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前言

社会生活是一个大舞台，在这个舞台上每个人都扮演一个角色，都会奔走于特定的情景与片段中。
在这奔走之中，许多人会不知不觉地碰到太多的迷茫与无奈。
试想，生活中，你是否因为不了解他人的真实想法，而使人际关系屡屡变得尴尬？
情场上，你是否因为不了解对方的真实内心，而使情感无声地遭受折磨？
生意谈判中，你是否因为不了解对手的心理，而使谈判陷入僵局？
职场中，你是否因为读不懂上司的策略心声，而使工作举步维艰？
凡此种种，你是否因为经常陷入被动的境地而发出长叹？
你不妨仔细思考一下，为什么会这样呢？
最主要的原因就是你不懂得窥察别人的行为和反应，从而不能采取有效的措施和方法来应对这一切。
其实人与人之间就是一场博弈，博弈制胜的关键点就是透过微反应而读懂人心。
如果你是一个破译“微反应”的高手——那么，你就会通过“微反应”知道对方想什么、要什么；你
就能分辨真假，不会把敷衍的谎言当做真诚，也不会误解他人的本意而坐失良机；你知道对方喜欢听
什么话，哪些话能说，哪些话不能说，从而建立良好的社交关系；你知道如何更好地把握他人的心理
，更好地掌控他人，而让自己聪明地社交、幸福地收获。
所谓微反应是人们在受到有效刺激的一刹那，不由自主地表现出的不受思维控制的瞬间真实反应。
这种反应在一瞬间完成，是人类无意识、不自觉的一种行为。
它是人类的一种本能，不以人的意志而转移。
不管是谁，也不论在日常的生活中，他多能“装”，当他受到刺激之后的第一时间，就会做出一些自
己毫无办法控制的微反应。
即使是伪装，这种伪装也要在微反应过后才能表现出来。
而在他做出这些伪装之前，如果我们已经洞悉了他的微反应，那么就已经知道他最真实的心理动态，
不管他再用什么样的伪装、掩饰，都已经无济于事了。
须知，人心不但是一本丰富的书，也是一本难懂的书。
正如常言道“画虎画皮难画骨，知人知面难知心”。
这清楚地道出了窥察他人内心的艰难和不易。
但“难”知，不代表不能知，只要我们找到解读它的钥匙，它就不会变成一部天书。
所以，要了解别人的内心，洞察他人的心理动态，掌握对方的真实性情，我们还需要做些功课。
这个功课不一定很难，但需要仔细，不一定复杂，但要用心。
从一个人的微反应就能很好地读懂他的内心，看到心灵的最深处，从一个细微的动作、一个不经意的
表情，我们就能看到这个人此时此刻的心理动向，掌握第一手的分析资料，从而做出最准确的判断，
以达到趋利避害的效果。
本书正是基于帮助你读懂微反应、从而读懂人内心的角度来写的。
可以说，掌握了微反应的实质，就意味着你握取了一把开启他人心灵的神秘武器。
拥有它，你就能知道如何运筹帷幄，拥有它，你就懂得如何驾驭人心。
在竞争激烈的当今社会中，不管你是致力于建功立业，顺风扬帆，还是想拓展人脉，增进交往，抑或
在生活中得到恋人的垂青，到达幸福的彼岸，读懂别人的内心都是必须要做的一项工作，这项工作不
但要做，还要做好，因为只有这样，你才能有预见——洞明世事，有眼力——人情练达！
编著者2013年3月
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作者简介

刘瑞军，畅销书作者。
曾任某汽车销售公司销售顾问、销售经理助理、总经理助理，对人与人之间的交际学有一定的研究。
现任预言文化工作室主编，喜欢文学，并喜欢用文字去分析论证表面背后的事实。
曾著《不上当心理学》、《交际心理学实用技巧》、《别说你不懂客户》等畅销书。
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书籍目录

