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前言

先让自己安全，再去面对整个世界FBI（美国联邦调查局）是世界上最著名的情报机构之一，广泛参与
美国国内外重大特工调查案件，曾逮捕了一批臭名昭著的绑架、抢劫和杀人犯，在打击恐怖主义的行
动中也扮演了重要角色。
FBI特工在长期工作中积累的反侦查技术、审讯技术等心理学应用经验堪称一绝。
在内部的训练课程中，其审讯技术被归结为“读心术”；而其反侦查技术则被归结为“藏心术”，成
为特工必修课程的最高级科目。
对FBI特工来说，为了应对反间谍活动，他们必须能顶住各种形式的身体和精神压力。
即便面对严刑拷打和威逼利诱，也要有效隐藏自己的心理破绽和真实诉求，否则稍有不慎就会泄漏机
密，成为国家罪人。
所以，藏心术被全世界研究者公认为“FBI最高级别心理学应用技能”。
作为一门实战性的心理应用技巧，藏心术对于当今中国式的人情社会具有极大的指导意义。
无论身处商圈、仕途、职场，还是一般的生活处世范畴，总有一些人容易被别人打压、操纵和掠夺。
究其原因，就是因为这些人不懂得“藏心”，太容易将自己的弱点和真实欲望暴露出来，从而授人“
把柄”，处于下风。
在这个竞争激烈的世界里，心思被人看穿，意图被人识破，这是非常可怕的事。
就好比一次商业招标，所有参与者都会想方设法去试探标底，但对己方的报价与底线却要绝对保密。
这里面，各方的人相互接触，“藏心”就显得尤为关键，因为一个眼神、一句无心的话、一点疏忽漏
洞都有可能被对方捕捉到，从而“泄密”，暴露己方的“软肋”，在竞争与博弈中处于被动。
现实生活中，小至购物讲价、人际交往，大至职场争斗、商业谈判，处于劣势局面的一方，几乎都是
容易将自己的情绪、想法、弱点、真实意图暴露出来的一方。
藏心，已经成为了当今社会每个人都必需的生存手段。
本书以FBI解密卷宗和真实案例为蓝本，通过各种常见的心理学现象，对藏心术展开实用性探讨。
世界险恶，人与人的交往在实质上都存在着对弈和争斗，要想不被别人看透、掌控，就要像FBI特工一
样深不可测。
因为，不会藏心，你将很难达成自己的诉求；会藏心者，才能在人生博弈中出奇制胜，成就自己的世
界。
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内容概要

藏心术是美国联邦调查局特工课程中的最后一部分，也是最重要的一部分。
它是一种可以广泛应用的自我性格掌控术，是一门提升自我的心理学门类。
FBI深知，每个人的性格都存在缺陷，不断去完善自我，才能做最好的自己。

FBI将藏心术定义为终极心理操纵技巧，本书内容即以FBI解密卷宗和案例为蓝本，精挑细选适合中国
人性格特质和行为习惯的心理学内容，运用冻结反应、逃离反应、占有反应、服从反应等浅显易懂的
心理学常识，分析各种常见的性格类型，以及其各自需要自我掌控的方向。
旨在以中国读者能接受的方式，指导人们自我认识，有效隐藏和弥补自我思维、弱点和破绽。

FBI最后一课：先让自己安全，再去对付这个世界！
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作者简介

博锋，心理学博士，主要研究方向为社会心理学以及心理学应用。
目前任职于北京某心理学研究中心，工作之余从事大众心理学图书的撰写，已出版图书多部，深受读
者推崇。
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书籍目录

第一章找一找，你的破绽来自哪里
藏心术的关键，就在于隐藏那些暴露我们情绪和内心的种种破绽。
所以，若想藏心，我们就需要找到自己的破绽，然后想办法将这些破绽都隐藏起来。

说到藏心的破绽，包括了我们生活中的方方面面：动作、表情、言语，都可能充满破绽。
在本章中，我们将把这些破绽一一找出来。
然后再教给大家一些方法，来掩饰自己的破绽。

大脑功能
刺激与身体反应
关于你的情绪
自我控制
常见的肢体破绽
藏住你话语中的破绽
第二章别担心！
——藏住你的冻结反应
冻结反应是一种人类本能的条件反射，在我们遇到危险或是面临困境时，冻结反应就会被激发。
我们也应该意识到，冻结反应经常暴露我们的内心。
所以，我们应该最大限度地控制自己的冻结反应。

