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《21天教你练就完美沟通力》

内容概要

不动声色影响对方，不知不觉赢得人心
★交谈时，如何句句击中对方的心理要害？
★沟通时，如何在30秒内辨认出对方在撒谎？
★重要的商业场合，怎样获悉对手在不经意举动下的真实意图？
★正式的社交场合，如何运用各种肢体语言及微表情增强你的魅力？
研究发现，高达93%的有效人际沟通并不使用语言！当你明白隐藏在特定手势、面部表情、姿势与肢
体动作背后的意义时，就如同拥有改变人生的“超能力”。
《21天教你练就完美沟通力》将轻松易懂的语言、典型案例、近百张各种场景图片完美的融为一体，
配以丰富的图表和测验，是一本能让你的人生创造奇迹的“识人攻心”指南。
无论朋友之间的态度变化，还是恋人的心思转换，亦或职场的人际交往，谈判时的进攻退守⋯⋯让你
在所有场合都能不动声色影响他人，不知不觉赢得人心。
这，就是《21天教你练就完美沟通力》要带给你的!
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作者简介
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《21天教你练就完美沟通力》

书籍目录

序 言 0.1 秒，获得认可的第一步
第1 章 当心，别让你的肢体语言出卖你
仅仅一个眼神，就能让两个本是平级的人马上分出高低；轻轻一个吻，就能让你洞悉情侣之间究竟是
真情还是假意；简单地改变一下姿态就能收获佳人芳心，谈成一笔大单，赢得一场谈判······
这就是肢体语言的能量！
第1 节 那些泄露天机的肢体语言
第2 节 你会受哪种情绪影响
第3 节 这样问，你绝不会被人说“NO”
第2 章 说出能打动人心的语言
小布什只说了一句“税收减负”，立即让共和党的形象在美国民众眼里变得“高大上”；而催眠师仅
运用几套不同的语言即可让人深度入睡，并如实告知她的问题。这就是语言的魅力！
第1 节 不同背景下的语言如何引爆情绪
第2 节 如何了解别人的潜意识
第3 节 你想象不到的心理暗示效果
第4 节 有趣的“情绪感染”效应
第5 节 拉起沉在记忆深处的锚
第3 章 识破人，才能征服人
一个家庭主妇，如何仅凭一个电话就让未见面的售货员为她降价600美元，并额外再送她一个新沙发？
亚瑟王与他的骑士开会为何一定要用圆桌？哪种气味最能让男人欲望高涨？哪种气味最让女人心醉神
迷？······让人对你说“YES”，就要招招见效！
第1 节 你接收到的信息准确吗
第2 节 注意：手和脚的微动作正在泄露你的情绪
第3 节 脸部微表情所泄露的秘密
第4 节 无论和谁交谈，都请保持距离
第5 节 正式的社交场合，如何排座次？
第6 节 声音也会泄露你的秘密
第7 节 自然体香VS 昂贵的香水
第4 章 创造完美沟通的六大要项
如何从一张扑克脸上搜寻TA试图欺骗你的蛛丝马迹？小个子如何用肢体语言展现自己的强势？怎样回
击仗势欺人者的蛮横无礼？说谎者最爱用的数字为什么是“三”？······多方搜寻，让你识人
和沟通技巧大提升！
第1 节 相同的感受会让沟通更容易！
第2 节 别让细节毁了你的最佳个人形象！
第3 节 用小故事打破冷场
第4 节 男人和女人的交流方式有何不同？
第5 节 你必须知道的社交明星法则
第6 节 让人折服于你的个人魅力
附 录 21天重塑自我特训营
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《21天教你练就完美沟通力》

精彩短评

1、《纽约时报》本世纪经典畅销书，美国FBI、CIA指定的训练计划书，《FBI教你破解身体语言》作
者乔·纳瓦罗，美国联邦警官学院首席培训师马克·麦考利希，上海巨海成杰公益基金会创始人成杰
联袂推荐。
2、简练而深刻！
3、看看
4、亲爹送的，看了一遍，摊手⋯⋯
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《21天教你练就完美沟通力》

