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前言

　　谁都想做个受欢迎的人，所以我们努力去研究各种与人沟通的学问和技巧。
于是我们开始训练自己的口才，我们尝试去微笑，我们学会去认真倾听&hellip;&hellip;总之，我们处处
留心，努力规范自己的一言一行。
可是，我们依然发现：与别人沟通起来还是不那么顺畅，我们还是经常听不懂或误解别人的意思。
　　其实，很多时候必须承认，我们在沟通方面所做的准备已经够多了，但是我们恰恰忽略了一
点&mdash;&mdash;用眼睛去观察别人。
我们努力地完善自己的言行，但我们总是忽略了别人除了说话之外的那些非语言行为所透露出来的信
息。
事实上，我们根本没有搞懂别人的真实意愿，自然的在沟通中就会有很多的疑惑和不解。
　　事实上，非语言行为在大多数时候比真正的语言更能使我们了解别人，包括别人的性格、情绪、
思想等，很多时候，这些东西是我们在人的言语里无法体察到的。
　　心理学家赫拉别恩曾提出一个公式：　　信息传播总效果=7％的语言+38％的语调语速+55％的表
情和动作。
可见，非语言行为是多么的不容忽视。
非语言行为往往是一个人下意识的举动，所以它很少有欺骗性。
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内容概要

在竞争的社会里，人们总是习惯掩饰自己，但是每个人的长相穿着、言行举止、肢体动作，都会泄露
自己的情感趋向、思维模式、行为特征⋯⋯无论你在生活中扮演什么角色，只要你善于洞悉人们的内
心世界，你就可以游刃有余地行走于社会之中。
    本书所要传授的，就是教你如何在和对方交往的短时间内，透过对方的长相穿着、言行举止、肢体
动作，洞悉对方的心理，从而瞬间拉近彼此间的距离，进而建立顺畅而高效的沟通。
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书籍目录

第一章  沟通密码：倾听还不够，要学会观察  沟通不一定非得靠语言  哪怕不开口，也要显示你的倾听
水平  嘴巴会骗人，身体不说谎  解密各种非语言行为背后的秘密  此时无声胜有声第二章  表情密码：
别对写在脸上的情绪视而不见  脸上的神气总是心灵的反映  详解颈部以上参与表情变化的部位  透过表
情读懂内心世界  秋香的笑与黛玉的哭  掌控表情，不再为沟通犯愁第三章  眼神密码：通过眼神洞察别
人的内心世界  别人的眼神给了你多少暗示  从眼球运动中寻找答案  你的眼睛说明了你的心  让你的目
光永远是那样的恰到好处第四章  手势密码：如何正确解读表情达意的手语  如何通过掌势来表达特定
意义  特警行动为什么多打手指语  手臂和手腕显示的内心活动  握手知性格第五章  坐姿密码：坐者百
相，坐姿显性  坐相是礼仪，也是秉性和城府  解读八种坐姿  学会观察29种坐相  你应该怎么坐第六章  
距离密码：身体的距离决定心与心的距离  有一种距离叫隐私  建立安全感的领地  如何坚守你的领地  
最好别把自己当是好战的雄狮  人与人相处的最佳距离  从社交距离看亲疏远近  不说我也知道你是老板
第七章  动作密码：那些被习惯性动作出卖的信息  身体姿势反映你的感觉，也影响别人对你的感觉  从
吃喝的招牌动作读懂对方  从刷牙、沐浴、擦嘴等动作看习性  捡拾钞票的心理状态  12种女人的购物倾
向  吸烟不仅仅是上瘾  生活细节和小动作上的信息第八章  语气密码：语气和语调透露说话的真伪  请
注意你的语气  高明的演讲者如何掌控局面  一声叹息，无数信息第九章  服饰密码：穿着代表一个人的
品味和喜好  穿着打扮影响社交成败  社交需要的妆配  解读与人体有关的配饰  男女服饰的倾向性：第
十章  性别密码：身体语言在男女间表现的差异  从说话方式看男女差异  男女哭笑有区别  男女身体语
言有差别  女性如何传递爱
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章节摘录