在本章中，我们将从冻结反应是什么说起，然后一步步教会大家从各方面来克制自己的冻结反应。
通过本章的叙述，相信大家一定会对冻结反应有深刻的认识。

什么是冻结反应
冻结反应的具体表现
隐藏你的战斗反应
冻结反应的脱敏法则
转移你的恐惧心
视线的控制
藏住你的恐惧
第三章镇定！
——藏住想要逃离的心理
太多时候，我们显得不太镇定。
而慌乱无措的行为，想要逃离危险的心态，则是暴露我们内心的罪魁祸首。
我们想要藏心，就必须让自己变得镇定一些。

想要让自己变得镇定，变得更有城府，是一件不容易的事情，这需要调动我们太多的精力，所以，我
们需要有步骤、有计划地改变自己。
在本章，会给大家指出一条明路，让大家知道：“我可以通过这样的办法，来让自己变得更镇静。
”
逃跑的那一刹那
克服目光的逃离反应
克服肢体上的逃离反应
熟悉让你更镇定从容
内心鼓舞的原动力
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积极面对，别逃避
人际关系的距离感
逃避型人格的分析
第四章这是我的！
——避开对事物的占有反应
我们都有占有欲，我们都想占有更多的资源。
但是，过度的占有，却往往让我们乱了方寸，丢掉了淡定，也更容易暴露自己的负面情绪。
因此，我们若要藏心，就需要克制自己的占有反应。

在本章，我们将引入一个新的词语“领地感”。
所谓领地感，就是一种占有反应的表达方式。
通过对领地感的叙述，我们将对自己的一系列行为有更深的理解，也能从根本上了解自己，更善于藏
心。

对领地的确认
领地的建立
克制你的占有欲
别让控制欲暴露你
用安全感替代领地感
机关算尽最容易暴露内心
无谓之争要不得
在自己的领地上退一步
第五章不屈服！
——怎样掩饰服从反应
我们都曾有英雄的梦想，但是，最终命运让我们做了一个平凡人。
因此，我们渐渐学会了服从。
而现在，我们将告诉大家一个真理——你有权利做出自己的选择。

因为我们太过服从，所以别人能轻易了解我们下一步要做什么。
因为我们太过服从，所以我们暴露了自己的内心。
因此，我们将在接下来的文章里告诉大家，如何做一个自主自立自动的人。

内心的从众反应
用主见克服从众心理
自卑心理的起源
赶走你的自卑
坚持自己，不屈于别人
自信得不卑不亢
第六章别怕！
——藏住心中的惊恐反应
恐惧症的危害已经影响到了人的正常社交活动。
随着人们生活、工作的压力越来越大，患恐惧症的人也越来越多。
对于恐惧症，一定要引起足够的重视，即便恐惧还没有发展到病态的地步，它也会给我们造成负面的
影响。
所以，我们有必要藏住自己内心的恐惧。

在本章，我们将给大家具体讲一讲人的惊恐反应，以及惊恐反应的隐藏和控制。
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惊恐对人体的伤害
用理性克服恐惧
用意志力对抗恐惧
自我安慰对抗恐惧
自信让你永不畏惧
摆脱对压力的恐惧
接纳真实的自己
第七章要矜持！
——避开呼之欲出的喜爱之情
时下所讲的矜持的意义是什么？
是理性对表情和身体语言的掌控。

我们要区别矜持与拘谨，二者内容相似，级别高下立见。
打个比方，矜持是熟练技师，拘谨是新工学徒。
矜持是鱼儿饮水,冷暖自知；拘谨是首次烧香,一步一鬼。

矜持来源于对自己身份的敏感把握。
若是把握不定，矜持作为一种情态，经常与犹豫、猜忌、狐疑以及自信心缺乏等非常心理胶着在一起
。
因为对自己身份的警觉，唯恐不能应付自如的时候，理智便要出任策划与导演，矜持便会粉墨登场，
领衔主演。
举手投足之间，理智总要指导干预，以免演技拙劣、动作走形，被人家看出破绽，从而丢人现眼。

关于矜持的体现
羞涩是怎么回事
“羡慕嫉妒恨”产生的原因
别轻易表达喜怒之情
可怕的由爱生恨
第八章不烦躁！
——藏住成败带来的得失反应
你烦躁不安，有无法克制的冲动，这一切都会被别人尽收眼底，成为你的一个弱点。
所以，你应该克制自己的烦躁，让自己变得更有城府一些。