精彩书评

1、还记得《红楼梦》中凤姐的出场方式，未见其人，先闻其声，那种率性洒脱的性格跃然纸上，在
第一时间内给读者留下深刻印象。事实往往如此，在我们向对方开口介绍自己时，我们的神态举止已
经传递出我们的内在特质了。既然如此，如何让对方给自己一个肯定的回应，如何在沟通中取胜，还
真值得从细处着手，好好训练一番。研究发现，有效的人际沟通中，语言只起到了7%的作用，而我们
的手势、表情、姿态与肢体动作等非语言交流才是关键。既然训练如何说话的演讲术值得好好学习，
那么要达到高效的沟通，怎么能不好好学习如何运用肢体语言和微妙暗示呢？仅仅一个眼神，就能让
两个人马上分出高低；仅仅一个吻，就能让人洞察情侣间是真情还是假意，肢体语言绝对不可小觑。
在书中作者给出了大量的案例说明这些。譬如有一次她参加一个活动，偶遇一个很有名望的绅士，当
她提出合影时，她担心自己会被拒绝，而别人也的确意识到了她的顾虑，接下来的互动氛围就猛地转
变了。本来平等的两个人，却俨然分出了等级。肢体动作会泄露我们内心的秘密，而改变肢体动作，
也能改善情绪。大脑化学物质改变了，情绪改变了。正如抬头挺胸，有利于提高自信；伸个懒腰，放
松下肩颈，会让自己感觉更好。在交流中如何说出打动人心的话是门学问，作者向我们解释了在不同
思维背景中相同的时间会引起的不同后果。改变思维背景，便能改变事情的意义和价值。这点非常值
得借鉴。正如“我事情多得做也做不完”换成“现在的经济环境下我还能有这么一份好工作”，肯定
感觉不一样。重新设置情景，可以提高某一行为或者事情的价值，也可以探求同一件事的其他意义。
这本书并不只是让读者看看就够了，值得期待的是，书中附录了21天重塑自我的练习，每一天都有具
体的联系计划，譬如感受立体空间，调整身姿，温习使用最佳的自我介绍等等，让人忍不住要试验一
下，期待成为那个更好的自己！ 
2、拿到此书，内心想看的小宇宙就有点按耐不住了，迫切想知道21天的秘密，前后大概不到三天给看
完了。或许是中间有了时间间隔，看着后面的，忘了前面的，甚至有些蒙圈了呢。还好最后作者托尼
娅给了一套行动版的21天练习法，不过个人感觉实施力度不怎么大（说我自己呢）。中间说到的一些
人际交往的小技巧，譬如撒谎时说话人会突然提高音调，或是变换时态用第三人称叙述；抹鼻子（这
场谈话让他/她不舒服）；瞳孔放大对当时的某事感兴趣等等，似乎日常交际时，自己无形中也用过呢
，只是没有把它们当成一种交流工具，或是说没有好好运用吧。大体来说，作者总结的可以说是很全
面的，无论是熟人还是陌生人，抑或职位的高低以及性别等等。从第一天看过之后我就开始有意无意
的试了试：看电视的时候会关注演员们的肢体动作判断是不是在说谎；等公交时会看一下每个人的神
情判断即将到来的客车是否是他们在等的；可能是自己初次体验，成效不太明显，不过那些动作却是
可以形成于脑海的，可以事后慢慢理解。此刻才知“纸上得来终觉浅，绝知此事要躬行”的真正含义
啊⋯⋯总感觉销售人员比较适合这套理论吧，但也不是说对其他人就没有一点儿帮助哦，好多技巧也
是可以借鉴的了。只能说自己领悟不深，有待发掘潜力了。印象比较深刻的是“诱惑”那一小段，想
想自己之前买衣服的时候，好像有那么几回就是被销售员绕进去了，可能他们并没有受过专业训练，
自己都不知道自己已经具备了那种能力吧。反正因为这事儿我可是花了一些冤枉钱呢，家里可是有一
堆“成果”了（委屈一小下啊，嘿嘿）。知道了以后，就没那么容易被他们引导。还有就是重新构架
那一节，许多时候事情并没有你想象的那么不好，只因为自己给它定位的不够合理，才导致负面情绪
占据主导，这样的结果无论是‘对事’还是‘对人’都是无可非议（不好的）。换个角度定位，结果
就大不同了呢。可能作者在这里是想给我们传递一种正能量吧，只有积极的思想才会让事情往好的方
向发展，最终成为‘好事’。其实拿书之前，对书的期待存在差异吧，我更希望它是一本能打开沉闷
的自我性格的书，能让自己从自己的壳里走出来的书，但事实上我倒觉得这是一本攻心战，有点知己
知彼的意思，教自己怎么应对这个繁杂世界的世界，怎么做到保护自己，而又不伤害别人吧。啰嗦了
这么多，大家各取所需吧。我还得再消化消化⋯⋯
3、多数国人看来，手舞足蹈地比划，远不如口述说的方便。近些年，网络的普及却让我们发觉肢体
动作独具的魅力：更具说服力且无需语言相通。本书妙处在于，从人体构造开始，系统，科学地引导
我们了解大脑如何接受信息传递。搭配时髦的话题引出读者兴趣，大量图片素材更是消除理解上的障
碍。八卦之魂人人有，听到的传言是否靠谱则需要运气。本书抓取的明星轶事，都能上网找到，证明
所言不虚。出演《史密斯夫妇》的安吉丽娜与皮特，在2005年拍摄的宣传照，相当耐人寻味：安吉丽
娜背对皮特，而皮特则右手插兜，紧抿双唇。过分强调的生疏感恰恰是暴露两人恋情的导火线！果不
其然，俩人随后公开了恋情。你若以为本书只满足猎奇心，那就大错特错！它将让你更了解自己并增
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《21天教你练就完美沟通力》

