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前言

　　人类是需要通过交流和沟通才能得以生存、发展的生命个体。
人类交际的工具和方式多种多样，而语言是沟通的第一选择。
但是，语言的表达在实际生活中，经常会出现词不达意、含混不清的现象，也经常会有人出于种种原
因和目的不愿意用语言清楚地表达自己的意图⋯⋯另外，在实际生活中，语言的运用，总是伴随着各
种非语言的、无声的、隐形的表达方式——肢体语言。
　　肢体语言（body language）又称身体语言，是指经由身体的各种动作，从而代替语言藉以达到表
情达意的沟通目的。
广义言之。
肢体语言也包括面部表情在内；狭义言之，肢体语言只包括身体与四肢的动作所表达的意义。
肢体语言是一种在各种场合、环境下都可以用来交流具体信息的动作、手势和习惯的结合。
如果你仔细听别人说话。
并观察他们的肢体动作和面部表情，你会知道他们是在撒谎还是在说实话，他们是喜欢，还是不喜欢
你。
　　谈到由肢体表达情绪时，我们自然会想到很多惯用动作的含义。
诸如鼓掌表示兴奋，顿足代表生气，搓手表示焦虑，垂头代表沮丧，摊手表示无奈，捶胸代表痛苦⋯
⋯人们都以这种肢体活动表达情绪，别人也可由之辩识出当事人用其肢体所表达的心境。
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内容概要

《我没有教你诈：破解身体语言密码与心理诡计》共分六章，采用“总——分”的形式架构全书。
其中，第一章主要是概述肢体语言的分类、重要性、意义及它的普通语言的区别等；第二至六章分别
从面部、手势、双手、双脚、和身体姿势等方面具体讲述肢体语言大生活中的运用及各自的意义。
　　或许通过语言我们可以撒谎，但是我们的身体不会撒谎。
即使你巧舌如簧，你的身体也会背叛你，清楚地向别人表达你内心的真实想法；同样地，你也可以通
过观察和解读别人的肢体语言来洞察他人内心的秘密。
手势、站姿和身体姿势⋯⋯都能透露你内心的秘密，把某些压抑的情绪表现出来，能清晰地传达出一
个人的真实感受。
     在这本书中，编者们把各种常见的、比较重要的肢体语言的含义展现出来，供大家学习参考。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<我没有教你诈>>

书籍目录

第一章  解析身体语言　第一节  透析身体语言　第二节  解读体语，体会言外之意　第三节  决不能忽
视的肢体语言　第四节  恰如其分地运用你的肢体语言　第五节  魔力体语远胜好口才　第六节  身体语
言——破解心灵的黄金密码第二章  面部——内心世界的真实反映　第一节  最具表现力的语言——面
部表情　第二节  传达情绪的有效线索——眉毛　第三节  千变万化“目光语”　第四节  鼻子透露的可
贵信息　第五节  嘴不出声也会“说话”　第六节  笑的魔力第三章  ——手势——口语表达的　第二语
言　第一节  双手间的玄机　第二节  巧手能“言”　第三节  手势语言　第四节  手势演绎人的内心情
绪　第五节  张开双臂，揽世界人怀　第六节  手的触摸功能第四章  双手——积极、适当地参与表达　
第一节  手臂信号　第二节  掌“握”世界　第三节  双手拉近的距离　第四节  思考和迟疑的手势　第
五节  两张“脸”的共同组合第五章  脚与腿——内心动向的显示器　第一节  总被忽视的双脚　第二节
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章节摘录

