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内容概要

《身体语言暗示术》：沟通中，语言所能表达的讯息仅有10％，而通过声音、语气、音调、表情、姿
势等肢体语言所表达的却占了90％，所以会说话的不仅是你的嘴，还包括你的眼睛、面部、手，甚至
你的整个身体。
瑞典读心术大师兼心理学鬼才汉瑞克·菲勒塞斯，现在就为你解析让身体会说话的全部窍门。

 在风趣的解说、真实的肢体语言照片及精心设计的场景练习的引领下，你将能：
在他人丝毫未觉的情况下，以肢体语言和心理技巧让对方完全信服你； 为他人植入特定的正向情绪按
钮(心锚)，进而精确地控制和调整他人的情绪；
不用开口告白，仅以细微的眉目传情，就让对方喜欢上你； ⋯⋯
三分听话语，七分看姿体！
一定要让你的眼睛、面部、手，甚至你的整个身体，都像你的嘴一样——会“说话”！
现在就开始吧！
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作者简介

张百顺，北京师范大学心理学系毕业，北京大学光华管理学院MBA，加拿大约克大学管理学博士，现
为软银集团合伙人。
其作品和译作散见于《GQ智族》、《财经》、《职场》等国内一线期刊。

著名沟通专家及激励讲师，拥有极佳的化繁为简的能力，总能以轻松而深入浅出的方式，解释最复杂
的概念。
他为身体语言带来全新的内涵，并解析了非言语沟通、肢体语言、心理操纵及心理影响等方面的可操
作性技巧。
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  兴趣消退时：拉开距离的身体语言
Chapter 7  如何实际建立密切关系
  有意识地使用无意识沟通
  扭扭屁股伸伸手：如何运用身体语言
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章节摘录