强沟通力。常言道：祸从口出，无心之失会给别人带来很多烦恼。也影响自己心情。作者以身作则地
讲述了她在培训课上，被学员强势引导，所经历的糟糕回忆。归结起来，是因为当时并没注重自身控
制力。星爷的作品忽然无厘头，但夸张的动作下，有着专属星爷的个性灵魂。换个人都不能表演的如
此生动有感染力，这正说明了活出自我，有多重要！医不自治，很多问题从自己身上下手，才能获得
重大改变！身为社会人的我们，又随时与外界关联。毕竟，人类是群居动物，完善自己的沟通力，是
每位读者的目标。书名的21天练就完美沟通力，正是精华所在。它用精确的花语，具体的行为引导我
们时刻改变。不仅从肢体，更在思维上颠覆常识，从而彻底掌握沟通力的使用技巧。
4、相信很多人和我一样，看这类书是抱着想窥人心理的目的来的。实际现在市场上此类书籍并不少
见，名称和简介也是一个比一个吸引眼球。但估计买过这类书籍的读者，大多起初有些劲头，按图索
骥一番，结果驴唇不对马嘴，时间一长也就不了了之。看这类书的很多人，大都抱“拿来主义”的心
理，想直接得到一些相关技巧，并希望能够马上得以应用，而这类图书的作者或出版商恰好掌握读者
心理，宣传得好像读一本书短期内就能成为心理大师或处事达人。但实际上如果只知其然，实际上是
很难实际运用的，如果真像宣传那样，人人通情达理，世界岂不早就和平了？但如果纯理论又会显得
枯燥无味。而这本书则是两者有了一定的结合，虽然书中必不可少的也有一些所谓微动作辨识技巧，
但更多的篇幅，是作者在努力的通过各种便于普通读者理解的方式分析外在表现和心理活动的内在联
系，同时书中还有实际应用的“案例直击”，综合这些看来颇有些“授人以渔”的味道，毕竟不同地
区、民族的人们，有着不同的文化和生活习俗背景，简单从表面来判断一个人的心理状况必须结合相
关背景来综合分析判断，一味生搬硬套只会弄成“邯郸学步”。此书另一特点是强调“沟通”，之前
这类大部分书籍只是单方面强调让读者“看透”他人，而“沟通”则需要自己和对方双方面来实现。
其实所谓“看透别人”，也是为了更好地有效的沟通，如果一门心思只为了揣测别人，而自我素质提
高不了，同样达不到良好沟通的目的。这本书就是以“了解别人”和“提高自己”为两条主线贯穿全
书，不少关于增强自我的一些方法很有实用性，如：“沉锚效应”、“正式的社交场如何排座次”、
“别让细节毁了你的最佳形象”等等，对在任何人都有借鉴意义。其实这类书籍中那些看似简单的识
人技巧，实际操作起来并不容易，更何况需要这方面提高的人们，本身自顾不暇哪有空余再揣测别人
。倒不如退而求其次，先着手改善提高自我，做个不招人讨厌的人，做个有眼色的人，然后再进阶尝
试去分析别人获得良好沟通。书中最后所制定的21天训练营，每天的目标并非是那种违背日常行为的
奇怪做法，都是很容易达成的，随着一步步进阶，本着“每天好一点、每天进步一点”想法，肯定是
自身一个很好的锻炼提高机会。
5、关于第一印象部分，通过肢体了解一个人的心态及其它信息讲的非常到位，我觉得作者介绍到的
许多细节很有说服务，我也发现通过这些了解，我自己的许多仪态也需要进一步改变了，所以这是一
本书包含了太多实用细节，又非常隐秘却重要的修养知识，《21天教你练就完美沟通力》是一本值得
所有人细细研读的书，作者所带来的知识结构和沟通秘码，是那么的令人觉醒并受益的。仅仅一个眼
神，就能让两个本是平级的人马上分出高低；以前我是不相信的，也是不注意的。以后我就懂了，我
懂得修练自己的眼神，和捕捉别人的眼神。作者带来的实例很生活人，对方是酒店的服务员，他迎接
顾客后眼神落到地面，他明白了自己的身份与对方的差异。其实有些细节很伤人的，但却是那么无情
的现实。我们在自己的骨子里，已经把自己的信息露给别人了。沟通，然来藏着这么多的密秘的。我
一直都是一个内向的，不怎么OPEN的人，原本没有想来生活的许多细节，现在我已经惊呆了， 那些
泄露天机的肢体语言，不止是泄露天机啊，简直会出卖一个人的灵魂啊。突然发现，任何一个学科，
甚至是生活细节，如果认真研究和阅读一些书籍，都会发现一些隐秘的秘密啊。沟通密码就在书中，
掌握熟练了真是利器在手，可是我的记忆力不够用，这会书没有在我的身边，我都快忘了阅读时叩击
我心扉的许多细节。我是非常想把这些细节跟人分享的，这也是一种乐趣。等我哦。待续
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《21天教你练就完美沟通力》

