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前言

“人们总是在想方设法，积极努力，试图改变自己的生活境遇以求得发展。
”——美国著名社会心理学家班·杜拉近年来，随着社会物质生活条件的改善和生活水平的提高．人
们对精神生活需要的迫切性越来越强烈，对精神生活的质量要求也越来越高，心理学逐渐成为广大民
众所关心和崇尚的热门学问。
然而，专业的心理学研究不仅体系庞大，内容艰深，而且与广大民众所关心的日常生活问题相去甚远
，在专业心理学研究领域和广大老百姓日常生活之间存在着巨大的鸿沟。
这样，使得不少本来对心理学抱有浓厚兴趣的人生畏，望而却步。
为了弥合专业研究与普通民众需求之间的鸿沟，同时．也为个人自我完善提供科学指导，我们推出了
这套《心理学改变生活丛书》第一辑。
本丛书的宗旨是从老百姓所关心的人生问题出发，用心理学的观点来阐明人们日常生活中所关心的问
题，透过心理现象的分析为人们处理人生问题提供全新的视角。
同时，我们也应该看到，心理学还是一个处于不断成熟和发展壮大的学科；心理学的研究还远远没有
达到能够有效干预人们日常生活的程度。
因此，对于现代生活中的问题，我们并不期求通过有限的书籍就能够揭示清楚；但我们真诚地希望读
者能通过阅读有关心理学著作．对人生有一个达观的理解，并以此作为思考现代生活各种问题的起点
，开始有意识地、系统地、科学地规划自己的生活和人生，使自己拥有更加美好的人生。
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内容概要

　　《魅力背后的心理秘密》导读——为什么相貌普通的男性常比美男子在女性眼中更有魅力？
为什么女性的魅力在于吸引力，而男性的魅力在于影响力？
为什么微笑是增添女性魅力的超级“化妆品”？
你的魅力是可以测试出来的，你知道怎样测试吗？
提高魅力需要“身、心、灵”三位一体修炼，这意味着什么呢？
让你遇见“魅力四射”的自己，开始阅读吧！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<魅力背后的心理秘密>>

作者简介

刘振中，心理学硕士，1997年毕业后从事心理测验和人才测评工作。
目前为华东师范大学心理系博士生。
独立和参与编写《心理大辞典》、《信息时代的心理调节》、《管理心理学》、《素质教育论》等著
作8部，发表专业论文20余篇。
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书籍目录

第1章 魅力是什么魅力的本质是什么魅力测试题：寻找魅力自我魅力测试题：女性魅力测试魅力成就
你的人生人的魅力是具有无限潜力的魅力测试题：指挥你的大脑去做事情第2章 个人魅力能给你带来
什么毫无魅力寸步难行魅力测试题：测测你的魅力水平充满魅力好处多魅力帮你提高领导水平第3章 
魅力密码心灵魅力的秘密魅力测试题：测测你有多大心灵魅力有目标的人有魅力魅力测试题：你是工
作的奴隶还是感觉工作更像游戏?与人为善增加你的魅力利用息息相关添魅力将心比心魅力大坦露真我
的魅力第4章 活用你的魅力技巧拥有魅力须从细节开始魅力测试题：使用你的眼神魅力测试题：锻炼
脸部肌肉开发魅力潜能魅力测试题：使用直觉寻求答案创造你的魅力模板善用人际关系赢得魅力魅力
测试题：制作你的关系网魅力测试题：实践魅力小技巧培养敏锐的洞察力的技巧第5章 正面语言的力
量运用正面语言的力量魅力测试题：“冲动情感”词汇测试有效使用否定语言使用巧妙的表达方式利
用你的说话方式增加魅力魅力测试题：训练有魅力的声音魅力测试题：寻找释放你情感的声音第6章 
用情商提升你的魅力情商与魅力魅力测试题：评估你的情商热情与魅力情绪与魅力魅力测试题：分析
你的情感表现魅力测试题：测测你的负面情绪第7章 肢体语言的魅力表现魅力的非语言信号魅力测试
题：掌握会增加你魅力的非语言手势通过肢体语言展现魅力魅力测试题：看手势猜情感的游戏信息的
一致性增加你的魅力魅力测试题：“一致性”测试第8章 赞美增强个人魅力多数人都喜欢被赞美有效
赞美的技巧魅力测试题：赞美技巧的小测验尊重并肯定别人让对方产生良好的感觉魅力测试题：锻炼
你的热情第9章 运用幽默充分显示魅力幽默有什么用有效的幽默才有魅力魅力测试题：使你变得更为
有趣的训练培养你的幽默感魅力测试题：训练你的幽默感第10章 运用NLP增添你的魅力NLP——神经
语言学运用不同感觉模式的语言增加魅力_魅力测试题：确认你偏爱的思维模式通过保持步调一致增
加魅力魅力测试题：辨识与你交往者的爱好巧用同感增加你的魅力第11章 运用积极的思维模式展现魅
力几种不同的思维模式魅力测试题：判断五种不同类型的思维模式培育积极型思维模式运用创新型思
维模式魅力测试题：测测你的创新思维第12章 通过工作增加个人魅力对工作的全力投入增添魅力魅力
测试题：工作态度小测验通过工作显示魅力的方法有魅力者的工作策略魅力测试题：设计一个开发灵
活性的计划第13章 巧用人际关系展示魅力有魅力的人能认知周围的人魅力测试题：搞清楚别人心里想
要什么有魅力的人会肯定周围的人魅力测试题：测测你的助人态度有魅力的人能帮助周围的人怎样俘
获别人心要与批评者建立关系第14章 开发你的魅力品格开发你的魅力特征魅力测试题：寻找别人美好
的一面开发你的魅力态度开发你的魅力行为魅力测试题：你冒险的倾向如何?
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章节摘录