在本章的内容里，我们将让大家逐渐变得平静淡定，走上自己的修心之路。

得失反应需掩饰
别怕犯错
失败了请别怨恨
别烦躁，积极地生活
小动作控制情绪
胜利的心理毒品
烦恼之心就是自缚手脚
用豁达解除烦躁
自我认同来自哪里
成功也要虚心
第九章不生气！
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——抛开你的愤怒反应
哲学家说：生气就是用别人的错误惩罚自己。
仔细想想，这句话真是真理！
我们之所以会生气，大部分是因为别人对自己犯下了错误。
而生气除了能让自己不愉快，又能改变什么呢？
这难道不是用别人的错误惩罚自己吗？
我们与其为别人的错误而生气，真不如自己努努力，给自己争口气来得实在！

克制因沮丧产生的好斗
理解好斗心理
生气不如争气
谦和的法则
不生气是生活的真理
淡定从容才是藏心根本
多原谅，少生气
怨恨别人不如反思自己
沉默的力量
学会克制自己的怒火
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章节摘录

版权页：大脑功能首先我们开始关于藏心的第一个话题：你的破绽在哪儿？
谁也无法直观地看到我们的内心，但是，我们的肢体语言、面部表情等等因素，却经常会出卖自己。
1999年12月，FBI截获了一名被称作“千年轰炸者”的恐怖分子的信息。
事实上，FBI并没有获得关于这名恐怖分子来到美国的任何消息。
在例行入境检查时，FBI特工发现一个叫阿默德的人神色紧张且汗流不止。
多年的办案经验告诉特工：这个人内心充满了恐惧，他一定有不可告人的秘密。
所以特工勒令他下车接受进一步询问。
那一刻，阿默德下意识地做出了逃跑的架势，但是很快被制伏。
后来，特工在他的车子里搜出了爆炸品和定时装置。
在铁一般的证据面前，阿默德承认了自己的犯罪行为。
流汗以及紧张的神色，是身体在面对外界压力时产生的条件反射。
由于这种边缘行为是最为真实的，所以特工才敢毫无顾虑地逮捕阿默德。
这件事说明，一个人的心理状态会反映在身体语言上。
而无论是肢体语言还是面部表情，都是由大脑控制的。
所以，我们有必要先从脑功能这个角度去探讨一下“如何藏心”这个话题。
在一般人眼中，大脑是一个整体。
但事实上，我们的大脑是由3个不同的区域组合而成的。
1952年，一个名叫保罗·麦克林的科学先驱提出，人类大脑是由“爬虫类脑”（脑干）、“哺乳动物
类脑”（边缘系统）和“人类大脑”（新皮质）组成的三位一体。
这3个不同的大脑区域各有着不同的职责，它们合起来就形成了“命令加控制中枢”，后者驾驭着我
们身体的一切。
其中，“哺乳动物类脑”，也就是我们所说的边缘系统，是人的“情感中心”，还控制着我们的行为
动作（不包括语言）。
更重要的是，“哺乳动物类脑”对我们周围世界的反应是条件式的，不加考虑的。
它对来自环境中的信息所作出的反应也是最直接、最真实的。
也就是说，那些在我们不经意的条件下，所做出的肢体和面部表情，主要是由这个边缘系统控制的。
在前面的案例中，那个恐怖分子所出现的流汗、下意识的逃跑等生理反应，就是由这个边缘系统所操
控的。
所以说，“哺乳动物类脑”是一个“诚实”的大脑。
“哺乳动物类脑”不仅“诚实”，更是一个标准的“劳模”。
它从不休息，只要人还活着，它就一直处于“开机”状态。
与诚实的“哺乳动物类脑”相比，大脑的第三部分“人类大脑”，也就是新皮质，则显得狡诈得多。
这个大脑负责高级认知和记忆，具有思考的能力。
许多科学家也说：这个人类大脑也是最善于说谎和欺骗的。
总之，人类文明的一切，都是由这个大脑所创造的，当然，也包括谎言和欺骗。
由此可见，一味的诚实、不加掩饰，是一种“动物性”的体现，因为只有动物才永远坦白自己的内心
，毫不掩饰。
而在人性的智慧中，谎言和欺骗是一直存在的。
之所以这么说，不是因为我们要赞颂谎言，我们只是想陈述一个事实——说谎是需要智慧的。
而说谎本身其实就是隐藏自己内心的手段之一，虽然我们并不准备将这种手段归纳到这本书中，但是
我们要知道一件事：所谓藏心，就是尽量的抛弃自己条件反射式的“动物性”，转而去开发人的智慧
思维。
也许有人会说，既然人的行为是由大脑控制的，而大脑结构又是天生的，所以我天生就心直口快，永
远别想学会隐藏自己的内心了。
这种说法是错误的。
