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前言

马克·吐温曾经说过：“人，可以一时一事不说谎，但不可能一生一世不说谎。
”的确，在生活中，几乎没有人一辈子不说谎话，也几乎没有人一生从未被谎言欺骗过。
只要稍微留意一下，你就会发现谎言充斥在社会的每一个角落中：生活中，你的亲人、朋友可能会对
你说谎；工作中，你的上司、下属、同事可能会对你说谎；社会中，你遇到的路人、商贩更有可能对
你说谎。
这些谎言有时候可能是保护你免受伤害，让你倍感温馨的一个善意谎言，有时候却是令你深恶痛绝的
一场恶意欺骗。
    大家都知道，说真话时，我们的内心是轻松坦荡的，而编一个谎言或是设一个骗局，却不是一件轻
松的事，谎言或是骗局的实施者往往需要费尽心机，还要承担巨大的精神压力。
那么，人类为什么宁愿费尽心机、承担压力去说谎而不愿意坦坦荡荡、不假思索地说真话呢?这是因为
许多人都有自己的秘密要守护，有自己的利益要争取，有自己的权益要维护，而谎言是守住秘密、争
夺利益、维护权益的一种工具。
在生活中，我们常常可以看到这样的情况：孩子们会为了避免父母的打骂、老师的批评，推卸自己的
责任，或是掩盖自己的错误而选择说谎；成年人也会为了维护自尊，满足虚荣心或是为了谋求自身的
利益而说谎。
    在生活中，被善意的谎言蒙蔽了可能无伤大雅，但如果是掉入了恶意欺骗的陷阱中，则很可能会让
你在精神或物质上深受其害。
因此，在人际交往中，我们必须要学习和掌握一些日常心理学知识，这样才能快速分辨出周围的人对
你说的话哪些是谎言、哪些是真话，向你提供的信息哪些是实情、哪些是假象。
    本书就是让大家在复杂的人际交往中看清真相、避开欺骗的陷阱。
本书共分三个部分，第一部分从谎言流行的本质说起，向读者揭露了谎言诞生的社会心理因素和个人
动机。
第二部分讲述识破谎言的具体方法。
心理学家研究发现，人在说话时是要受到心理和大脑支配的，特别是在说谎话的时候，其心理变化是
很大的。
而这些变化往往会通过面部表情、肢体动作和语言表达方式反映出来，因此，通过观察对方的表情变
化、肢体动作和语言表述方式就可以为我们提供正确的判断。
第三部分介绍了拆破谎言的一些招数，全面剖析了生活中各种谎言的技巧和破解之法，让谎言在你面
前无所遁形。
    我们没有办法阻止谎言，但是我们却可以阻止谎言所带来的伤害。
熟读此书将会让你在生活中少经历一些欺骗，多了解一份真相。
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内容概要

《识谎言与读心术》就是让大家在复杂的人际交往中看清真相、避开欺骗的陷阱。
《识谎言与读心术》共分三个部分，第一部分从谎言流行的本质说起，向读者揭露了谎言诞生的社会
心理因素和个人动机。
第二部分讲述识破谎言的具体方法。
心理学家研究发现，人在说话时是要受到心理和大脑支配的，特别是在说谎话的时候，其心理变化是
很大的。
而这些变化往往会通过面部表情、肢体动作和语言表达方式反映出来，因此，通过观察对方的表情变
化、肢体动作和语言表述方式就可以为我们提供正确的判断。
第三部分介绍了拆破谎言的一些招数，全面剖析了生活中各种谎言的技巧和破解之法，让谎言在你面
前无所遁形。
 
我们没有办法阻止谎言，但是我们却可以阻止谎言所带来的伤害。
熟读此书将会让你在生活中少经历一些欺骗，多了解一份真相。
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作者简介

朱五红，女，生于1978年，从事文字编辑工作多年，著有《有一种诡计叫博弈：为人处事必知的生存
智慧》《从零开始学理财》《洛克菲勒告诉子女的11条准则》等。
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书籍目录