版权页：   实际上，研究表明，交叉的体势——无论双手的交叉（不是十指交叉）双腿交叉相搭，还
是双臂交叉，都构成一种“十”字状或“K”状的形式，显示出矛盾、多种情况交互影响或紧张等心
理因素的存在。
就双臂交叉的姿势来说，暗示当事者思想上的“疙瘩”，就如同处于十字路口上的人，不能谢定何去
何从，或者表示此人对对方所说的内容不那么信任，甚至有些排斥或拒绝。
因此，这一体态语言并不总是像大多数人所认为的那样，是舒适、自得的表现。
相反，它往往是消极的、非开放的象征。
这时，为了能够改变对方的态度，从而使其接受或认同自己的思想观点，作为信息输出的一方应设法
使他放弃这种身体姿势。
至于怎样判断这一姿势是属于防卫性的呢，还是属于放松性的，除了根据场合判断，还可以注意看他
的手：手指是放松的还是握成拳头，两手是轻松摊开的还是紧抓双臂以至于青筋突起。
 有研究指出，在人们所考察的各种非言语表达中，双臂交叉的姿势化乎最容易被人了解，也最富有感
染力。
在某次聚会上，如果你叉着双臂听别人发表意见或叉着双臂发表自己的意见，然后，你会发现很快就
有人学习你的姿势，起先是一两个，随后，好多人都先后受到了影响。
虽然不是所有人都叉起了双臂，但你会发现，大家将变得意见分歧，而且各执己见，难以互相谅解。
通过录像资料不难发现，无论在哪一时刻、以哪种方式提出的建议、命令或要求，一旦引起了对方的
抵触情绪，就可能看到这种双臂交叉的动作。
尔后，合作就很难建立。
如果不注意这种手臂姿势的变化，也就不容易把握各种的时机，不容易将事情向有利于己方的方向转
变。
 （1）标准的双臂交叉姿势 标准叉臂姿势的特点是：双臂交叉，置于胸前大约第三和第四个纽扣之间
，大致与人的两肩同宽。
这种姿势是一种普遍而具有代表性的双臂交叉姿势，无论在任何场合，它都显示了一个人的消极和防
御的态度。
在陌生人相对集中的场合，例如排队、乘电梯等公共场所，该姿势尤为多见。
 在人比较少的时候，耍解除别人的这种姿势，可以采取以下的办法： ①让他看你手边的某一样东西
，比如让他辨识一下你的手表的品牌或钢笔的品牌等。
 ②接近他并表示希望听到他关于该话题的意见，给他一个说话的机会。
这样，他一旦要说话表示自己的见解，就会张开交叉的双臂。
 ③递给他某样东西，例如一支烟（在禁烟的场合可要多加注意），或者在现场比较容易拿过来的任何
东西。
 （2）强化的双臂交叉姿势 将双臂紧紧交叉在胸前，双手紧握，给人一种强烈的内敛感觉，就是强化
的双臂交叉姿势。
使用这一姿势的人，往往面色沉凝冷峻，双唇紧紧抿在一起，说话时，语调或者慷慨激昂，或者低沉
，话语像是一字一句从口中迸出来的。
这是一种情绪高涨的手势，是使用者在努力加以克制的表现，如果处理不当，很可能爆发激烈冲突，
甚至是肉搏。
如果遇到这样的交谈对象，先别理会，让他冷静一下，或者干脆走上前去，用坦诚的语言和动作，谨
慎征求他的意见，以便问题的解决。
 使用这种手势的人，双手握拳，表示他内心的情感比较强烈；双臂交叉，置于胸前，表示他有一种防
御和抵制的倾向。
因此，该姿势有向两个方面转化的可能，要么对对方的观点强烈抵制，坚决不接受，但又努力克制自
己，不将这种思想形诸言语；要么就如上面所说，情绪最终爆发出来，导致对大家都不利的结局。
 如果上述姿势稍加改变，将双手从双臂下拿到上面，并以双手握住左右上臂，那说明此人的态度非常
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坚决，立场坚定，不易被说服，不会轻易改变方向。
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编辑推荐

《1分钟读懂对方心理(修订版)》是商务谈判，市场攻略、职场生存必备参考书。
就算你不是心理学家，也可以轻松解读这些个性特征。
同时可以活用于商场、职场、家庭、恋爱等各种场合。
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