　　情绪是人很重要的一部分，我们经常让情绪控制自己的决定和行动，也就是说，我们做的事情很
多不一定都是该做的。
有时我们会受到情绪的导引（或者至少这是我们事后用来合理化自己行为的借口），但有时候，我们
甚至不知道自己有哪些情绪。
然而，当一个人发觉自己有情绪或想要隐藏情绪时，总是会泄漏自己的心情，这对我们掌握了身体语
言的人来说是好事。
本能与感观：情绪到底是什么东西？
　　在研究实际的表情之前，我们应该先弄清楚情绪这个概念。
情绪到底是什么？
谈到人类情绪及情绪源头的理论很多，目前可以确定的是，每个人都有相同的基本情绪，而这些情绪
都会被同样的事物诱发出来。
情绪是一种生存机制　　引发情绪最常见的因素，是认为自身受到威胁，受到威胁的可能是个人安全
或整体福祉。
因此，情绪的源头是生物的生存机制，当情况危急、无法好好搞清楚是怎么一回事时，情绪就会跳出
来当捷径，超越理性的深思熟虑。
在某些情况下，我们必须要能立刻自动做出反应，以求得生存。
如果你生在石器时代，碰上迎面扑来的猛虎时，如果还要思前想后地去分析这只老虎隐含了什么样的
意义，然后考虑你有哪些选择可以用来逃离这个局面，那你最后肯定会变成老虎的点心。
这套理论的重点是，人类无意识之中永远都在扫瞄周遭环境，以探知某些事件或迹象。
如果察觉到特定征兆，就会触动和这个征兆相关的情绪。
接着讯息会传达到自主神经系统，以启动某些过程，在此同时，这同一个讯息也会传送到意识之中，
告诉我们即将发生什么事。
　　情绪讯息可以经由两条路线抵达大脑，这两条路线都从同一个端点开始：我们的接收器收到讯号
，然后把讯号送到大脑里面一个叫做丘脑的区域。
接着，讯号会被送到杏仁核——这是大脑里一个杏仁形状的小区域，一般认为这里和情绪反应有关。
杏仁核又连接到大脑中控制脉搏、血压及自主神经反应的区域。
然而，还有其他路径也可以通到杏仁核，其中一条是直达杏仁核的“高速公路”，这条路会引发直接
反应，触动自主神经系统，却完全不知道自己是在对什么情况做反应。
另一条路则通过脑物质密度较高的区域，因此速度会比较慢。
它会先抵达和注意力与思考有关的脑部区域（也就是大脑皮质层），然后才到杏仁核。
这条路花的时间长一些，却可以让我们更多了解讯号的意义。
　　这表示如果某个庞然大物轰然快速地朝我们而来，就会触动恐惧的情绪。
恐惧代表许多意义，包括脉搏会加速、血液会冲进腿部的大肌肉里，让我们随时准备逃跑。
因为生理的反应早于心智，所以你会先做出逃避的动作，把车子开了就跑，然后才有时间想到：“该
死！
居然驶进了死胡同！
”或者，你可能会发现自己是在“看到黑影就开枪”，结果莫名其妙地陷入泥泞困境！
　　身体需要较长时间才能回复正常状态，比思考的恢复期长得多。
意思就是，虽然已经避开危险，你的心脏还是会继续狂跳，而且会有好一阵子都口干舌燥，不管有没
有必要。
　　换言之，情绪一开始是让我们逃开受威胁状况的自动化系统。
它们在脑部不同区域引起必要的变化，并影响自主神经系统，而后者接着又调节呼吸、排汗及心跳速
率等身体功能。
进而，情绪会改变我们的脸部表情、声音及肢体语言等。
　　我们不是一直都处于隋绪化状态。
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情绪来来去去，有时各种情绪之间也会互相替代。
虽然有些人比其他人隋绪化一点，但就算是这样的人，也会有一段完全没有任何特别情绪的时候。
情绪和心境有差别，情绪比较短暂而强烈，但心境可以续一辈子，是情绪的“背景环境”。
　　之前，情绪被认为在心理上并不重要，达尔文就觉得许多情绪表达都已不再担负任何功能，因为
当人类演化到不同阶段时，情绪还是以同样的方法运作。
过去多数人都同意，情绪会越来越不重要，随着人类的发展，情绪总有一天会消失。
但是，现代的科学家并不这么认为。
今日我们了解到，情绪实际上在人类生命中占有重要地位，因为正是情绪把我们认为重要的人和事物
联系起来。
　　当我们有情绪时，会说自己“感觉到”某些东西，事实上我们“感觉到”的，是被触发的内在生
理反应。
在这些变化当中，有些让人很紧张、很不愉快，尤其是那些需要大量肢体动作的反应。
有些变化则让人舒服得多，这就是所谓的正面情绪。
不过，当我们说自己“觉得”愉快或愤怒时，其实指的是内在发生的自动化生理反应，这似乎听起来
会让人有些机械式的感觉但如果你仔细思考，会发现情绪的重要性并不会因此而稍减半分。
因为，就算你知道为何每一次凝视那位特别的朋友时，身体就会颤抖不已——这只不过是自动化生理
反应的副作用——的原因，但你还是难以改变全身上下都感受到温暖、美妙的颤抖这个事实！
触发情绪的九种方式　　当然，不见得每次出现情绪时，都是在为生命搏斗。
随着时间推移，人类的情绪发展出更多类型，而且变得更细微精致。
不过，并非所有情绪都是普世共有的，有些情绪只存在某些有共同文化背景的群体之中。
而除了纯粹的自发性因素之外，还有其他方法也可以触发情绪。
以下是九种常被提到的方式：　　“啊啊啊啊！
前方有虎！
”　　最常见的情绪触动方式，是侦测到周遭环境中的适当征兆。
问题是，我们并没有思前想后的时间，来判断这股情绪是不是恰当的反应。
虽然我们可能会弄错——也许想象中的老虎不过是块大石头，但事实上我们却往往在使尽全力去应对
。
　　⋯⋯
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