　　第一章　解析身体语言　　第一节　透析身体语言　　你了解自己吗　　“我”这个字用了数千
百年，“我”就是自己。
但是我们对自己了解吗？
了解多少？
恐怕有不少人说，我当然了解自己了。
　　其实，人最难了解的，是自己；最难读懂的，也是自己。
从科学的角度来看我们就不太了解自己：一个人的脑细胞有一百多亿，每天死亡的就有将近十万；一
个普通人的大脑能存储二亿本书，而我们的大脑开发程度甚至不及三分之一，真不知道全部开发出来
会是个什么样子；人的细胞一般能分裂五十次，每三年分裂一次，也就是说一个人在理论上应该能活
到一百五十岁⋯⋯这些内在的东西我们了解吗？
　　其实人可以了解他人、了解自己的学习和工作、了解周围环境、了解家庭和自己的父母亲、了解
周围的邻居、了解社会、甚至可以了解世界，但是，就是不太会了解自己。
所以，古人才有“学莫先于自知”之说。
一个人要真正了解自己是很不容易的，原因很复杂，总体来说，它与一个人的社会阅历、社会经验、
社会性成熟、个人修养水平等有关。
一般而言，社会阅历多、社会经验丰富、个人修养水平高的人，就能比较好地了解自己。
了解自己，是每个人一生的课题。
　　有时，我们会把自己极其熟悉某一人或事物形容为“了如指掌”，然而，实验证明，能够从照片
中认出自己手背的人却微乎其微，其所占比例还不到5％。
此外，有人还曾做过这样的实验：他们在宾馆狭长的休息大厅的另一端安装了一面大镜子，如此一来
，当客人走进宾馆的时候，由于镜子的反射，就会产生一种错觉，觉得宾馆里仿佛有一个长长的走廊
，一直延伸到休息大厅之外。
然后，他们在天花板上悬挂一些大型植物，其高度距离地面大约五英尺。
这样，当客人进入休息大厅时，通过另一端镜子的反射，看起来就好像有另一个人同时也从休息大厅
另一端的走廊走了进来。
由于被植物遮住了脸，“另一个人”的容貌就变得有些难以辨认，不过，这却并不妨碍你观察他的肢
体语言和行为。
在实验中发现每一位客人在走进休息大厅之后，都会花大约五至六秒钟的时间打量一番从走廊那头进
来的另一位“客人”，然后再向接待处走去。
当被问到他们是否认出了对面的那位“客人”时，85％的男性的回答都是否定的。
绝大多数男性都没能认出镜子中的自己，其中一个人甚至说，“你说的是那个又矮又胖的男人吗？
”实验中，58％的女性认为，镜子中的那个人正是她们自己，而还有30％的女士则认为那位“客人”
看起来很“眼熟”。
试验结果表明，绝大多数的人都不了解自己。
　　身体语言　　与人交谈时，我们会用三种方式沟通：语言、声音和身体语言。
身体语言简称体语，又叫肢体语言，即人的肢体动作，指非词语性的身体符号，是指经由身体的各种
动作，从而代替语言藉以达到表情达意的沟通目的。
狭义言之，身体语言只包括身体与四肢所表达的意义，如，目光与面部表情、身体运动与触摸、姿势
与外貌、身体间的空间距离等。
日常生活中常见的肢体语言有很多，诸如鼓掌表示兴奋，顿足代表生气，搓手表示焦虑，垂头代表沮
丧，摊手表示无奈，捶胸代表痛苦；目光接触，表示愿意进行沟通；小心地坐在椅子边上，表示有点
焦虑和紧张；紧靠坐椅、双臂交叉则表示不愿意再继续讨论下去了；在人群中脚尖朝向谁，往往暗示
对谁感兴趣⋯⋯当事人以这些肢体活动表达情绪，别人也可辩识出当事人用其肢体所表达的心境。
　　身体语言，是人的心理状态和情感的流露。
研究发现，人们每天的讲话时间平均只占与人交往时间的10％，而与人交往的其他时间里都在有意无
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意地进行着身体语言的沟通。
身体语言在表达、传递人类情感和促进人类交流合作方面发挥着重要的作用。
美国心理学家梅拉比安指出：人类全部的信息表达包括7％的语言+38％的声音+55％的身体语言。
人类学家、现代语言沟通研究员雷伯德威斯特尔认为，在典型的两个人的谈话或交流中，口头传递的
信号实际上还不到全部表达意思的35％，而其余65％的信号则通过非语言信号的沟通来传递。
　　身体语言比我们所说的话更能反映自己的想法。
身体的显著特征对于如何评价和判断一个人有着重大的影响。
不仅在日常生活和办公室表达方面会提到身体语言，实际上，在军事领域也经常提到它，并产生重要
的影响。
对于一个士兵而言，他们的表现经常是被看到，而不是被听到的。
在英国皇家骑兵卫队中，身体语言不够丰富的卫兵只能被放在皇宫一英里以外值勤。
可见通过身体语言可以表现出自信与自尊。
　　我们在与人交流沟通时，即使不说话，也可以凭借对方的身体语言来探索他内心的秘密，对方也
同样可以通过身体语言了解到我们的真实想法。
人们可以在语言上伪装自己，但身体语言却经常会“出卖”自己，因此，通过解读人们的身体语言密
码，我们可以更准确地认识自己和他人。
　　人类的身体不仅是身体本身，它更是一个宣言、一种主张，反映出人与人、人与自我、人与自然
、人与社会的深刻关系。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<我没有教你诈>>

媒体关注与评论

　　心者，貌之根，审心而善恶白见。
　　行者，心之表，观行而祸福可知。
　　——（宋）陈抟　《心相篇》
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编辑推荐

　　《我没有教你诈：破解身体语言密码与心理诡计》讲了不说也知道你在想什么，科学研究证明，
在人类的日常沟通中，7％的信息是通过语音传播，55％的信息是由面部表情及身休姿势传播，38％的
信息是由音量的高低及其变化来传播。
由此可见肢体语言的重要性。
通过《我没有教你诈：破解身体语言密码与心理诡计》让你读懂对方真实想法，弄清他人内心意图，
掌控人际交往技巧。
解析身体语言，面部——内心世界的真实反映，手势——口语表达的第二语言，双手——积极、适当
地参与表达，双脚——内心动向的显示器，身姿——语言表达的得力助手。
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