章节试读

1、《21天教你练就完美沟通力》的笔记-第82页

        简单粗暴，立竿见影的办法我喜欢！

2、《21天教你练就完美沟通力》的笔记-第186页

        两人交谈中，话题转换前是有信号的。
这里总结的办法确实有效！mark！

3、《21天教你练就完美沟通力》的笔记-第204页

        世上没有绝对可靠的办法证明谎言，何不从日常开始观察一个人呢

4、《21天教你练就完美沟通力》的笔记-第153页

        匹诺曹的故事居然是真的！焦虑导致的血压攀升会令软骨组织膨胀。
果然，科学才是最棒的！

5、《21天教你练就完美沟通力》的笔记-第79页

        脑海中的画面根据每个人的认知而有所差异
确实，人们的想法与理解力各不相同，但总有规律可循。毕竟，我们都是“人类”

6、《21天教你练就完美沟通力》的笔记-第26页

        有7种情感所对应的面部表情具有全球共同性
哈哈，跟公厕的符号全球通用一样

7、《21天教你练就完美沟通力》的笔记-第41页

        本书卖点是
相当的独一无二！

8、《21天教你练就完美沟通力》的笔记-第16页

        俗话说“换个角度看问题”
翻译的真妙！除了思维方向，肢体角度原来也有用！

9、《21天教你练就完美沟通力》的笔记-第94页

        场景喜剧后期加入的原因，原来别有深意
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