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前言

我们曾在机械工业出版社出版过一本叫《读心术》的图书，是我们的工作伙伴徐耀武先生与我们合著
而成的。
《读心术》一书以科学、正统的方式，阐释了心理学对肢体语言的研究成果，后来社会上有很多版本
的读心术陆续出版，但我们的那本书仍然以其权威和细致的内容获得了广大读者的认可。
在这里，我们对读者们的支持表示衷心的感谢。
    《微行为》一书，是在《读心术》的基础上重新整合、提炼，并补充内容而成的一本新书。
本书的撰写和出版，是希望给读者提供一份更完整的清单，以便读者能够更全面、完整地掌握表情动
作所传达的心理信号，并使其为己所用。
    这两本书各有特色，前者重在理论框架的详细解读上提供行为释义，它从理论的角度对各种表情动
作进行了深人的解读；而后者则突出简洁性和全面性，更方便读者阅读，也更方便读者在自己的生活
中快速地使用。
如果读者朋友们试图在两本书中选其一的话，我们的建议是，如果你想了解“从行为解读心理”的来
龙去脉和完整的说明，那么就选《读心术》，而如果你只想更快速地把握每一个动作的心理内涵，那
么就选择《微行为》吧。
两本书功能不同，也没有孰优孰劣之分。
    确切地说，人的心理无论怎样掩饰，都会通过细微的肢体语言表现出来。
这种肢体语言包括表情、动作两个方面。
我们将之合称为“微行为”。
这些“微行为”构成了本书主体内容。
    在这里，有必要简要地说说这本书的一些特点，以便读者能够明白我们在这本书撰写过程中的一些
意图和期望。
    (1)每一个“微行为”都是相对独立的，可以单独加以运用。
    我们并不想创造一本大部头的心理学著作，我们的出发点是为读者提供一份简明的清单，因而这本
书在创作过程中遵循一个基本的原则：每一个微行为都相对独立，具有独立的价值点。
    当然，这些点并不是零散的，而是有机地构成了肢体语言所涉及的几个主要主题，包括性格识别、
谎言识别、心理距离判定等。
为了能够更全面地总结“微行为”，我们广泛地吸纳了心理学和行为学肢体语言研究的成果。
所以，对肢体语言感兴趣的读者朋友们，现在不需要去阅读大部头著作，这本简明的《微行为》即可
提供全面的指导。
    (2)读者在本书中可以真正做到“开卷有益”，随时阅读随时有收获。
    我们体谅读者的难处，在一个工作和生活节奏较快的环境中，我们只能用一些零散的时间快速地阅
读一本书，要把一本书阅读完似乎是一个非常难的事。
    为了克服这个问题，我们这本书并没有采用系统的论述和说明，我们只是把原汁原味的“微行为”
摆在读者面前，读者可以随时阅读，随时拿来即用。
换句话说，你可以把这本书放在你看得到的地方，随手翻阅，而不用担心有没读完的那种“遗憾”和
负担，因为它是真正从“开卷有益”的角度为读者量身定制的。
    (3)我们的一切努力都是为了给读者提供更愉悦、更轻松的阅读体验。
    另外，为了让一部分有兴趣、有意图系统了解微行为的读者朋友能够一览本书的全貌，我们在开篇
提供了“微行为检索表”，这个表一方面可以提供单个微行为的检索，另一方面也可以让读者看到整
体的框架。
这样做是为了在不破坏单个“微行为”的独立性的基础上，提供一个系统认识本书的途径。
当然，我们也挑选了一些重点内容绘制了漫画插图。
我们所有的努力，只有一个目的：让读者学有所获，而且获得更愉悦、更轻松的阅读体验。
    希望我们的工作不负读者朋友的期望！
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内容概要

　　人的心理无论怎样掩饰，都会通过细微的肢体语言表现出来。
这种肢体语言包括表情、动作两个方面。
我们将之合称为“微行为”。
《微行为：小动作背后隐藏着什么》集合了大量心理学、行为学的研究成果，包括体态语的解读方式
以及相应的应对策略，让你准确把握对方心理变化，轻松处理人际关系。
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书籍目录

