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前言

古人说，人不可貌相。
其实，人是可以貌相的。
实际上，可以观察的不单单是相貌，一个人的言行举止、眼神、小动作，都是很有价值的观察对象。
有些人的口头禅是“老实说”，那么他这个人是真老实还是假实在？
一个平时沉默寡言的人突然变得健谈，这是什么原因？
咬嘴唇、摸下巴，这些小动作又代表着什么？
对一个双手抱臂的人讲话，为什么他几乎一句也听不进去？
我想，这些问题都是我们所关心的。
问题中所体现的细节都是人体在潜意识中发出的信号，如果你误读了信号，那么也许这笔生意就要告
吹，也许会多树一个敌人，也许会因此造成爱人的离开。
生活就是由无数小细节组成的，如果不注意这些细节，那你将无法掌控生活。
不要以为识人是件简单的事，人心隔肚皮，谁也不会把自己的真实想法写在脸上。
学会透视人心，将对你大有裨益。
我不能保证你看了这本书之后变得比FBI（美国联邦调查局）的人还厉害，能一眼就将对方看得清清楚
楚。
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内容概要

你是否不明白为什么上司上午还在对你微笑，下午就炒你鱿鱼？
    你是否正在头疼该如何搞定难缠的客户？
    你是否在面对陌生人的时候感到不知所措，不知道如何和他们沟通？
    你是否奇怪要好的朋友为什么突然和你疏远起来？
    所有这些问题，归根结底，都是人际交往中的心理问题。
人心难懂，但必定有迹可循，本书为你提供了一条探视人心的绝佳秘径。
    一个人的外表、衣着、言谈、举止、爱好、品德等方面，无不隐藏着他内心世界的点点滴滴，就连
不经意间的小动作，也会透露出他的小秘密。
在这本书中，你将学到如何观察这些细节，如何判断它们是否有用，以及如何运用这些细节洞悉人心
，进而成为一个沟通高手、交际达人。
    快速读懂人心，从翻开这本书开始。
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作者简介

李抗，心理学硕士，现任职于某高校。
参加过国内外各种心理咨询与治疗工作坊，有多年咨询经验。
著有《迎头撞上心理学》、诗集《时光之花》等。
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前言 第1章 闻声瞬间可以识人——顺着声音潜入他的灵魂  1  一开口就谠“老实说”的人，也许最不老
实   2  留意语速变化，就抓住了他的内心变化    3  突然变得健谈可能是为了逃避话题    4  有理不存声高
，声调高的人不一定有理 第2章 会说话的脸——面部表情是解读内心的密码  1  点头不是YES，摇头不
是N0  2  右脸比左脸更会笑    3  神奇的“目光语”    4  显示情绪变化的瞳孔信号   5  鼻子代表你的心    6  
咬嘴唇的人心里到底在想什么？
  7  别让你的下巴出卖了你  第3章 管好你的手——如果嘴巴沉默，手将“喋喋不休”  1  十指交叉可能
是心情愉快，也可能是怀有敌意    2  摊开的手掌最诚实    3  奥巴马演讲时为何总攥紧拳头，    4  叉腰的
男人雄心勃勃，叉腰的女人河东狮吼    5  双臂合抱是在建立防御工事    6  手摸下巴会泄露天机  第4章 
腿脚上的蛛丝马迹——如果手指静止，腿脚动作也会暴露内心  1  爱人与贼人最诚实的地方都是腿脚   
2  “快乐的脚”就像一个要去迪士尼乐园的孩子    3  交叉的双腿是在休息还是在伪装？
    4  腿叉得宽些是为了获得更多的领地   5  脚尖冲门的时候他已经在准备逃跑了  第5章 好马配好鞍——
穿着打扮也能揭示人的性格  1  “非主流”的年轻人在追求什么？
    2  喜欢自衬衫的人是保险工作者还是现实主义者？
   3  世界上最小的手铐——戒指    4  戴帽子的理由——是遮阳保暖，还是耍酷？
第6章 沟通始于了解——如何尽快了解身边的人  1  首因效应：第一印象是长期交往的基础    2  1米还
是20厘米：从空间距离看心理距离   3  字如其人：笔画中透露出他的性格    4  从交换名片中看清对方的
性格    5  从握手方式观察对方的性格  6  桌面的摆设充分反映了一个人的个性  第7章 成功的密码——如
何解读职场暗语  1  意味深长的开场自    2  “我只告诉你”的弦外之音  3  注意！
看他是否发出了怀疑的信号    4  上司说话时不看着你，这是个坏迹象    5  办公室里的四大“手语”   6  
标签效应：贴什么样的牌，就会成为什么样的货  第8章 失败的伪装——生活中的小细节出卖了你     1  
越是没钱的人越是把口袋里的铜板弄得叮当响    2  接个电话也能透露人的品性   3  吃相如面相，从就餐
礼仪看性格    4  你用什么摆脱无聊？
  第9章 大人物的“隐身术”——如何让别人看不透你  1  为什么赌王总是戴着墨镜出场？
  2  有时实话也是一种欺骗    3  严肃点，微笑也许会让你处于劣势    4  把手平静地放着不动最安全    5  用
简短的句子和平静的口吻与对手交谈  第10章 女人的心思就要猜——她要给你一个吻，还是一个巴掌 
1  读唇识女人    2  女人的第三性感符号：腰语    3  闻香识女人——1秒钟知道她的性格气质    4  包包装
着女人的心    5  “放电”有迹可寻：女人最常用的示爱信号 第11章 “坏”男人心理学——看穿男人的
“谎言”  1  男人忌妒权威，女人忌妒外表    2  看一个勇人的品位，就看他的袜子   3  男人追究你的往
事，是希望能独占你的一切    4  风流成性的丈夫最体贴：反作用行为    5  领带可不是用来饭后擦嘴的  
6  别只盯着他健硕的身姿，看看他的运动爱好吧 后记
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章节摘录

