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前言

一个人的一言一行、一举一动，甚至一个眼神、一个笑容，都在向他人传递着一些微妙的信息，这些
信息正好反映着我们当时的真实心情以及真正的性格特征。
很多时候，我们想要真正地去了解一个人，了解对方心中的真实想法，并不是一件容易的事情。
或是出于防卫．或是出于欺骗，人们通常都会将自己隐藏在一张无形的面具后面，不让他人轻易知道
自己的心理和想法。
与此相同，我们自己也会有这种心理和行为，不想让自己某时某刻的心理活动被他人看透，不想对方
轻而易举就掌握我们的性格特点。
因此，我们也会给自己戴上一张“面具”。
    然而，没有人能完完全全地将自己掩藏在面具后面，你的眼神、你的表情、你的举手投足，甚至你
说话的声音，都会暴露出一定的心理和性格。
研究人员曾经做过这样的实验，让一些人通过做／出一些表情将内心感受表达给对方看，结果发现，
在人们做的万同表情之间，或是某个表情和动作里，都会“泄露”出其他的信息。
这种表情也被笼统地称为“微表情”，它的最短持续时间可以达到1／25秒。
虽然我们一个下意识的表情可能只持续瞬间，但这却是一种很烦人的特性，因为它很容易地就暴露出
了我们的情绪。
比如说，当我们在做某个表情或动作时，这些持续时间极短的表情或动作会突然一闪而过，而且有时
表达的恰恰是相反的情绪。
如果对方是个深谙“微表情”的人，就会通过我们那一闪而过的表情或动作，洞悉到我们真正的心理
活动。
    最显而易见的例子，就是我们可能在学生时代都有过的这种经历：上课时，老师在讲台上妙语连珠
地讲课，而我们却在座位上心不在焉，心思早已不在老师那里了。
这时，老师突然叫我们的名字，并让我们复述一下刚才他所讲的内容。
结果怎样？
我们肯定是面红耳赤，哑口无言，而心中却是暗暗纳闷：我明明装作很认真听讲的样子，老师怎么会
知道我在开小差呢？
    很简单，老师已经通过你的表情——空洞的眼神以及一些微妙的动作判断出，你根本就没有听课。
    由此可见，对于细心的人来说，要识别他人心中真正的想法，是完全可以做到的。
    现在，世界各地的许多政治家都在进行“微表情”方面的研究，并将之运用到实践之中。
比如，人们会借助于自己的一些肢体语言向大众传递出一些虚假的信息，假装相信一些他们并不相信
的事情；或是给大众或媒体一些错误酌暗示，从而掩盖自己的真实心理和想法：不光是政治家，其他
领域的从业者对此也深有兴趣，比如，销售人员会根据客户的面部表情或只言片语来确定客户的购买
或拒绝心理。
如果你是一位客户，那么你在不经意问做出的“微表情”，就可能成为销售人员决定继续向你推销还
是放弃对你进行推销的重要依据。
    通过上面的描述，我们知道了“微表情”会透露出我们很多的真实情感。
也许在不知不觉中，我们的“微表情”就已经将我们的内心出卖，使别人获悉了我们试图掩盖的情绪
。
尤其是在商务活动中，一旦被对手看透内心，我们就可能被对方控制，难以争取应得的权益。
    那么，怎么办呢？
    《l／25秒的智慧——当心被自己出卖》这本书是站在保护自己和完善自己的角度，意在帮助读者弄
清楚在社交活动中究竟哪些表情和动作会“出卖”我们的内心想法，并提醒读者注意，在今后的社交
中如何不做或尽量少做出类似的表情与动作，从而不让这些“微表情”将我们的内心活动展露给对方
。
同时，本书也告诉读者如何根据自己对这些表情和动作的了解，学着去洞悉对方的心理活动，从而让
自己拥有一双慧眼，掌握更多的社交主动权。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<1/25秒的智慧>>

如此做到知己知彼，定能百战不殆！
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内容概要

　　不经意间的一个表情，不合时宜的一个动作，1／25秒的疏忽，难以捕捉的微表情。
不为人知的秘密，面具下面的真实面孔，你已守口如瓶，却被自己出卖。
令人烦恼的微表情，带来恐惧的潜伏者，解开脸上的密码，让微表情服从你的意志。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<1/25秒的智慧>>

书籍目录

第一章 微表情中隐含着我们的秘密
　1．每个人都戴着一张面具，002
　2．表情是我们内心的外在反映
　3“微表情”让我们掩饰不了“真相”
　4．面部表情是写在脸上的心情
　5．笑容背后，展现的是“心里话”
　6．细微动作也可以展示我们的内心
　7．语言最能透露我们的真实想法
　8．声音，会让别人潜入我们的灵魂
　9．说话的内容和方式体现我们的真性情
　10．身姿会暴露我们的真实意图
　
第二章 你的眼睛也会出卖你的心
　1．眼神里最能流露出“真情”
　2．眼球的运动泄露了你的内心秘密
　3．不同的眨眼方式，透露出你不同的想法
　4．目光是传递你内心信息的索道
　5．目光注视的方向，代表着你的心境
　6．目光坚定不一定就说明尔是诚恳的
　7．瞳孔的变化，展示着你的情绪变化
　8．视线，最能体现内心深处的东西
　9．睁眼闭眼间，你已经暴露了自己的心事
　10．凝视也是一种内心活动的展露
　11．眼皮也是泄露内心秘密的通道
　
第三章 会说话的脸，泄露出你的真实情感
　1．眉毛的变化，与你的内
　2．鼻子也能透露你的秘密
　3．嘴部动作，让别人看透你的心
　4．咬嘴唇时，你的心里在想什么
　5．舌头的动作也会“出卖”你
　6．牙齿也能体现你的教养
　7．下巴的动作，是你内心情绪的展现
　⋯⋯
第四章 笑也会使你的内心一览无余
第五章 头部动作，让你的内心不再隐瞒
第六章 手部动作，被你看穿了你的“隐私”
第七章 肢体姿势与动作是内心世界的真实反映
第八章 言谈之间，透露出你的心灵密码
后记
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章节摘录