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科学家发现，那些善于隐藏自己的人，大脑前额皮层拥有更丰富的白质。
白质是一种白色的神经组织，当一个人在运用理智隐藏自己内心想法的时候，这些组织非常活跃。
美国南加利福尼亚大学的心理学家艾德里安·莱恩说：“那些善于隐藏自己的人，由于经常进行推敲
和算计，所以他们的脑结构发生了变化，与常人不同。
”由此可见，我们确实可以通过训练来加强自己的藏心能力。
刺激与身体反应上一节，我们讲述了当一个人想掩饰自己内心时，大脑所发挥的作用。
不管怎么说，大脑的反应都不会被其他人看见，真正出卖我们的是在大脑刺激下的身体反应。
所以在本节，我们将着重讲一讲在我们想掩饰自己内心的时候，身体会有什么具体的反应。
当我们产生掩饰心理时，我们的表情会在身体的刺激之下，发生一系列的变化。
比如：脸会发红，或者是脸色苍白惨淡，这都是不善掩饰的人，在试图骗过别人时所产生的生理反应
。
一个人若是处在试图掩饰自己真实感情的状态中，那么他所表现出来的情感必然是虚假的。
有很多人能将这种虚假的情感表现得惟妙惟肖，可是对于大部分人来讲，则无法将虚假的感情表现得
更真实一些。
这是因为，他们往往过于注重肢体语言的“表演”，忽视了面部表情的“刻画”。
FBl审讯室里带进来3个犯罪嫌疑人。
3个人都显得非常不安，这时，FBI特工严肃地说：“害怕了吗？
看着我。
”3个人都抬起了头。
“你们3人中，只有一个是真正的罪犯。
现在，我们已经掌握了足够的证据来找出这个人，因为犯罪现场留下了犯罪嫌疑人的血液。
通过血液分析，我们得知罪犯患有严重的传染病。
如果不想耽误自己的病情，请自己马上站出来。
”其实，这3人并不都是犯罪嫌疑人，坐在中间的那个是FBI的卧底。
这个卧底的手上还故意留了一些血迹，当他的同事说完那番话之后，他故意让其他两人看见了自己手
上的血迹。
果然，在看到这些血迹之后，其他两名犯罪嫌疑人都做出了躲避的动作。
有一个人眼中流露出了恐惧的神色。
另外一人虽然同样在躲闪，但是第一时间的面部表情却显得镇静得多。
随后，他虽然极力装出害怕的样子，且吃惊的表情在他的脸上停留了很长时间。
结果，FBI将第二名犯罪嫌疑人带走单独审问。
果不其然，他就是那个罪犯。
FBI之所以能够确定第二名犯罪嫌疑人是真正的凶手，就是因为他的表情出卖了他。
如果他不是真凶，那么当得知自己身边坐的是个传染病人时，一定会感到惊恐。
可是真正的凶手却不会感到恐惧，因为他知道——那个有传染病的人正是自己。
当他意识到这是一个圈套，又极力想要表现出恐惧的样子时，他这样做简直是弄巧成拙，因为真正吃
惊的表情是转瞬即逝的，任何超过一秒钟的惊讶表情，都可以被视作是伪装！
所以，FBI特工可以确定，他心里有鬼！
这个案例告诉我们一件事情，那些想要掩饰自己的人，往往不能在第一时间做出“正确”的表情。
而那些真正的伪装高手，则往往能够做到随心所欲地控制自己的面部表情。
至于他们为什么会有这种能力，我们将在以后的章节中详细说明，并且教会大家如何成为一个生活中
的“影帝”。
接下来，我们讲述一下在刺激下的第二种身体反应——肢体动作。
我们回想一下，自己是不是会有一些习惯性的动作？
比如说抖腿、摸鼻子等等。
如果你认为这仅仅是习惯性的动作，那就大错特错。
因为这种看似漫不经心的小动作，也是大脑刺激的结果。
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编辑推荐

《FBI教你超级藏心术》编辑推荐：在这个险恶的世界，你需要在心理上变得强大。
只有学会藏心，才能让自己安全抵御那些来自外界的伤害。
我们总因自己的欲望和弱点而被人操纵，被那些有险恶用心的人掠夺，因为我们不懂得藏心。
懂得藏心，才能心无痕迹；懂得藏心，才能沉稳睿智。
对于FBI特工来说，必须能顶住任何时候的身体和精神的压力，否则稍有不慎就会成为国家的罪人。
所以，如何经受住反间谍活动的考验，是他们必修的最高级课程，而所谓的“藏心”即是该课程的重
中之重。
有效隐藏自己的心理破绽和真实诉求，才能抵抗住严刑拷打等身体和心理的折磨，保守秘密，从而完
成自己和团队的任务。
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