⑧表示思考如果所演讲的内容比较复杂，或者需要非常集中精力地描述，则可以运用“仰视”的目光
语，它表示思索、回忆。
⑨表达震慑当听众出现不良反应时，用眼睛直视对方，会对制止听众的骚动情绪起到非常厉害的震慑
作用。
⑩表达愤怒、怀疑“虚视”即目光似视非视，是一种“眼中无听众，心中有听众”的状态。
虚视有个中心区，一般将目光放在听众席的中部或后部。
使用虚视可以很到位地向听众传达出你内心的愤怒、悲伤、怀疑等负向且强烈的感情。
如果是初次上台演讲或有怯场之感，使用这种目光语也有助于你避开台下火辣辣的眼神，让你克服紧
张的心理，不再因此而分神。
⑩表达同情、怜惜正常情况下，人每分钟会眨眼5～8次，每次眨眼的时间最长不会超过一秒钟，如果
超过一秒钟，那就是“闭眼”。
闭眼这种目光语可以传达出你的同情、怜惜、难过等情绪。
比如演讲中提到英雄人物即将英勇就义时，演讲者和听众都比较紧张，心情难以平静，便可以用闭眼
的方式来使听众与自己产生共鸣。
⑧表达与自己特定身份有关的情感在演讲时老注意听众会显得不甚自然，因此可以根据内容，结合自
己的特定身份，运用“仰视”、“俯视”等目光语。
比如，对着后辈演讲，你可以不时把视线向下转，即俯视，以表示对后辈的爱护、怜悯和宽容等；而
对着同辈或前辈演讲。
现实生活中，上述故事中的“突然转变”其实也是时有发生的。
一个木讷的小男孩，在某次考试考砸后，一到父母跟前就会不停地讲学校里的新鲜事；一个原本比较
沉默的女孩子，在喜欢自己的男孩子约自己出去时，会不停地说话，甚至让对方除了附和自己，没有
任何提起新话题的机会⋯⋯仔细琢磨上述种种，你一定会发现一个问题：突然由沉默变得健谈的人，
往往是刚遇到了一些事情，并且这些事情均是他们不愿意再次提起的。
说得再明白一点，就是他们心里有“鬼”，为了不再面对这个“鬼”，他们会想尽办法引开话题，把
对方的思维引向别处。
至于那个在喜欢自己的男孩子面前突然变得滔滔不绝的女孩子，则很可能是因为她不喜欢对方，不希
望听到对方表白，以免使自己陷入一个难以推托的境地，引发双方尴尬。
看来，一个原本沉默寡言的人，忽然变得健谈，在某一场合中或某一个人面前变得口若悬河，反映了
他的一些小心思——要么是想转移对方的注意力和思维方向，避免其提起某些令自己不快的话题；要
么是怕对方提出自己有可能无法应付的新问题，所以以这种方式来阻止对方讲话。
但是，如果没有什么顾忌，原本沉默的人突然在某个场合中变得健谈，则多是由于该场合出现了某个
特定的人或特定的事件，他想引起这个特定人物的注意，或者他对这个事件超乎寻常地感兴趣。
张峰从小就十分内向沉默，结婚后还是这个样子，有什么事都不跟老婆交流，气得老婆动不动就骂他
是“锯了嘴儿的葫芦”。
可就是这样一个“闷葫芦”，最近两个月突然跟换了个人似的，变得健谈了。
原来老婆唠唠叨叨时他从来都不理，可现在老婆一开口，他就笑嘻嘻地跟她扯，而且还净扯些不着边
际的话。
吃过晚饭后，老婆的习惯是拉着他一起看爱情电视剧，并且还特别喜欢边看边评论：“你瞧，小雪多
漂亮、多善良，遇到这种美女，大亮这种老男人还不珍惜呢⋯⋯”不过，这是以前的情况，现在张峰
从来都不让老婆有评论的机会，他会想尽办法让老婆陪着他说话，而不是看电视剧。
他甚至专门准备了一个小本子，上面写满了新听来的笑话或好玩的事，从吃完饭到睡觉前，他会不停
地给老婆讲故事，逗老婆发笑。
对此，张峰老婆感到十分诧异，她一方面为张峰的转变感到高兴，一方面又担心丈夫遇到了什么事情
。
直到有一天，她偶然在张峰的手机上读到一条暧昧的短信，一切才真相大白。
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原来，张峰之所以如此，是为了封住老婆的嘴，免使她提起与爱情有关的亨，以免让他不小心露出马
脚。
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后记