版权页：插图：比如，当危险物品袭来时，眼睛周围的肌肉就会反射性地让眼睑立即合上；当强光射
来时，眼球内部的瞳孔立即收缩，以避免眼睛受到刺激。
正是因为眼睛具有这样本能的反应，也就不可避免地成为脸上最诚实的部位之一。
一些源自内心的各种情绪，冲突、烦恼、愉悦，总会不自觉地透过眼睛的动作流露出来。
在眼睛的各种动作当中，睁眼和闭眼是最频繁的了。
你可能不知道，睁眼和闭眼这个最自然不过的动作。
有时也会让你暴露出心事。
行为学家亚宾·高曼就曾认为：对异性瞄上一眼之后，马上闭上眼睛，其实就是一种“我相信你，不
怕你”的体态语言，从而流露出了此刻自己的内心活动。
而且，当看到异性时，并不是把视线移开，而是闭上眼后，再翻眼望一望，如此反复，表达的就是一
种尊敬与信赖。
尤其当女性这样看男性的时候。
甚至可以认为两人很快就有交往的可能了。
我们先来说说闭眼这个动作吧。
从生理意义上看，闭眼代表着睡眠、休息，是生命不可或缺的一部分。
同时，闭眼还具有防卫的意义，即遇到危险时。
眼睛就会不由自主地闭起来。
以保护眼球不受到伤害。
可见。
闭眼这个动作其实表达了一种我们想要保护自己的心理。
正是眼睛的这种趋利避害保护自己的动作，展示了我们复杂多变的内心活动。
通常当我们感觉受到胁迫时，或碰到自己不喜欢的人或物时，就会主动闭上眼睛，通过阻断视线，避
免看到自己不想看到的东西。
有时，我们想表示轻蔑、不喜欢对方、生气或听到不喜欢的声音时，也可能会眯起眼睛、闭上眼睛或
者遮住眼睛，这时在外人看来，我们此时要么是心不在焉，要么是在怀疑对方，要么是在表达不满。
同闭眼相反，睁眼则意味着一种积极的心理态度。
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后记

如今，市面上有许多教读者如何识别他人的书，却很少有告诉读者如何不被他人识别的书。
很多时候，我们渴望识别他人，尤其是在一些商务活动中，我们很希望通过一些表情、动作、言谈举
止等获悉对方的心理活动及情感特征，同时据此及时调整自己的状态，以应对对方的挑战。
但是，我们同时也希望自己的内心活动不要轻易被他人识破，自己在他人面前能保留充分的隐私。
这就出现一个问题；我们该如何在获悉对方的性格特征及心理活动的同时，可以让自己“隐藏”得更
好？
    《1／25秒的智慧——当心被自己出卖》这本书，正是满足了这部分读者的需求。
它的重点就是让读者通过自己的微表情特征，了解其透露出来的特殊涵义，从而弄清哪些细微的表情
和动作会把我们自己的内心想法“出卖”掉，哪些会让别人看穿我们的内心。
在书中，我们尽量避免枯燥的理论和大段的论述，而是注重结合实际，使之更具有实用性和可操作性
。
并且，我们还在书中列举了一些生活中可能出现的其他状况，帮助读者比较系统地掌握这方面的知识
。
我们相信，如果读者能在社会交往过程中尝试这些方法，一定可以有所收获。
  在写作中，_我们参考了诸多相关著作，采他山之玉，博众采之长。
如中国城市出版社出版的《身体语言密码》、朝华出版社的《看谁在说谎——身体语言密码高级解读
手册》等优秀的书籍。
我们希望，读过此书后，大家能在各种社交活动中如鱼得水，做出成绩。
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编辑推荐

《1/25秒的智慧:当心被自己出卖》：你是否已被自己出卖?⋯⋯也许你是伪装表情的高手，但有一种表
情是你很难控制的，它会泄露出你并不想表达的信息。
这种表情被称为微表情，它最短只持续1／25秒。
别以为出卖你的只能是“第二者”、“第三者”、“第N者”。
当你的盘算被别人猜透，当你的小九九被人家看穿，这很可能是你的微表情在作怪，也就是说是你的
微表情出卖了你。
你是一个“隐心达人”吗?⋯你一定不要小看微表情，它经常会导致谈话双方的误解、不满甚至是愤怒
。
如果你给别人留下了一个负面印象，结果也会损害你自己的利益。
如何控制自己的微表情?不同的微表情都代表哪些信息?如何在交流中学握主动权，将自己的不良情绪
掩盖住，不做或尽量少做类似的表情与动作?转动眼球、挑起眉毛，不要小瞧这些微表情，它们也许就
是“潜伏”在你身上的“无问道”。
你考虑到了所有细节，却仍一败涂地。
你极力掩饰，结果还是被揭穿。
微表情要到哪里捕捉？
它是你的朋友还是你的敌人？
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