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虽然肢体语言在人类的进化过程中占据了重要

位置，但是直到20世纪才开始有科学家注意到它。

如今，大多数科学研究已经证明，语言的主要作用

是传递信息，肢体语言则在人与人之间的沟通中发

挥了无可替代的作用，有些时候它甚至可以取代语

言发挥传递信息的功能。因此，那些训练有素的人

可以不用听别人说什么，只凭观察表情和动作，就

能判断出对方要表达的内容。

要掌握肢体语言的丰富内涵，并不需要进行多

么复杂的训练，你只需要每天抽出一点时间观察

身边的人，研究他们的肢体动作，就可以对它有

深刻而又生动的认识。只要是有人的地方，就有

交际的存在，就会有肢体语言的舞台，自然也是学

习的课堂。

学习解读肢体语言，不止是为了让我们更加准

确地明白别人的心理本质，了解他们的内心世界，

更是为了我们能够有意识地控制自己的行为。一个

懂得肢体语言的人必然是善于体察别人、关心和在

乎别人的人，他也将会成为最值得信赖的朋友、最

值得倾诉的对象以及最受欢迎的人。

前言
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第一章  01 
从眼神读懂心语

珍视你的眼

所有灵长类动物中，只有人类的眼睛

有明显的眼白。眼白又称之为巩膜，它是

帮助人类实现目光变化和交流的重要工具，

要将目光定位在某个点，就需要巩膜发挥

作用。就算是和人类最接近的猩猩，它们

的眼睛也是纯黑的，这也让猩猩的猎物无

法捕捉到它们的目光，因此不知道自己是否

被发现了。

用眉毛打招呼

人们轻轻地将自己的眉毛抬起，这是一种

向远处的人打招呼的动作。不管在东方还是西
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方，人们都有这样的习惯，只

是幅度大小不同而已。甚至

在远古时代，这个动作就

很普遍了，用眉毛打招

呼是人类的本能。

日本文化中，一个

人将眉毛迅速抬起并

瞬间恢复到原

位， 是 一 件

非常不礼貌的

事。虽然你这么

做只是为了让人注

意到你的脸，传递你问候他人

的信号，但在日本人看来，这个动作很粗鲁，

而且有明确的性暗示。

大多数人对轻抬眉毛这个动作的感受是正

面的，但有时候，抬起眉毛的动作也和惊讶、

恐惧等情绪有关。当人们瞬间抬高眉毛，就好

像是在说：“我真的是又担心又害怕啊！”

很少有人对擦肩而过的陌生人做抬眉毛的

动作，因为对一个陌生人用眉毛打招呼，所传

递的意思就是挑衅了。
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因此，你若喜欢他，就向他抬起你的眉

毛，它会告诉他你的内心充满喜悦；如果你想

让他喜欢你，就向他抬起你的眉毛，它会告诉

他你渴望与他进行进一步的交流。这个小动作

在人际交往中的魔力就是这么神奇。

睁大眼睛

将眉毛压低是一种表示威严和攻击性的动

作，将眉毛抬高就表示温顺和谦恭了。那些常

抬起眉毛的人让人觉得性格温婉，而常常压低

眉毛的人则叫人觉得具有侵略性。科学家对灵

长类动物的身体语言进行研究，发现猴子和猩

猩之间也会用眉毛的高低来表达反击和顺从。

在所有爱抬高眉毛的人之中，好莱坞已

故女星玛丽莲 · 梦露是一个典型代表，她的两

条眉毛总是高高地抬起，这导致她的眼睛总是

睁得大大的，让人感觉她非常百依百顺，这也

许是导致她成为男人心目中的性感女神的重要

原因之一。喜欢将眉毛压低导致眼睛半合的人

中，美国前总统肯尼迪则是代表人物。他的眉

毛尾部是向下延伸的，这让人觉得他很威严，

而且似乎总是在凝神思考着什么，有一种挥之
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不去的忧虑感。这让很多选民认为他总是在忧