第1章微反应：内心活动的“晴雨表”一个细微的动作能将他的态度表露无遗，一次耸肩、一个懒腰
、一个抿嘴，皆蕴藏着丰富的心理信息。
一、谁也挑不掉的微反应微反应体现的是一种内心的需求不知不觉中的肢体动作真实的四分之一秒的
一瞬间二、 日常生活中的微反应出卖你当与朋友一起聊天时从酒后失态读其人别人为什么突然不看你
第2章性格密码：从小动作看人的性格每个人的性格不同，就像是每种花开出不同的花朵一样，尽管
都是枝干、叶的搭配，但各有各的芬芳。
一 、小动作与性格的关系手不停地摸下巴或者托着下巴表示什么性格信号时不时地玩弄自己的头发说
明什么性格特点东张西望的几种潜台词不同的揉耳动作有不同的意思二、个人形象的微反应为什么有
些人喜欢不断地变形象喜欢穿“个性”的衣服不同的口红不同的女人三、无意识的小动作出卖你摆出
“V”形手势照相的意义吐舌头代表什么总是“喜欢”给别人敬酒走在路上的人们⋯⋯第3章商务与职
场的心理解密：通过动作看透他人的内心如果能透过别人的一些细节动作读懂他的内心，那么你就能
在未来的职业生涯中如鱼得水，如虎添翼，给自己的人生大厦添砖加瓦。
一 、读懂身边的同事通过接听电话读懂同事性格说自己忙的人是真的忙吗不同的说话方式，不同的人
生声音高低大有学问从小动作中读懂同事的性格二、了解你的下属从座位看员工的工作状态下属模仿
上级是什么原因花言巧语的下属在想什么口头禅能说明什么从穿着打扮看透员工性格如何把握员工的
性格三、读懂上司的心看见下属过来，立即跷起二郎腿的上级从不愿离开自己座位的上司无聊晃腿，
焦躁不安的上司笔在手上转，上司很无聊四、看懂心理认清客户点头如捣蒜的客户客户为何突然整理
领带手指动作出卖了他的谎言为什么他的腿抖个不停下意识地摸耳朵四处张望为哪般客户为何总是摸
鼻子第4章让谎言无处藏身：微反应与谎言的深层解密下意识的小动作，却往往能够反映出我们内心
最真实的想法。
面对谎言，我们只要看到了对方的微反应，就能一眼看穿！
一、从语言习惯看穿谎言人类为什么要说谎微反应与谎言答非所问就是不打自招从谈话内容窥探真心
解释太多你会信吗二、谎言的习惯动作分析摸鼻子是撒谎者的惯常动作说谎后的恐惧——拉扯衣领多
余的动作是谎话的代言纵然高明也无法隐瞒第5章不可不懂的异性语言：解读男人和女人的“真心”
快速及时地了解到异性的真实想法和情绪的变化，会成为促进异性之间良好交流的关键。
一、读懂男人心聊天时突然双手抱在胸前嫉妒就是爱你的表现吗戒指是束缚吗男人笑容的真假为什么
他总是喜欢用第一人称二、女人的心海底针盯着你看是喜欢你吗女性微妙的笑容舔嘴唇有大学问爱慕
之情中的难言之隐总是贬低自己是自卑吗三、恋爱中的心理学脚尖的方向透露彼此感情恋人对外界阻
力的逆反效应坐对面还是坐一排女人撒娇的微反应约会时喜欢坐左边的男性恋爱中选择主动的女孩
第6章社交行为心理学：通过微反应看透他人的心思无意识的行为，透露出的却是有意义的信号。
从朋友言行的微反应中，我们能窥见出许多心思秘密。
一、从无意识语言解读他的内心口头上为你好，实际是为自己好“和你说个秘密”的秘密他怎么想的
，总爱说“不过”越爱说“绝对”越没有自信老说别人好，其实是想得到别人同样的回应二、从无意
识行为了解其人喜欢听正面信息的人失恋后心态很快恢复的人“我总是很不幸⋯⋯”的人闭上眼睛想
问题的人朋友为何不停赞美他人第7章下意识的行为说明什么：通过癖好，解读深层次的人性通过微
反应，我们可以了解到，人们下意识的行为会表现出其不同的特性，由此，通过一些癖好、习性也能
够从很大程度上帮助我们窥见深层次的人性。
一、 下意识动作解读下意识动作反映真实的自己打电话手不闲着的原因上电梯和爬楼梯的人微妙行为
，窥探人心驾驶员心理的微变化二、不同的爱好习惯，不同的个性座位的讲究为什么有的人经常会翻
手机看到排队的人群你有加入的冲动吗用名牌就是没有自信吗第8章微反应背后的秘密：多种情绪反
应的相关解读情绪是推动人体微反应发生的主要动力，是人体微反应的根源，所以，解读人体微反应
的秘密，需要从解读微反应开始。
一、情绪背后的心里秘密神秘的情绪交际给他人一个美好的视觉不同情绪的推动物情绪中的临界点影
响情绪爆发力度的因素二、情绪衍生的各种反应尴尬的僵硬——冻结反应探访病人的技巧——安慰反
应明白对方的心理定位——仰视反应我的地盘我做主——领地反应以爱的名义行凶——爱恨反应“路

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<微反应窥心术>>

见不平一声吼”——战斗反应失败者有高兴的权利吗——胜败反应对方的不舒服——逃离反应参考文
献
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章节摘录

