃喔，但是蛮贵的。”

主管：“蛮贵啊……大概多少钱？ ”

下属：“一个人大概1000日元b ，对我们来说算是有点贵。”

主管：“1000日元的话确实偏贵呢。口味如何？ ”

下属：“有点重口味。”

主管：“有点重口味？ ”

下属：“酱油味道很重，适合喜欢重口味的人。”

主管：“这样啊，原来如此。那我下次去吃吃看吧，谢谢你的推荐。”

感觉如何呢？有这样的主管，不觉得令人心情愉快吗？在这段对话里，特别需要注意“利用提问能让话
题延续下去” 这点。

我想你应该也能感觉到，上面主管提出来的问题并非穷追猛打，而只是单纯地在请教对方的感想而已。

在最后以“谢谢你的推荐”结束本次谈话，也让这段对话变得很完美。

相信上面的例子已经能让你明白装笨的原因。接下来，作为比较，来看看不好的闲聊范例吧。

不好的范例：

主管：“外出辛苦了，天气还真好呢。你午餐吃了吗？”

下属：“吃过了，在车站附近的店里吃了荞麦面。”

主管：“喔，那里啊。我记得那家店的总店在名古屋车站附近。我们说的是同一家店吗？”

下属：“抱歉，我不太清楚。”

主管：“应该就是吧。那家店的总店在名古屋，之前我去吃了纯荞麦粉做成的荞麦面。最后的荞麦汤很
好喝喔。高汤很浓郁吧？总店的很浓喔。”

下属：“……这样啊。”

主管：“嗯，推荐你可以去总店吃一次看看喔！”
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下属：“谢谢，我下次会去的。”

跟前面的完美闲聊范例相比，相信你已经可以看出像这样只顾着说自己知道的事情，只会让对方显得很

无知，这么一来，对话便很难热络起来。

在这个例子中更糟糕的是，这位主管最后还让对方开口说出“谢谢”。当对话走到这个地步，几乎只有本
人感到满足，却让他人十分困扰，这是交谈中十分糟糕的状态。

也许有人想问如果自己确实知道那家总店的话，该怎么回答比较好呢？其实像这样回答：“我知道总店
是在名古屋，但不晓得这边也有一家店耶！味道如何？”就会好很多。

其实只要你懂得“让对方当主角”，对话就会自然而然地变热络。

不过如果平常没有多加留意，任谁都有可能会因“为了对方好”这样的心意，不小心就一直提建议。所以
更应该要养成“先通过提问让对方当主角，使对话热络起来”的好习惯。

· POINT ·

让对方当主角，“装笨”能引人滔滔不绝。

 



3.“讲道理”谁都怕，坚持己见最伤感情

如果你是个爱讲道理的人，那可要注意了，因为这样的个性，可能会让你变成别人眼中的“麻烦人物”。

在“交谈”这门学问中，有个十分重要的基本规则，那就是——不主张自我意见 。交谈并非议论，而是更
加轻松的对话。所以请记得，在闲聊时，千万不要过于主张自己的见解。

你可以参考下面几个主题，先了解不同对话模式中，各自不同的目的——

·议论： 提出彼此可以接受的结论。

·讨论： 交换意见。

·采访： 确认发生过的事。

·闲聊： 没有目的。

了解各种对话的特性，是与人交谈时的第一要点。简单举个例子来说，闲聊的对话可能是下面这样：

好的范例：

下属：“那餐意大利面一个人大概1000日元，对我们来说有点贵。”

主管：“1000日元确实偏贵。口味如何？”

可能对一些人来说，意大利面1000日元不算太贵。但在闲聊时，自己怎么想其实都无所谓，最重要的是
对方的想法 。如果与你交谈的人是那么想的话，就请你告诉自己：那就没错了。

通常能够做到这种程度的人，都可以轻松地创造出良好的人际关系。其实只要稍微思考一下就能明白，

这也是理所当然的——毕竟不与人争论，也就不必担心会产生对立关系了。

即使面对看法有些不同或价值观不同的人，转移话题到安全范围就好。真的遇到对方持相反意见时，在

闲聊的情况下，简单回答一句“每个人都不一样呢，这真的不好说啊……”，无须太认真。

 

就拿容易起争执的“职业棒球比赛”来举例吧——假设你偶然去看了场棒球比赛，结果被朋友说：“你喜
欢的球队好弱啊！”这时，你该怎么回答才好呢？很简单，你只要这样回应就好：“要是可以多赢几场就
好了！”

在闲聊时，有些人会以“为对方好”为由，对一字一句都反应过度；甚至有些人会觉得一定要指出对方不
对的地方才行。然而事实上，这些行为都极可能造成别人的不愉快，请务必多加注意。

最后，我想重申——闲聊并非议论，而是更轻松的互动。即使对方与自己意见相左，也无须反驳，更不
必费心迎合。人家要那么想的话，就让他那样吧，维持这样的姿态闲聊，才是让彼此都开心的关键。

· POINT ·

意见相左时，要懂得转移话题，坚持己见只会伤感情！
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