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《眼神不败术》

精彩短评

1、“眼神不败”阐释的可以，至于“术”，起码在我身上可操作性不强。不过这主要归咎于我丑。
2、1
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精彩书评
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《眼神不败术》

章节试读

1、《眼神不败术》的笔记-第109页

        所以你要小心，提防燎原之火。那次实验的其中一对伴侣最后真的结婚了。这在科学年鉴上算是
罕见的例子，心理学实验竟然变成婚姻的温床，但这就是凝视的力量。阿伦在提到他主持的另一份研
究时，告诉研究员爱达 布鲁斯坦：”坠入爱河最强烈，也最常见的指标是眼神接触。“阿伦发现眼神
交流是伴侣们描述如何爱上对方是最重要的主题。

2、《眼神不败术》的笔记-第3页

        对于想要研究文化差异和眼神接触关系的读者，我想提供一个本书自始至终不断强调的观点：眼
神接触就像跳舞，一个巴掌拍不响。如果你是唯一参与者，那叫瞪视。我可以向你保证，没有哪个文
化、种族、国家的人喜欢被人瞪。因此，无论你和谁交谈，无论对方是因为文化或私人因素而避开眼
神接触，千万不要为了展现自信，或只是因为想建立“联结”而强迫对方，这样完全没有帮助。每个
人对于眼神接触都有自己的舒适范围。本书便是希望帮助读者扩张舒适范围的疆界，改善眼神接触的
质量。

3、《眼神不败术》的笔记-第147页

        当我上台之后，我不会马上开始演说。我会站在讲台前方，让双脚牢牢地站稳，让身体找到支撑
重心，借以强化自己的存在感。在此同时，我会看着许多听众的眼睛。假如是座谈会，听众人数比较
少，我就可以和在场的每位听众进行眼神接触。如果听众人数多，我就是挑现场各处的几位听众做眼
神接触。

4、《眼神不败术》的笔记-第231页

          要提升眼神接触的层次丶改善人际关系，就得先完全接受自己，接受自己成功与失败丶优点与缺
点。不但要全面接受，还要全部喜爱！

5、《眼神不败术》的笔记-第42页

          ¨“系统脱敏法”的中心思想是：将自己有系统地逐步暴露在焦虑的刺激下。起初先借由想象，
然后以极微小的步伐接近焦虑，接着渐渐地在真实生活中面对它。这个方法的重点是：可以看到自己
即使暴露于焦虑的刺激下也不会死掉。而且事实上可能还会乐在其中。

6、《眼神不败术》的笔记-第6页

        眼神，透露心之所向。

7、《眼神不败术》的笔记-扉页

        愿我能永远凝视你的双眼。

8、《眼神不败术》的笔记-第29页

        
你身边是否有这样一个人：每次和他说话后，感觉都很好？这个人也许是你所爱的人、你的密友、值
得信赖的顾问，或咨询师。当你和他对话时，你感觉被倾听、被了解，他似乎深得你心。这就是戈尔
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曼所说社会智能的关键要素之一：“调和呼应”。戈尔曼称之为“没有预设立场的存在”：和某人在
一起时，体会他的感受，聆听他的声音，在互动中不会企图得到什么好处或为了达到某种目标。

9、《眼神不败术》的笔记-第9页

        埃尔斯伯格：就纯粹自我探索的观点来看，若能够选择“想要隐藏”或是：自我表达“，似乎是
较为有利的，那为何人类还是发展出显露自己感情的机制呢？
德瓦尔：如果人类是完全竞争性的，那么你的观点就有可能是正确的。社会科学、法律与经济学的假
设认为，人类在世界上彼此竞争，和有目的的人交易，借以获得最佳利益。可是事实是，人类却和很
多动物一样，发展出更高层次的互动关系，甚至比这些动物发展得更好。人类社会可以说是高度合作
的社会。
让我举例说明，你今天要选择和朋友A或朋友B一起去打猎。朋友A的特质是善于表达情感，他会把所
有情绪都表露出来，因此你能知道你是和哪种人在一起。朋友B的特质则是摸不透，你永远无法看出
他的想法或感觉，而他也不会告诉你。你会选择跟谁出去打猎呢？和朋友在一起时，你一定会想要掌
握他所有的情绪模式。

10、《眼神不败术》的笔记-第11页

        在达尔文诞生两百年及《物种起源》发表一百五十年的今天，有越来越多证据支持这项推论：”
有六或七种情绪的表情是一样的。”证明达尔文是对的，米德是错的。

11、《眼神不败术》的笔记-用眼神的力量改变人生

        你是否曾听过类似的话：“我希望能看着他的眼睛， 告诉他⋯⋯”这句话背后似乎暗示，我们注
视某人的眼睛时，无法跟对方说谎：不论嘴上说了什么，眼睛会透露真意。眼睛和眼神的凝视到底把
持了什么力量？为什么会泄露内心深处的秘密？我们一般认为意义深远的眼神接触，为何同时令人害
怕？ 

12、《眼神不败术》的笔记-第4页

        婴儿是眼神接触的高手，只不过当自我意识提高，这项能力便逐渐退化。

13、《眼神不败术》的笔记-Chapter04（2）：男性专属攻略

        凝视是吸引力的催化剂，但催化剂要发挥效果，还是需要原本就存在在的化学作用。

14、《眼神不败术》的笔记-第83页

         我对女性的建议是，如果你真的是看到一位心仪的男性，不要害羞！许多女性总是避开视线，无
论出于害羞丶恐惧丶腆腆，或工于心计摆出高姿态，一定要学着用和缓稳定的眼神邀请令你心动的男
性，让爱情生活加温，就像麦卡恩与拉利亚一样。