行为检索表
前言 一本你可以留在案头、枕边或者公文包里随手翻阅的读心手册
第1章 你可以一眼看穿一个人：性格识别
画龙画虎难画骨，知人知面不知心。
看穿一个人并不容易。
但是，如果你是一个善于观察细节的人，那么你就可以从一个人的言行举止上看穿一个人，甚至可以
在第一次见面时就了解对方是一个什么样的人。

第2章 他是在说谎吗：真实与谎言
你知道比尔·克林顿就莫妮卡·莱温斯基丑闻事件向陪审团陈述时，为什么摸了26次鼻子吗？
26次！
那是因为他在撒谎！
面部的冻结、迟疑，瞳孔突然间的放大，抓摸眼睛等，这些小动作常常是识别谎言的信号。

第3章 或远或近的心理距离：排斥与接受
如果对方排斥你，会出现哪些动作表情？
反过来，如果对方内心正在接受你，哪些肢体语言是可靠的信号？
紧闭双唇、歪着脸笑、身体后倾⋯⋯尽管对方可能在极力掩饰，但这些微小的动作和表情会出卖他的
真实态度。

第4章 判定对方的心理软肋：妥协与抗争
人们通常认为，一个强势的人不容易妥协，而更喜欢抗争。
但实际上，他也许内心早已妥协了，只不过你没有给他一个台阶下而已。
要是你能够从对方的手势、目光、吸烟的动作、摆弄小物品的状态中，看出对方内心的变化，你就能
够省去很多改变对方态度的时间。

第5章 继续下去还是适时停止：喜爱与厌恶
还记得《大话西游》里的唐僧吗？
他的絮絮叨叨能让他身边的小妖们上吊自杀，让孙悟空忍无可忍。
可是即便这样，他还是没有发现自己的言辞多么让人反感。
那么，你怎么知道对方是喜欢你，还是厌恶你，是欣赏你的状态还是很反感你的表现？
别着急，对方的行为和表情会告诉你他的内心感受！

第6章 伪装下的情绪涌动：沉静与动摇
许多动物都有伪装自己的本领，它们用保护色、警戒色、拟态等来隐藏自己或欺骗其他动物。
其实人类更能伪装自己，他们能将激动的情绪伪装在自己平静的外表之下。
如果你想知道对方的内心究竟是怎样的情绪状态，那试着用本章告诉你的一些方法对号入座吧。

第7章 谁会处在受支配的地位：强势与软弱
正在交谈的两个人，如果一个人仰着脖子说话，另一个人身体微微前倾着说话，我们就可以判断出前
者是上级，后者是下级；或者后者有求于前者。
这是他们的肢体动作所泄露出来的信息。
你同样可以通过握手、迈脚等这些细小的动作发现这个人是强势的，还是软弱的，或者你可以通过表
现出这样的行为动作来展现自己的态度。
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章节摘录

