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前言

　　美国著名心理学家艾伯特·赫拉别恩曾提出过一个公式：信息交流的效果=7％的语言+38％的语
调语速+55％的表情和动作。
你可能会觉得惊讶——人们的交流沟通是通过说话来完成的。
其实，在很大程度上，我们在说话的同时都会通过目光、面部表情、手势、动作、身体姿势的配合来
表达自己的想法和观点。
除此之外，我们甚至还会在无意识中“做出”一些表情、手势和动作——它们会泄露我们内心真实的
想法、感受、态度和情绪。
　　在生活和工作中，身体语言具有非常重要的意义。
我们在与人交流时，即使不说话，也可以凭借对方的身体语言来探寻其内心的秘密，对方也同样可以
通过身体语言了解到我们的真实想法。
因此，破译身体语言，可以更准确地认识自己和他人。
那么，我们究竟如何才能更好地利用身体语言呢？
如何知道他人说话时的真实想法呢？
如何理解陌生人的身体语言呢？
如何在繁忙的工作中、日常的交往中、商业谈判中更好交流沟通呢？
　　所有的答案都在《身体语言使用手册》一书中。
本书的作者戴维·兰伯特是英国著名的出版人、身体语言专家，一直致力于身体语言的研究、学习、
实践与培训，其关于商品销售的语言教程，受到全球5000多家企业的采纳和推荐。
他经常在《英国偶像》、《针尖对锋芒》、《南岸节目秀》以及其他一些电视节目中展露自己的身姿
，提供现场指导。
此外，他还为英国广播电台(BBC)做节目，为一些著名的报刊，如《泰晤土报》、《每日邮报》、《
卫报》、《旁观者》等撰稿。
　　这是一本破译身体语言密码，教你正确使用身体语言的方法和技巧的实用指南，是国际知名企业
、机构培训的必备教材，也是政治家、商学院、营销专家人际关系的专修课程。
简洁的文字、生动的图片结合大量生活实例，为你全面展现身体语言的魅力。
本书不仅帮你识人、观相、查心，更能使你透彻地认识自我，彻底改变你对自己和他人的根本看法，
让你与他人的每一次交流都变成一段刺激有趣的人生智慧，使你的工作和生活事半功倍，实现人生的
幸福与成功。
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内容概要

　　《身体语言使用手册》不仅帮你识人、观相、察心，更能使你透彻地认识自我，彻底改变你对自
己和他人的根本看法，让你与他人的每一次交流都变成一段刺激有趣的人生智慧之旅，使你的工作和
生活事半功倍，实现人生的幸福与成功。
　　美国著名心理学家艾伯特·赫拉别恩曾提出过一个公式：信息交流的效果=7％的语言+38％的语
调语速+55％的表情和动作。
《身体语言使用手册》是英国著名身体语言专家戴维·兰伯特的代表作，是国际知名企业、机构培训
的必备教材，也是政治家、商学院、营销专家人际关系的专修课程，堪称一本信息直达内心的交流指
南。
简洁的文字、生动的图片结合大量生活实例，为你全面展现身体语言的魅力。
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作者简介

　　戴维·兰伯特：英国著名的出版人、身体语言专家，一直致力于身体语言的研究、学习、实践与
培训，其关于商品销售的语言教程，受到全球5000多家企业的采纳和推荐。
他经常在《英国偶像》、《针尖对锋芒》、《南岸节目秀》以及其他一些电视节目中展露自己的身姿
，提供现场指导。
此外，他还为英国广播电台（BBC）做节目，为一些著名的报刊，如《泰晤士报》、《每日邮报》、
《卫报》、《旁观者》等撰稿。
他曾获得1994年的洛恩·普伦西少儿科学图书奖，除本书外，他的作品《读懂孩子的身体语言》、《
身体语言和合作关系》、《身体语言密码》等都是获得读者好评的畅销书。
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书籍目录