15、《眼神不败术》的笔记-第2页

        撰写此书时，我听了不少u眼神接触和种族文化的讨论。譬如日本人说话时习惯看对方脖子，而不
是眼睛。一篇网络文章宣称这项传统是“武士道时代遗留的产物”。因为“当时农民如果讲话时直视
武士，有可能遭到砍头的噩运。”（http://www.onpedia.com\encyclopedia\eye-contact；2009年1月2日搜
寻结果）听说拉丁美人同样不会只是身份地位较高的人。另外，虽然白种人通常说话时不会直视，但
聆听时会看对方的眼睛，黑人却刚好相反。这也许是为何种族间常出现沟通不良的原因吧。我甚至听
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闻美国原住民交谈时从不需要视线接触，因为他们总能和对方“融为一体”，所以眼神接触对他们来
说是多余的。（下转第3页）

16、《眼神不败术》的笔记-第35页

        
某些物种在演化过程中，发展成把假的眼睛展现在身上，用以吓阻入侵者。举例来说，有些鸟类的羽
毛，蝴蝶的翅膀等，上面有大大，圆圆，像眼睛般的花纹，很明显除了吓阻猎食者外，并无其它用途
。

17、《眼神不败术》的笔记-第27页

          这就是“原始心”的最高层次。根据戈尔曼所述，比较起对他人情绪的理性解析，这种能力源于
内心深处，以及对他人解读，社会神经科学领域最伟大的发现之一。

18、《眼神不败术》的笔记-第2页

        当时农民如果讲话时直视武士，有可能遭到砍头的噩运。

19、《眼神不败术》的笔记-第2页

        你的眼睛想说什么？就我看来那是千言万语，比我一生所读还多。

20、《眼神不败术》的笔记-第1页

         王子与公主的童话是这些闲聊造就出来的吗？

21、《眼神不败术》的笔记-第81页

        在酒吧里，看到心仪对象时，第一件要做的事，就是和对方做眼神接触交微笑。如果照这样做，
不到十亿分之一秒，他就会靠过来。因为基本上意味着：”嗨，我想要认识你，我很友善，我不会咬
人，你可以靠近一点。我们心有灵犀，所以，老兄，过来这边，我们聊天。“

22、《眼神不败术》的笔记-用眼神的力量改变人生

        如果眼睛直接透露了我们的感情与渴望，那么当双眼目光交会，人际联结的火花也会跟着蹿出。
莎士比亚曾写过：“恋人眼中的光芒可以使猛鹰眩目。”马克·吐温说：“语言只是描绘出来的火，
眼神才是实实在在的火。”惠特曼写道：“你的眼睛想说什么？就我看来，那是千言万语，比我一生
所读还多。”爱默生则说：“人类的眼睛就像舌头一样能说善道。其优势在于眼睛的语言举世通用，
不需要字典便可理解。”当最后三句话摆在一起时，有着值得玩味的特殊意义。三位在文学上各擅胜
场的伟大作家马克·吐温、华特·惠特曼、拉尔夫·爱默生都暗示了同一件事：“文字——他们选择
用来表现艺术的形式——在眼神的力量下黯然失色。” 

23、《眼神不败术》的笔记-第77页
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我认为，一尔虞我诈、欺骗玩弄、否定对方的方式所发展出的交往，是不可能突然幻化成诚实、信任
与相爱的关系。同样，缺乏开放、诚恳的眼神沟通，也不可能让关系突然开始发展，就像直率的花朵
不可能在感情沙漠中绽放一样。

24、《眼神不败术》的笔记-第3页

        知名的《世界娱乐新闻网》有篇文章写道：”女明星吉兰 安德森认为前美国总统比尔 克林顿性感
魅力的背后原因，就是徘徊不去的眼神接触。“安德森（饰演电影集《X档案》主角）在电视谈话节
目《大卫深夜秀》谈到几年前她在偶然的场合遇到克林顿的情景。她说：”所有人列队欢迎，绝大部
分是女性。然后他来到面前，与你握手并注视你的双眼。当他准备离开你走向下一位时，他会回望你
，仿佛订下承诺一样。回到家后，我预期他也许会给我留下言，当然最后没有。但是，我敢打赌全美
国女性都像我一样期望着。“

25、《眼神不败术》的笔记-第42页

        如果交出了开启情绪大门的钥匙，来着却不是一位好宾客，该如何是好？要是遭到对方嘲笑，搞
得自己心里一团混乱呢？这些是眼神接触的实际风险：不想被嘲笑、不喜欢被人拒绝、因为会感到很
受伤。

其他相关的顾虑包括保卫隐私、保护自我、防御脆弱内在免于他人刺探等，这些都是合理的动机。

但是这些恐惧真的只是因为强烈讨厌与陌生人眼神接触吗？这些恐惧足以夺走生命中的种种美好吗？
如果不再有所顾忌，让对方走进我们的内心世界，是否更能获益良多呢？

26、《眼神不败术》的笔记-第230页

        真正要将眼神接触发挥到极致、让别人告诉你他们融化在你的眼睛你，靠的就不是技巧了，无关
乎你看着哪一只眼睛、看多久、离多远。一切重点在于你和自己的关系。
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