【微行为1】社交场合中的目光区域    一些实验表明，在普通社交场合中，注视的目光90％都集中在对
方两只眼睛和嘴巴组成的三角区域内。
一般这样的目光是没有侵略性的，让对方觉得安心。
如果你在与对方交往时，发现对方的眼睛在有意无意地注视着某人或你自己的这个区域，那么就可以
推断出对方是没有多大侵略性的，性格上也较为柔和。
    【微行为2】暧昧的目光    当我们远远地看见对面走过来的人时，首先会快速地扫视对方的脸和一些
较低的部位来判断对方的性别，等到第二眼再看的时候就是看自己对对方有多大兴趣。
这样的一种暖昧的目光一般都是从两眼之间开始延伸，一直到下巴以下的身体部位。
    当两个人更近距离地相对时，可能目光投向的是由两只眼睛和胸部组成的三角区域。
男女之间会通过这种暖昧的目光向对方表达自己的兴趣，如果对方对眼前的人也有好感就会报以相同
的目光。
    【微行为3】威严目光投向的三角区域    包青天给人的是一种威严感，他额头上的那半个月亮就好像
是第三只眼，无论做了什么事情都逃不过他的三只眼睛。
一般来说，在和人的交往中，当把目光投向额头和两只眼睛组成的三角区域时，会给人一种威严感，
使气氛变得很严肃。
将你的目光投射到这个三角区域，那么被你盯着的人会始终有遭到威胁的感觉。
所以在一些浪漫友好的场合中，千万不要使用这样的目光。
但如果有人一直絮絮叨叨地说话，这一招会比较奏效。
    【微行为4】男人的管状视野    在生活中，当看到一个男人和一个女人近距离接触，而男人对女人有
好感的时候，男人的眼睛总是在女人身上上上下下地扫来扫去，目光移动得非常明显。
这时，可能这个男人会被骂成色狼。
这其实都是男人的管状视野造成的，男人在近距离接触时的视野很窄，被称为管状视野。
而女人就不会这样了，不是因为女人不好色，而是因为女人有更宽阔的视野。
    【微行为5】由上而下的关怀视线    在打量人的时候，身份地位或者心理状态不同，那么打量的视线
可能也会不同。
一般在家庭地位不同或者社会地位有差异的情形中，会出现由上而下的视线。
长辈看晚辈或者上级看下级的时候，视线是由上而下的。
但是，要注意的是这是基于心理的而非生理方面的。
这种由上而下的视线所表现出的是宽容、威严的心理状态，大多是在长辈或者上司身上出现。
    【微行为6】由下而上的尊敬视线    由下而上的视线一般出现在下级对上级、晚辈对长辈的情形中，
表示的是下级对上级的敬畏，晚辈对长辈的尊敬。
一般小孩子的身高是比父母矮的，他们由下向上地看父母，表示的就是一种尊敬或者是撒娇的心理状
态。
而热恋中的女孩由下而上看男孩，表示的就是一种撒娇的心理状态。
    【微行为7】平视表现出理性与平静的心理状态    一般平视的状态出现在兄弟姐妹或者同事朋友之间
，表示的是一种平等的人际关系。
这样的关系显示出的是理性、平静的思考或者评价的心理状态。
    【微行为8】初次见面谁先将视线移开谁就握有主动权    在社会交往中，对于初次见面的人，谁先将
视线移开谁就握有主动权。
这是因为就像在家庭关系中地位高的人会先坐下一样，认为自己地位比较高的人会率先将视线转移。
这样的话会让对方的视线失去目标，会让对方很被动。
他会猜想对方是不是对他比较讨厌或者不满，而这样的猜想会让他失去主动权。
    【微行为9】不将目光先移开也是为了获得主动权    如果两个人初次见面谈论了很长时间，其中的一
个人一直没有将视线移开过，那么证明他很想掌握主动权。
例如，两个有敌意的人在对峙的时候，一般都是死死地瞪着对方，绝不会率先轻易地移开视线。
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这样的视线对峙一般是会妨碍人际交流的，所以人们一般都是约定俗成地在说了四五句话后就会转移
开视线。
    【微行为10】专注于某项任务时有时会吐舌头    大家所喜爱的篮球明星乔丹在起身灌篮时曾做过这
样的动作：伸舌头。
在我们专注于某项任务时，如正要发动全身力气去赢得此项目的胜利时，可能心里会想：“哈哈，我
来了，我一定能成功！
”伴随的伸舌头的动作可能就是下意识的心里准备好了的反应。
    【微行为11】露出舌尖：“侥幸成功了”    “那个篮筐那么高，我技术又这么差，我怎么能投进去
啊，算了，瞎投吧。
”    “进了，真的进了吗？
”    在篮球课上，可能会遇到这样的情况，本以为会投不进去球，结果瞎投却进了。
这时看看周围的同学时可能会惊讶地露出舌尖：“这么幸运，真是侥幸啊！
”P3-5
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编辑推荐

孙科炎等编著的《微行为》一书，是在《读心术》的基础上重新整合、提炼，并补充内容而成的一本
新书。
本书的撰写和出版，是希望给读者提供一份更完整的清单，以便读者能够更全面、完整地掌握表情动
作所传达的心理信号，并使其为己所用。
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