国忧民，从而为他赢得了许多选民的喜爱。

对于喜欢引起他人怜爱的女性来说，学习

提升自己的眉毛，睁大眼睛，让它更加接近婴

儿的眼神，是打造可爱娃娃脸的关键。不要小

看这个动作，这小小的变化可以吸引很多男性

的注意，刺激男人释放出大量雄性激素，激发

他们呵护女人的欲望。有一段时间，女性之间

非常流行拔除自己的眉毛，然后用眉笔将眉毛

画得高挑，这不单纯是为了追求美，其实是女

人在潜意识之中很明白自己要怎么做才能吸引

男人。男人若想拥有威严感，也可以采取类似

的做法，将自己的眉毛修得更低，让眼睛变得

更窄，自然就会不怒自威。 

从下而上的目光

人们低下头并抬起眼睛向上看，让目光自

下而上地传递，这是另一种表示谦恭的身体语

言。这个姿势传递的信息也非常丰富，它会让

一个女人好像孩子一样惹人怜爱。这种心理也

许来源于成年人与孩子的目光交流过程中因身

高产生的差异，由于孩子的身高低于成年人，
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所以必须用自下而上的目光来看成年人，久而

久之，就让这样的目光可以激发出人们心中存

留的父母一样的情感。

戴安娜王妃是一个非常善于运用眼神的女

人，当她的婚姻遭遇危机的时候，站在媒体镜

头前的她选择了这种自下而上的目光，楚楚可

怜地看着镜头，这使得电视机前的所有观众就

像是看孩子一样看着她。这个姿势为戴安娜博

得了全世界的同情，当她微微向内收起下巴，

抬起眼睛，向上看的时候，她纤细的脖子也展

露无遗，这个姿势简直已经成了具有戴安娜色

彩的艺术，成千上万的人因此对她产生了万分

怜爱，很多人认为戴安娜王妃遭受到了英国王

室的不公正待遇，像一个孩子一样被攻击，因

此他们要像父母一样保护她！

这个表示顺从的姿势也可以通过有意识

的练习来学习。被称为“性感女神”的玛丽

莲·梦露精通此道，几个世纪以来，女人们都

在模仿她垂下眼皮、目光向上、嘴唇微张的动

作，已经说明这个动作的持续影响力绝对不会

随着时间的流逝而变小。

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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什么样的眼神最迷人

在很多人看来，就算是最精密的现代

仪器也无法和我们人类的眼睛相比，因为它

实在太神奇，拥有很多现代科技无法达到的

技能。望远镜可以算是人类光学历史上的跨

越式发明，它将人类的眼睛延伸到了千里之

外，让我们可以弥补目力的不足，同时它也

只能作为一个摄取影像的工具，想要成为传

达情感的窗口，就算是高倍数的军事望远

镜也无法做到，因为人的情感是最难模仿、

最难表达的。

眼神之中的情绪

在人的所有身体器官之中，眼睛得到的

关注是最高的，而它也深深地影响着人类的各

种行为。当一个人眼含泪水，毫无疑问他正处
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于非常激动的情绪之中，就算是没有多么激烈

的动作，只是一个轻微的、无法描述的眼神变

化，也可以让整个局面产生极大的变化。最显

而易见的便是人们的目光接触，当两个人四

目相对的时候，周围的人即便没有听到任何声

音，他们内心之中的情感已经发生了极大的波

澜起伏。

人们总是对眼神极为敏感，如果一个人

投射过来藐视的目光，就像是在平静的湖水之

中投入了一颗巨石，必然会激起串串涟漪。因

为这种目光代表的是轻视，是高高在上的态

度，会引起被注视者内心极度的反感，自然也

会给交际造成极大阻碍。而当一个人要求另一

个人直视自己的眼睛的时候，往往是因为他怀

疑对方的诚意，企图发现一些蛛丝马迹来拆穿

谎言，“直视眼睛”便是一种通过眼神来考验

对方的最直接方式。当两个人面对面交流的时

候，大部分的时间，我们的目光都会停驻在对

方的脸上，而在脸部区域，一般都会锁定对方

的眼睛所在位置。这不仅是视线平视时最易于

落足的位置，也是因为眼睛会在交谈过程中传

递非常丰富的信息，让我们无法忽视。
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眼神可以传递的信息量有时候超越了语言