上篇说谎有迹可寻——谎言面纱下的秘密 第一章谎言流行的本质——谎言的社会心理 爱说谎，是人
类天性的表露 每个人都喜欢赞美，谎言也就大行其道 难以接受现实，人需要谎言的安慰 身在社会群
体中，我们不得不说谎 社会角色的定位，需适时地说一些谎话 第二章说谎的个人动机 为了自我保护
，防止别人伤害自己 想维护自尊，以赢得他人的尊重 抬高自己，满足虚荣心 要迎合别人，以拉近与
别人的距离 谋取利益，以达成目的 逃避责任，防止错误带来的惩罚 留住隐私，不让自己的秘密曝光 
出于圆谎，防止谎言被揭穿 中篇识破谎言有道一如何练就察觉他人说谎的慧眼 第三章不堪重负的说
谎者——说谎者的表情变化 真真假假的笑容魔法，破译笑容背后的密码 眉毛传递的内心秘密，你不
可不知 眼球也能透露信息，转在不同部位的暗示 下巴有时也会说话，它是内心波动的传感器 从嘴唇
透露出的无声语言，你懂吗？
 说谎者瞳孔的变化，你看出来了吗？
 频繁地眨眼，说明对方试图掩盖什么 移开的目光是对方撒谎的信号吗？
 鼻子的信号，你需要懂得的识谎术 下意识地吞咽口水，是紧张心理的表现 第四章身体最不会撒谎—
—说谎者的肢体语言 遮住嘴巴，说谎者抑制自己的表现 抓挠耳朵，反映了对方内心的焦虑状态 揉搓
眼睛，说谎者为了隐藏内心的不安 触摸鼻子，有可能是在掩饰自己的谎言 拉拽衣领，担心谎言被识
破的表现 藏起的手，表示对方正在隐瞒什么 摩擦手掌，是期待？
还是内心犹疑？
 伸出的手臂，用来抢占或捍卫“地盘” 交叉的双臂，否定或防御的心理反应 握拳姿势，展露出不同
的心理状态 腿脚动作，辨别对方意图的突破口 叠腿姿势，泄露内心的真实想法 躯干动作，清晰地传
递着“内部信息” 站立姿势，反映对方的心理状态 坐姿，心理活动的真实写照 第五章交谈中的弦外
之音——说谎者的语言变化 过于强调性的话少信为妙 不经意的话往往最真实，抓住说漏嘴的时机 谎
话都是编造的，找出言语中的破绽 过于描绘细节，是为了消除别人的疑虑 场面话别当真，客套话里
隐藏的玄机 总说“老实说”，其实他并不老实 说话速度突然变化，是心虚的表现 从音调高低的变化
读出对方的心理活动 听起来滔滔不绝，并不一定就是真话 下篇拆破谎言有招——破解他人谎言的技
巧 第六章揭开谎言的外衣——全面剖析说谎技巧 常演双簧戏，让他人真假难辨 善于虚实结合，让他
人信以为真 善于以假乱真，让他人不得不信 假装以情动人，然后乘虚而入 声东击西引混乱，然后浑
水摸鱼 利用他人爱贪便宜的心理，放长线钓大鱼 故作冷静、不动声色，让人觉得可靠 正话反说故意
激将，牵着别人的鼻子走 利用数据的说服力，让人感觉煞有介事 偷换概念，让别人不知不觉进入圈
套 善意的提醒，有时却是“不善”的陷阱 下篇拆破谎言有招——破解他人谎言的技巧 第六章揭开谎
言的外衣——全面剖析说谎技巧 常演双簧戏，让他人真假难辨 善于虚实结合，让他人信以为真 善于
以假乱真，让他人不得不信 假装以情动人，然后乘虚而入 声东击西引混乱，然后浑水摸鱼 利用他人
爱贪便宜的心理，放长线钓大鱼 故作冷静、不动声色，让人觉得可靠 正话反说故意激将，牵着别人
的鼻子走 利用数据的说服力，让人感觉煞有介事 偷换概念，让别人不知不觉进入圈套 善意的提醒，
有时却是“不善”的陷阱
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章节摘录