什么是微反应？
微反应，是心理学的重要名词。
它是指人们在受到有效刺激的一刹那，不由自主地表现出的不受思维控制的瞬间真实反应。
严格来讲，“微反应”是个广义的“大词”，包括三个方面的内容：一是和微反应并列在一起的微表
情，属于“面部微反应”；二是指身体的一些微小的反应，即能够映射心理状态的身体动作，可以称
之为“微动作”，属于“身体微反应”；三是语言信息本身，包括使用的词汇、语法以及声音特征，
称为“微语义”，属于“语言微反应”。
时间短，不受思维控制是它的主要特征。
每一种微反应都对应着一种密码，这种密码就是我们认识和窥见他人心理活动的工具。
微反应是洞悉人心最准确的线索语言表达观点、看法、感受，是一个人思想的再现和解释。
虽然没有人会承认自己经常撒谎，但事实上，我们对语言的加工是最多的，单单从语言本身出发，已
经很难得到一个人最真实的内心想法。
人经历的事情越多，阅历越丰富，就越难从语言层面得到真实信息。
微反应则可以帮助我们从另外的角度进行破译，一个细微的动作就能将他的态度表露无遗，一次耸肩
，一个懒腰，一个抿嘴，都蕴藏着丰富的心理信息。
对于一个看似不经意间的动作，只要用心就能找到你想要的答案。
真实的四分之一秒微反应与时间有密切的关联，它往往是瞬间地流露、瞬间地消失，那么微反应的时
间到底多长才是真实而客观的呢？
一般来讲不是说越短越好，也不能过长，因为如果过长的话，就很有可能是假的。
在一些场合，一个真实的微反应，它的时间只有四分之一秒那么长。
就是这个四分之一秒，将你自己内心的真实想法完全地暴露出来了。
因为时间太短，所以你没有办法进行掩饰，也没有伪装自己的可能。
比如说，我们都会在日常生活中碰到一些让自己吃惊的事情，很多人面对吃惊时会有很大的反应，而
且反应的时间还比较长，其实如果吃惊超过一秒钟，那么这个吃惊很可能就是假的，不是自己内心最
真实的想法。
因为通常情况下，很多人会想既然出现了一些意外，如果自己不表现出吃惊的样子，很可能会被别人
误以为是怪人，所以就只好将自己的吃惊表情放大，延长自己惊讶的时间，从而给别人一种印象，“
我对这个事情很吃惊，很意外”。
客观地讲，很多人对微反应的了解已经通过多年的生活积累有了一定的认识，只是没有形成一定的系
统而已。
这些东西也是我们在日常生活中拿来判断一个人是不是成熟的标准。
比如别人的一个眼神，或者是一个细小的动作能被你及时捕捉，然后做出积极正面的回应，那么之后
你再和这个人交往的时候，就会受到更大程度的重视。
即便你不被认为是精明的人，也会被看做经验丰富的老手。
微反应出现的原因人面部表情的反应是因为肌肉的抖动产生的，肌肉的反应是在瞬间完成的，不是我
们自己能控制的，你在任何时候都不可能看见一个人脸上的表情要经过长时间的酝酿才能呈现，都是
在瞬间出现的。
说话也是一样，每个人在说谎时都不可能是像讲实话那样有安全感，所以自然就会产生一些异动。
这些就是微反应出现的一个原因，因为他的内心发生了变化，身体的结构、生理反应也发生了变化。
比如说人在遇到危险，或者是恐怖的事情时，全身的血液会涌向腿部，双手冰冷。
还有如果一个人在听到一件事情后，提高嗓门，然后用手猛拍桌子，做出非常生气的样子，其实他并
没有生气，只是装出来的而已，如果真的生气了，提高声音和拍桌子两个动作是连在一起的，两者之
间没有时间差。
总之，读懂对方，抓住瞬间的四分之一秒非常重要。
读懂微反应难吗？

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<微反应窥心术>>

人心是一本内容丰富的书，也是一本难懂的书。
正如常言道“画虎画皮难画骨，知人知面难知心”。
但“难”知，不代表不能知，只要我们找到解读的密码，那么它就不会变成一部天书。
所以，要了解别人的内心，洞察他人的心理动态，掌握对方的真实性情，我们就需要做一些功课。
这个功课不一定很难，但需要仔细，不一定复杂，但要用心。
这样的话，当微反应被你捕捉到时，你便能窥视到他的心灵深处。
由此，原本看似复杂难懂的天书便不难解读。
破译微反应有什么好处微反应之所以能为我们提供真实的第一手资料，其根本原因就在于它的出现是
不受人的意识控制的，是不以人的意志为转移的，而当我们能够破译微反应的密码时，我们就能够从
容地解读出对方的真实心理，从而根据这真实的第一手资料做出最准确的分析和判断，达到趋利避害
的效果。
在竞争激烈的当今社会，不管你是致力于建功立业，还是想拓展人脉，增进交往，抑或是在职场上想
顺风扬帆，还是想得到恋人的垂青，到达幸福的彼岸，都必须握取一把开启他人心灵的神秘武器。
而这件神秘武器就是——解码微反应。
只有这样，你才能洞明世事，人情练达，左右逢源，纵横驰骋！
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编辑推荐

《解码微反应》编辑推荐：生活中你是否因为不了解他人的真实想法，而使人际关系屡屡变得尴尬？
情场上，你是否因为不了解对方的真实内心，而使情感无声地遭受折磨？
生意谈判中，你是否因为不了解对手的心理，而使谈判陷入僵局？
职场中，你是否因为读不懂上司的策略心声，而使工作举步维艰？
凡此种种，你是否因为经常陷入被动的境地而发出长叹？
其实，改变困惑，只要掌握微反应的实质，由此达到解情达意即可。
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