现在市面上有许多教人如何识人的书，我翻了这些书的内容，不禁为读者担忧。
有些作者一点都不负责，将一些主观的、想象的东西都写了进去，没有经过调查研究就空发议论，指
教别人。
如果读者运用错误的方法误读了别人，往往会得不偿失。
再就是过度吹嘘，书中所提供的一些方法不具实践性。
有时相遇只有几秒钟的时间，这时想要获得对方大量的信息，显然是不可能的。
纵然你很会察言观色，也只能得到部分信息，而且其中一部分信息还很可能是经过对方伪装加工的，
如果对这些虚假的信号信以为真，那你绝对不可能做出正确的判断。
所以，我更重视真实性与可操作性。
如果一个心理学专家不能解决心理问题，那么无疑他是失败的。
我尽量将那些枯燥的理论写得通俗易懂，并会结合具体案例向大家展示方法，还列举了一些生活中可
能出现的其他情况，帮助你系统掌握这些知识。
就算你只学会了其中的一部分，你也已经比周围的人多长了一双眼睛，试着用这些方法去观察生活中
的人，你会发现几乎每个人都在你的掌控之中。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<5分钟看穿人心>>

编辑推荐

《5分钟看穿人心》：告诉你最简单、最实用的阅人技巧。
上司说话时不看你，是个危险的信号，一开口就说“老实说”的人，也许最不老实，突然变得健谈，
可能是为了逃避话题。
如果你想在职场交往中游刃有余，《5分钟看穿人心》将为你解读各种职场暗语的深层含义如果你想
用最短的时间了解一个陌生人，《5分钟看穿人心》将教你最简单有效的读心术；如果你还不了解自
己和别人的性格，《5分钟看穿人心》将引导你看透人性的深处；如果你对日常人际关系感到苦恼，
《5分钟看穿人心》将帮你建立更加积极的人际关系。
练就识人的眼力和心力，读懂对方的性格和心理，掌控人际交往的主动权，成为左右逢源的交际达人
。
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