你拥有无限魅力的潜能，因为你有一个强有力的同盟——自己的大脑。
如果把你的大脑比作世界上最强有力的电脑，听起来很夸张。
因为实际上它的能量要强大无限倍。
你的大脑能够储存曾经发生在你身上的每件事情。
你可以学着去利用这种能力来创造新的信仰，感受到自己在世界上的地位，了解自己是谁以及更多的
事。
你的大脑在不断地吸收来自于你周围的新信息。
它一直在处理和创造新的观点。
有时候它会补充、增强以前的观点。
如果你能使这种能力最好地发挥作用，你就会成为最棒的、最有吸引力的人！
那么，你的大脑是如何工作的呢？
大脑查验你曾告诉它的信息大脑会接受你的指令。
它会听从你的指令，并付之行动。
当你每次躺在床上，或看着镜子发现自己太胖、太矮或太丑时，你的大脑就开始寻找更多的证据来证
明这一观点。
每次当你说着赞美自己的话或发现自己有与众不同之处时，你的大脑也会基于这种观念去寻找相应的
证据来证明。
大脑把事物联系起来你的大脑会捕捉你的每次经验并把与之有关的信息储存起来，包括气味、口味、
感觉、声音和想象。
它会把诸如一阵芬芳的气味、一个优美的词汇或动听的声音等感官资料转变成一个开关来引起思绪。
你的大脑同样也会产生令人不愉快记忆的开关。
有时候很小的事情就会引起被拒绝的恐惧或是觉得自己没有魅力。
你能够建立你自己头脑中的开关，想象一下它会是多么的有用啊。
假如你想要接近某个人并且感觉那样很好，你先通过在头脑中回忆起那些美好感受，你的好奇、嬉戏
、期待、兴奋、激情，或是其他令人愉快的感觉，你可以把这些感觉和接近那个人的想法联系起来。
大脑有多感官储藏库你的大脑能够产生各种各样的影像、声音和感觉。
例如，你记住了一个人以恶劣态度对待你的影像，你的身体就会产生与之相关的感觉。
如果将来你再次见到这个人，你还会有这种感觉。
你的大脑是富有想象力的。
如果你在大脑中建立了一种影像，有个人对你微笑并邀请你去他家玩，你的大脑就会在你的身体中制
造出令人愉快的感觉。
你能够很好地协调或重温大脑所产生的影像或声音。
一个影像可能是明快的、五彩绚烂的、清澈透明的，也可能是模糊不清的；可能是彩色的，也可能是
黑白的；可能有局限的，也可能是无边无际的；可能是移动的，也可能是静止的；可能就发生在你身
边，也可能是你所看到的发生在别人身上的。
一种声音可能喧闹，也可能轻柔，可能刺耳，也可能柔和。
也许音调、音色、节奏会变化很大，你可以随心所欲地做任何变化。
试想你对着某个不认识的人微笑。
第一次这样做，你的大脑就会在你的神经中枢上增加一丝记忆。
每当你重复一次，你的大脑都会增加一次记忆。
你这样做的次数越多，你的这种记忆就越强烈。
这种记忆越强烈．它就会越来越成为一种习惯。
所有的习惯都是这样形成的。
那么，你会利用你的大脑形成怎样的好习惯呢？
当你经历了某事或是在思考某事时，你便会产生某种情绪，继而这种情绪会使你的大脑形成一种化学
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物质来作用于你身体某些部位。
试着想起一些让你恐惧的事情，注意你恐惧的感觉怎样涌现出来、从哪里开始、如何遍及全身。
现在停下来，去想一想令你兴奋的事情，你会产生全然不同的感觉⋯⋯积极的情绪作用于大脑所产生
的化学物质，能够提高你的免疫系统能力，而不良情绪所产生的化学物质则会使你免疫系统的功能下
降。
所以当你觉得自己缺乏魅力的时候，实际上是在削弱自己的免疫系统。
要学会多关爱自己，加强自身魅力。
因为这能使你更健康、更富有，同时也会增强你的自尊！
把自己有魅力的样子牢牢地印在头脑中，要牢牢地记住这幅图片，不要让它褪色暗淡。
你的头脑就会不断地重现和完善这幅图片。
1．在你的头脑中绘制一幅你做自己喜欢的事情的画面。
若是你认为自己不善于描绘画面，你可以通过感觉加深这个印象。
然后试着从某个角度去改变这个画面。
如果这个画面是彩色的，你可以试想：把它变成黑白的会是什么样子呢？
改变它的大小，你又注意到什么了呢？
2．想出一个你喜欢听的声音。
在你的头脑中倾听这种声音仿佛它在对你说话一般。
试着把它的速度减慢，或是把它的音量放得更大。
试着把这个声音改变成卡通人物，或是那个总找你麻烦的老师的声音。
最后再换成另一种悦耳的声音。
3．回忆那些使你欣喜若狂或心满意足的时光，并记住你当时的感觉有多么的好。
如果这种感觉现在重现会怎么样？
那么请微笑吧，因为刚刚你已经做到。
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后记