和其他肢体语言，人类的大脑更易于相信自己

所看到的景象，而听到的语言信息则被排在次

位。当一个人嘴上说“欢迎你来”，但是眼神

却表示出非常抗拒的神态时，我们的大脑会选

择相信：他并不欢迎我，他言不由衷！

作为帮助人们解读心理、情绪和态度的最

佳方式，眼神对于形成印象也具有极大帮助。

对于第一次见面的人来说，虽然在很短的时间

内交流程度有限，但他们却可以感受到对方是

否可以成为自己的朋友，正是因为得益于眼神

的帮助。对于新朋友的第一印象便是人们眼神

所传达、摄取的信息而形成的结果。

掌握你的眼神

在世界任何一种语言中，人们都热衷于

制造非常多的词汇来形容眼睛、眼神。在所有

身体器官中，几乎只有眼睛受到了这般高的待

遇。和眼睛有关的形容词在英语、中文、法语

和拉丁语中极为璀璨地闪亮着。当你的情绪不

甚高昂的时候，别人会看到你的眼神“暗淡无

光”；当你正处于愤怒之中时，你的眼睛便会
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“怒目而视”；当一个人非常愉悦的时候，你

会看到他“双眼闪闪发亮”；当一个人心怀鬼

胎的时候，你会察觉到他那“贼溜溜的眼神”。

好莱坞老牌影星贝蒂·戴维斯是一个非常

善于使用眼神的女演员，她的电影作品中最易

出现的镜头便是眼睛的特写，因为通过她的眼

神，观众可以读到超过语言台词的信息量，就

算她在荧幕前一言不发，但只要一个眼神，便

可以让大家感受到人物内心是悲伤还是快乐。

在论及这一特点的时候，贝蒂·戴维斯坦言也

许这是因为自己的西班牙血统造成的，西班

牙人的眼睛非常明亮，且眼眶棱角明显，易于

表达情感，这也是造就这个民族热情奔放性格

的重要原因。当贝蒂想要表达“恨不得杀了那

个男人”的情绪时，她会将眼周的肌肉微微收

缩，让眼睛显得更为狭长，而下垂的眼角则会

衍生出一种恶毒的气质，让人们感受到她此

刻内心的愤恨已经满溢出来。而当贝蒂表现一

个女人魅力十足的时候，她又会将自己眼周的

肌肉尽量扩张，让眼睛显得更加明亮，充满对

世界的向往。除此之外，她还善于表达色眯眯

的眼神、坚毅的眼神、怒气冲冲的眼神以及神
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秘、冷酷等多种多样难以琢磨的情绪。

在观察演员利用眼神的表演时，我们总

是第一时间感受到他的情绪，但未必会明白制

造这种情绪的缘由。眼神表达大多数情绪是借

由瞳孔来表现，当一个人兴奋、哀伤、平静的

时候，他的瞳孔会出现扩张、收缩等不同的变

化，而常人所能捕捉到的便是这些变化所造成

的情绪，并由此来在大脑中形成印象。

在肢体语言中，眼睛所传达的情绪总是备

受重视，被认为是最具有价值的信息，同时也

是最准确的传达方式。人体如此庞大，小小的

眼睛则是整个身体感受的焦点，瞳孔在运动的

过程中表现出非常独立且自觉的状态，它似

乎不受意识的控制，因此也取得了更高的可

信度。但事实上，瞳孔的自觉运动并非完全

没有逻辑，只是因为它所受到的意识控制是

大脑中最真实的感受，而不是人们想要表达的

那种意识。

瞳孔才是眼神的根源

瞳孔之所以会收缩变化，是为了适应光

线的变化，这是一种本能。在光线较强烈的情
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况下，为了避免强

光刺激，瞳孔就会

收缩。它似乎非常

娇嫩，不能忍受任

何强光的侵袭，这也

是为了保护娇嫩的眼

睛而形成的本能反应。

另外，在相同的光线条

件下，瞳孔也会发生变

化，这与它的情绪表达

方式有很大关系。

当一个人较为消沉的

时候，我们可以感

受到他低迷的眼

神，黯然、惆怅等情绪都会通过眼睛投射到

我们的大脑里。我们之所以会在他未开口之

前就接收到这种信息，是因为我们看到了他

的眼睛，而他的眼睛之所以可以传达这样的

情绪，是因为他的瞳孔正在收缩。收缩的瞳

孔让眼睛不再明亮，但是随着情绪的不断变

化，从悲伤开始逐渐平静，最终发展成兴奋

的时候，瞳孔则会随之逐渐扩大。当一个突
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