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前言

我能学会分析微表情与身体语言吗    实用的心理学：微表情分析和身体语言读心术    很多人对心理学
都有着浓厚的兴趣，却不知该如何着手去学。
每当有人问我这个问题时，我通常这样告诉他们：心理学博大精深，学一辈子也不可能完全掌握心理
学的所有知识，所以应该把宝贵的时间用来学习心理学中最为实用的学问。
我本人也只讲授那些对人们生活有帮助的心理学，比如微表情分析和身体语言读心术。
其实，人人都该学习这些知识，一旦掌握了它们，我们将受益无穷。
    《Lie to me》掀起微表情热    微表情分析能走进大众的视野，当归功于美国电视剧《Lie to me》（中
文名：别对我说谎／千谎百计）。
剧中，卡尔·莱特曼博士通过人们表情背后的隐藏信息准确洞察人心的高超能力令观众叹为观止。
随着这部电视剧的热播，微表情分析也变得“热”起来。
人们意识到，在我们每天都能见到的最为平常的表情和身体动作背后，竟然还隐藏着大量的“达·芬
奇密码”，只要借助微表情分析和身体语言读心术，就能科学而准确地解读非语言线索的密码，通往
自己和他人的灵魂深处。
    点击量超过五万次的教学视频    土豆网上有一段我讲授微表情学习人门的视频，自上线以来半年时
问点击量已超过五万次。
如果以“微表情”为关键词在土豆网中搜索，会看到这段视频的播放量最多。
人们对于学习微表情分析的兴趣由此可见一斑。
初学微表情分析的人往往充满热情，但又担心这门学问太难，自己学不会。
在本书开篇，我会首先回答这个问题。
    微表情分析和身体语言读心术之精华    微表情分析和身体语言读心术是充满奥妙的学问，只要我们
学习方法得当，也不难登堂入室。
中世纪哲学家奥康姆提出做学问要少用晦涩难懂的概念，用最简单的方式描述和表达就好了，我很认
同这样的理念。
“道不远人，人之为道而远人”。
微表情分析和身体语言读心术本来就是贴近生活、非常实用的技能，所以我作为心理咨询师和培训师
，有责任为大家指出一条学习它的捷径，让大家一看就懂，一懂就会，一会就用。
    在本书中，我将带领大家一起走进微表情和身体语言的奇妙世界。
现在网络上有很多关于微表情分析和身体语言的内容并不十分准确，容易误导初学者。
本人结合自己多年的心理咨询经验，秉着原创性的原则，从实用性角度出发，用浅显的语言阐述微表
情和身体语言分析学中的精华，力求让大家掌握这项技能，以此来提升我们的生活智慧。
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内容概要

微表情分析和身体语言读心术是实用的心理学技能之一。
纪宇编著的《微表情与身体语言：人人学得会的读心术》结合丰富的案例把复杂的知识用浅显的语言
表述了出来。
《微表情与身体语言：人人学得会的读心术》分为四部分：第一部分（第一、二章）介绍微表情分析
的知识与方法，第二部分（第三～七章）阐述各种情绪下的表情与身体语言的特征，第三部分（第八
、九章）重点分析各种身体语言的含义及其运用方法，第四部分（第十～十二章）深入讲述人心和人
性的特点、问题及解决之道。

除了司法测谎，微表情分析和身体语言读心术还有相当广泛的应用空间，比如政治会谈、商业谈判、
精神医学研究、企业面试、人际沟通等各个领域和场合。
凡从事以上工作的人士以及对读心术感兴趣的大众，均可以本书作为学习该知识的入门读物。
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作者简介

纪宇，军队心理医生，资深心理咨询师，行为心理学专家，擅长以细腻之观察和独到之分析，揭开人
类非言语线索中隐藏的秘密，直达灵魂最深处。
研发经典实用心理学课程《微表情分析与身体语言读心术》，教授大众如何理解他人的非言语行为，
进而提升人际沟通技能，增长为人处世的智慧。
教学视频片段访问量已成为土豆网同类视频之最。
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章节摘录