每一本书的出版，都是许多人用辛勤付出换来的成果。
本书从策划开始，就受到各方人士的关照与帮助，在编写时更是得到了不少老师和作者的鼎力支持。
特此向参与本书编写的人员致以诚挚的谢意。
他们是：杜金霞、刘俊义、高涛、董芳、谢海峥、滕龙江、金源、马宏宇、于向勇、张宇浩、陈艳军
、孙良珠、杨威、魏凤莲、孙豆豆、郭育彩、崔文英、于超英、胡燕。
本书编写中借鉴和参阅了大量的文献作品，从中得到了不少启发和感悟。
得益于前人的劳动成果，才使本书能够有如此之多的详实案例和丰富的理论基础。
在此向各位专家、学者以及资料的提供者表示最崇高的敬意。
然而，由于受条件限制，本书中部分作品的作者、译者未能及时联系上，更由于有些作品在原出版物
上没有署名，令我们对您的姓名、地址等信息无从得知。
本着对书稿品质的追求，不忍将美文割舍．故冒昧地将文章选录书中。
有鉴于此，恳请拥有著作权的作者、译者谅解。
并请您见到本书后及时来电来函，以便支取我们为您留备的稿酬。
由于时间仓促，加之编者水平所限，书中难免不足之处，敬请广大读者指正。
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媒体关注与评论

“人们总是在想方设法，积极努力，试图改变自己的生活境遇以求得发展。
”　　——美国著名社会心理学家班·杜拉
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编辑推荐

《魅力背后的心理秘密》：为什么女性魅力在于吸引力，而男性魅力在于影响力？
——让你可以魅力四射的身心灵修理读本人人需要做回有魅力的自己——超凡魅力能激发他人超凡魅
力能赢得肯定超凡魅力胜人一筹魅力帮你战胜挑战魅力让你享受健康魅力增强你的自尊心和自信心魅
力提高领导水平魅力增强你的领导效果魅力让你有目的地影响他人魅力帮你拥有人脉魅力帮你建立权
力基础
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