　　第一章　探索身体语言　　什么是身体语言　　身体语言的早期研究　　身体语言和动物行为　
　人体动作学和人际距离学　　性别和文化差异　　变体与解释　　　　第二章　表情和姿势　　常
见的面部表情　　手部姿势　　　　第三章　保持距离　　私人领域　　私人空间地带　　文化差异
　　维护私人空间弱　　失去私人空间后做调整　　　　第四章　聚到一起　　第一印象　　开始认
识和了解　　身体接触　　示爱　　　　第五章　见面和告别　　普遍的问候方式　　有独特文化底
蕴的问候　　亲密接触的问候　　告别　　　　第六章　积极肯定　　同意　　　树立信心　　欣赏
　　无意识地表现出感兴趣　　　　第七章　消极否定　　表示“不”的姿势　　不要那么做　　坏
消息　　耸肩　　没有兴趣　　拒绝、反对　　无聊、厌倦　　感觉受够了　　不耐烦　　讥笑　　
不相信　　共享负面信息　　　　第八章　表示冲突的姿势　　隐藏式表示不赞成　　开放式表示不
赞成　　侮辱性的姿势　　表示敌意的姿势　　突然停止打斗　　　　第九章　支配与防御　　支配
他人　　无意识的防御性动作　　有意识的防御性动作 　　　　第十章　紧张与放松 　　坏情绪的
迹象 　　移位活动　　将世界“关”在外面　　感觉轻松自在　　逐渐放松　　放松的迹象 　　　
　第十一章　真诚与欺骗　　真诚的表现　　欺骗　　欺骗他人的迹象　　身体移位　　　　第十二
章　动物的姿势　　进化和身体语言　　面部和前肢　　附录：身体部位和身体语言 　　情绪和意义
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章节摘录

　　第二章 表情和姿势　　手部姿势　　除了面部之外，最能形象直观地表达说话者情绪的部位就是
手。
对于我们来说，手是如此的重要，即使当我们没什么重要的事情要做的时候，我们也会让手动起来。
说话的人将他们的手形成特定的形状，配合他们在说话的同时敲击和挥动，就像乐队指挥使用手中的
指挥棒一样。
通过模拟出相应的动作，或他们想要传达的情境，手部姿势和动作可以在不知不觉中增强说话者要表
达的意思。
手部动作以两种形式为基础，一种是有力的捏握，另一种是拇指与其他手指接触的巧握。
它们是我们所拥有的抓握物体的基本方式。
做手势还包括模拟敲击、砍劈、请求以及其他动作。
这里搜集了一系列敲击的手势，是由德斯蒙德·莫里斯博士发现并识别出来的。
说话的人经常用这些手部姿势和动作来强调自己不同的意图。
　　巧握　　当我们用拇指和其他手指握住一些小东西的时候（比如，钢笔或针），我们使用的就是
巧握。
这种方式能够让我们精巧地掌控需要抓握的东西。
在说话的过程中，当我们想要精确地表达一个观点的时候，我们可能会表现出巧握的手势和动作——
手上却空无一物。
做出这个动作的时候，手掌心往往面向着说话者的身体。
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媒体关注与评论

　　身体语言是人们内心愿望所发出的信号，每一个看似无足轻重的表情、眼神、手势和体态，都透
露着人的情感、智慧、修养和心思。
这是一本商务谈判、市场攻略、职场面试的必备工具书，帮你识人、观相、察心，教你运用比说话更
有效的沟通技巧。
　　　　——网上书评　　没有身体语言的帮助，一个人说话会变得很拘谨，但是过多或不合适的身
体语言也会让你这个人让人望而生厌，自然、自信的身体语言会帮助我们的沟通更加自如。
《身体语言使用手册》是一本帮助你找回自信、实现完美人生的必备读物。
　　——《泰晤士报》　　《身体语言使用手册》带你走进人类潜意识深处，解析人类最神秘的身体
信号，开启无声世界最复杂的信息密码，教授比说话更有效的沟通技巧。
阅读此书后，你将能分析和破解身边随时随地发生的肢体动作，解读他人内心所想，随时掌控局面。
　　——《纽约时报》
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编辑推荐

　　《身体语言使用手册》带你走进人类潜意识深处，解析人类最神秘的身体信号，开启无声世界最
复杂的信息密码，教授比说话更有效的沟通技巧。
阅读此书后，你将能分析和破解身边随时随地发生的肢体动作，解读他人内心所想，随时掌控局面。
 　　《身体语言使用手册》带你走进人类潜意识深处，解析人类最神秘的身体信号，开启无声世界最
复杂的信息密码，教授比说话更有效的沟通技巧。
阅读此书后，你将能分析和破解身边随时随地发生的肢体动作，解读他人内心所想，随时掌控局面。
 　　《身体语言使用手册》不仅帮你识人、观相、察心，更能使你透彻地认识自我，彻底改变你对自
己和他人的根本看法，让你与他人的每一次交流都变成一段刺激有趣的人生智慧之旅，使你的工作和
生活事半功倍，实现人生的幸福与成功。
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