版权页：   插图：   当猴子们被置于一个陌生环境时，它们会依附于织物“母亲”，直到它们感到周围
环境足够安全。
当猴子们开始尝试探索周遭时，它们还会时常回到织物“母亲”身旁寻求安慰。
如果只把猴子们放在一个陌生环境里，而没有织物“母亲”的陪伴，它们或哭喊，或蜷缩起来，或吸
吮大拇指，或跑来跑去寻找它们的“母亲”。
 当猴子们成长到可以自己觅食的时候，实验者把它们和织物“母亲”分开三天，让它们自己在环境中
生存和探索。
当猴子们再次回到织物“母亲”身边时，它们倾向于依附织物“母亲”，而不再探索周围的环境。
研究发现，虽然织物“母亲”和铁丝“母亲”喂养出来的孩子体重相当，但是，铁丝“母亲”喂养的
孩子更容易出现消化不良和腹泻，哈洛说这是因为它们缺少“接触安慰”而感受到更大的压力造成的
。
 自主神经系统的密码 人可以随意控制肢体的肌肉动作，我们想坐就可以坐，想走就可以走，想跳就
可以跳，自己完全能够用意识操控。
虽然在下意识里，肢体动作中也会表现出一些规律，但可以通过意志控制和调整。
但是我们无法用意识随意操控瞳孔的大小，心跳的快慢，血压的高低，皮肤温度的变化，以及胃液和
胆汁的分泌等。
控制我们的内脏、血管和腺体变化的神经系统叫自主神经，它不受意志支配，有较强的独立性。
 心率受自主神经系统的控制。
心理学实验发现，男人在危桥上与女人相遇时，更容易取得对方的电话号码。
这是因为人会把恐惧的心跳感觉当做是心动的感觉。
所以，如果你想要和某个人谈恋爱的话，就一起去玩过山车吧。
 皮肤温度的变化也能帮助我们获得有用的信息。
一个人害怕了，嘴里可以不说，但是苍白的面色和冰冷的手掌都会出卖他真实的感受。
而人在紧张的时候通常会心跳加速，血压上升，皮肤温度也随之上升，就会出汗。
 还有一种情况，就是该惊讶的时候不惊讶，说明这个意外刺激，对于当事人来说早已知晓。
请看一个犯罪心理学的案例。
一位女士被谋杀了，而当警长告知她丈夫的时候，他嘴里说感到很意外，而脸上没有惊讶，而是一种
努力克制的恐惧表情。
警长对他的反应颇感奇怪，便把他锁定为重要嫌疑犯。
经过调查，发现正是他杀害了自己妻子。
这个表情上的破绽，让他更快地暴露了自己。
 惊讶的肢体语言：常见的是用手放在嘴上或者头部附近，或双手摊开在身体前面，五指呈展开状（彩
图3）。
这个动作的意义在于个体遇到应激源时，下意识地用双手保护自己的躯干。
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媒体关注与评论

我能学会分析微表情与身体语言吗实用的心理学：微表情分析和身体语言读心术很多人对心理学都有
着浓厚的兴趣，却不知该如何着手去学。
每当有人问我这个问题时，我通常这样告诉他们：心理学博大精深，学一辈子也不可能完全掌握心理
学的所有知识，所以应该把宝贵的时间用来学习心理学中最为实用的学问。
我本人也只讲授那些对人们生活有帮助的心理学，比如微表情分析和身体语言读心术。
其实，人人都该学习这些知识，一旦掌握了它们，我们将受益无穷。
《Lietome》掀起微表情热微表情分析能走进大众的视野，当归功于美国电视剧《Lietome》（中文名：
别对我说谎／千谎百计）。
剧中，卡尔&middot;莱特曼博士通过人们表情背后的隐藏信息准确洞察人心的高超能力令观众叹为观
止。
随着这部电视剧的热播，微表情分析也变得“热”起来。
人们意识到，在我们每天都能见到的最为平常的表情和身体动作背后，竟然还隐藏着大量的“
达&middot;芬奇密码”，只要借助微表情分析和身体语言读心术，就能科学而准确地解读非语言线索
的密码，通往自己和他人的灵魂深处。
点击量超过五万次的教学视频土豆网上有一段我讲授微表情学习人门的视频，自上线以来半年时问点
击量已超过五万次。
如果以“微表情”为关键词在土豆网中搜索，会看到这段视频的播放量最多。
人们对于学习微表情分析的兴趣由此可见一斑。
初学微表情分析的人往往充满热情，但又担心这门学问太难，自己学不会。
在本书开篇，我会首先回答这个问题。
微表情分析和身体语言读心术之精华微表情分析和身体语言读心术是充满奥妙的学问，只要我们学习
方法得当，也不难登堂入室。
中世纪哲学家奥康姆提出做学问要少用晦涩难懂的概念，用最简单的方式描述和表达就好了，我很认
同这样的理念。
“道不远人，人之为道而远人”。
微表情分析和身体语言读心术本来就是贴近生活、非常实用的技能，所以我作为心理咨询师和培训师
，有责任为大家指出一条学习它的捷径，让大家一看就懂，一懂就会，一会就用。
在本书中，我将带领大家一起走进微表情和身体语言的奇妙世界。
现在网络上有很多关于微表情分析和身体语言的内容并不十分准确，容易误导初学者。
本人结合自己多年的心理咨询经验，秉着原创性的原则，从实用性角度出发，用浅显的语言阐述微表
情和身体语言分析学中的精华，力求让大家掌握这项技能，以此来提升我们的生活智慧。
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编辑推荐

《微表情与身体语言:人人学得会的读心术》中纪宇老师教您如何借助微表情分析术和身体语言读心术
，穿透扑朔迷离的言语迷障，洞察他人潜意识的真相，让您在人际交往中时时洞察先机，从此开启成
功人生。
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