版权页：   但是，在生活中，有些人不仅喜欢探听别人的隐私，也乐衷于揭露别人的隐私。
于是，当事人不愿让人知晓的一些秘密便会公之于众，带给当事人的则是难堪和伤害，有时甚至是无
休止的麻烦。
如小报记者喜欢打探名人富豪的隐私，将它们炒得沸沸扬扬，人尽皆知；街坊邻里传播邻居的隐私，
闹得别人亲人不和、家庭分裂；更有心术不正者，甚至利用隐私敲诈勒索，赚取不义之财。
所以，为了不让自己的隐私被外人所知晓，不让自己的秘密曝光，很多人在无法保持沉默的时候，便
会选择用谎言来搪塞别人的追问，否认被揭露的真相，以免惹祸上身。
所以说，隐私也是助长谎言的一个因素。
不过这样的谎言不像蓄意的欺骗会伤及别人，纯粹只是为了保护自己、减少麻烦。
 小玲是80后大龄女青年，且赋闲在家。
她常被周围的人问道“多大了？
”“结婚没？
”“做什么工作啊？
”小玲按实回答，每每都会招致别人异样的眼光，好像她是个怪物似的，“为什么这么大了还不结婚
啊！
还没有对象啊！
不寂寞吗？
还是眼光太高了吧！
你们80后就是娇生惯养，动不动就在家歇着，也不找个单位好好上班！
” 久而久之。
小玲被这样的质问弄烦了，再有人问到这样的问题时，她的回答是：“快结婚了，男朋友是做IT的，
自己做翻译的，自由职业。
不在单位干。
”自此之后，小玲感觉到大家终于用正常的眼光看她了，还夸她和她的“老公”是高级知识分子。
 小玲本是个不习惯撒谎的人，可是被八卦所“逼”，只有无奈地编个谎话。
 生活中，会这样做的人不止小玲一个，因为有些人就是喜欢打听别人的隐私，如果发现询问的对象和
自己的标准不一样时，还要加上一番评论，把对方说的一无是处。
所以，谎言有时也是被逼无奈的结果，是隐私最好的保护伞。
 为了保护自己的隐私，不让秘密曝光，我们不单只会对外人撒谎，有时候就是亲人之间、夫妻之间也
会为此而制造谎言。
 举一个常见的例子，对于所有的妻子来说，丈夫前任女友的情况永远是她好奇的。
妻子总认为自己有权知道丈夫过去女友的真实情况，有多好，她有多美。
于是她会不停地追问： “你的前女友长什么样子？
” “她的性格如何？
” “你当时是怎么追她的？
”即便丈夫已经交代过多遍，也会坚持不懈地问下去。
丈夫如果不说，妻子可能会大怒：“你心里还记着她是吧，要不为什么不能说？
”如果说，一遍遍地重复很烦，倘若这次在某个细节上说得和上次不一样，那更会激起大战来。
于是那些隐私观念较强的男人在面对这样的问题时，就会淡淡地说一句： “我过去的女朋友啊，真的
没有什么突出的地方，我已经都记不起关于她的事情了。
”这是明显的敷衍了事，一个曾经出现在自己生命中的人，怎么可能一点印象都没有了呢？
很显然，他这样说的目的只是不想让自己像个透明人一样摆在妻子的面前，然后接受她火眼金睛般的
审视。
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媒体关注与评论

人，可以一时一事不说谎，但不可能一生—世不说谎。
    ——美国著名作家马克·吐温    每块土壤都会长出虚伪和欺诈，它们是四季植物。
    ——英国医学家艾迪生    世界上没有人人都不信的谎言，也没有一句谎言都不信或只相信谎言的人
。
    ——政治家斯大林    谎言快似骏马，但事实可以追上它。
    ——西班牙谚语
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编辑推荐

《识谎言与读心术》编辑推荐：写到，谎言是说谎者一种有意识的、刻意的行为，明知与事实不符但
却故意隐瞒对方，并采取编造或有所保留的形式来表达。
 每个人都会有说谎的经历，如果有人说“我从来没有说过谎”，那么这句话本身就是个谎言。
生活中，被善意的谎言蒙蔽了，可能无伤大雅，但如果是掉入了恶意欺骗的陷阱中，则很可能会让我
们在精神或物质上深受其害。
 因此，在人际交往中，我们必须要学习和掌握一些日常心理学知识，这样才能快速分辨出周围的人对
你说的话哪些是谎言、哪些是真话，向你提供的信息哪些是实情、哪些是假象。
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