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每当我们看到一张陌生的面孔，我们会下意识地

作出一些基本的判断：这个人的脸形是圆是长？眼睛

是大是小？嘴唇是厚是薄？妆容是否整洁？笑容是否

亲切？目的是想从表情来判断这个人的基本性格，以

确定是否对其有好感。令人遗憾的是，我们看到的表

情并不完全是真的，这直接影响了我们的基础判断。

因此，对微表情的判断就变得极为重要。微表情最短

的持续时间是1/25秒，最长也不超过1/4秒，因为时

间短暂，所以极容易被忽视。但如此短暂的表情，却

出卖了许多被刻意掩饰的真实情绪。

通过对微表情的研究，我们会知道笑并不完全

代表高兴，还可能是讽刺、是无奈、是蔑视；哭不

完全代表伤心，还可能是恐惧、是高兴；皱眉不完

全是愤怒，还可能是在思考、在犯愁；撇嘴不完全

是不屑，还可能是悲伤、是憋笑……

学习和研究微表情，有助于我们作出更为准确的

判断，在人际关系中减少一些不必要的困难和阻力。

但不得不提的是，微表情的研究不是通过一本书就可

以完成的，它需要长时间的训练和观察。而且，微表

情的用途不是恶作剧、卖弄才能和伤害他人。因此，

请在了解微表情前先准备一个善良的念头。

前言

霍晨昕 编著
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01

试着这样做，对着一张可以看到整张脸

的镜子，微笑、皱眉、撇嘴。你会发现当这

些面部表情逐一出现的时候，并没有出现相应

的情绪。也就是说，你微笑的时候并不代表你

高兴，你皱眉的时候并不意味着你在生气或发

愁，你撇嘴的时候并没有出现排斥或不屑的情

愫。你完全可以控制面部肌肉的运动。

可如果你就此得出情绪和表情没有必然联

系的结论，那就大错特错。

你可以肯定地说，有表情的时候不见得

出现了相应的情绪。但是有真情绪的时候，

跟自己的表情说“你好”

第一章 
1/25秒的闪烁——微表情

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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你必须承认会有表情的出现。但为什么有些

人脸上是一套，心里又是一套，别人却察觉

不出来？那是因为大多数人分辨不出表情的

真假。

在一系列社交准则的迫使下，人人都会戴

着一张面具生活。比如见到不喜欢的人，却又

迫于各种压力不能得罪对方，那么心里再厌恶，

也会微笑。比如明明很愤怒，却不能在公开场

合发泄，只能装作冷静。除了社交准则的压力

之外，有些人戴着面具是为了掩饰自己的谎言。

不管出于什么原因，面部表情都只传达了两个

信息，一是想让别人知道的，另一个是不想让

别人知道的。

那么什么是真表情？什么是假表情？

简单来说，真表情是人的无意识反应，

比如听到好消息时的喜上眉梢，是不受控制

和没有经过大脑思考的，这是真表情。相反，

假表情是刻意伪装的表情，是有意识反应，

比如孩子渴望得到某个玩具而对父母露出的

笑容。

不管是真表情还是假表情，基础情绪都是

一致的，有快乐、愤怒、悲伤、厌恶、惊讶、
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恐惧、轻蔑等。在很多时候，这些情绪不是单

一出现的，比如愤怒和厌恶同时出现，惊讶和

恐惧同时出现。这就造成面部表情的多元化和

复杂性。不仅如此，情绪程度的递进或递减也

会导致面部表情的不同。比如从快乐到悲伤，

比如从不耐烦到暴跳如雷。

假表情和真表情最大的不同，就是情绪和

表情的不一致。比如你在很快乐的时候听到好

友的诉苦，就必然要换上与朋友情绪相符的遗

憾表情。其实有意识控制自己表情的能力，不

是长大后才学会的。在我们还是幼儿的时候，

就会经常听到父母这

样的教诲：“别人

跟你打招呼时，

你要微笑回应，

这是礼貌”、“别人

送你东西的时候，

要表现出开心”、“别

总板着一张脸，

这让人不舒

服”。久而久之，

学习控制表情和掩饰
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真实情绪就成了我们的一种生活习惯和处世准

则，这被称为表现准则（display rule）。

抛开表现准则给表情带来的复杂性，单是

表情本身就有数千个种类，有的表情甚至没有

相应的词语可描述。再加上表情程度的不同，

同时出现数量的不同，或者时间和持续时间的

不同，都让人类在辨别表情真假的道路上困难

重重。

但这并不意味着束手无策，经过大量的实

验研究和实践经验，心理学家保罗 · 艾克曼总

结出一套“最具诱惑的面部线索”，也就是微

表情。通过微表情，人们可以更加细腻地读出

表情的真实性。这项分析技术于 20 世纪 90 年

代初，被 FBI 采用，并一直沿用至今。
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微表情（micro-expression）存在的时间只

有 1/25 秒，它破坏了原本情绪应有的完整性，

在短时间内换以另外一种表情。因为持续时间

太短，所以很难用肉眼捕捉发现，不过它却是

面部表情最容易露出马脚的线索。要对微表情

的发现追根溯源，就不得不提到保罗 · 艾克曼

的实验。

在 20 世纪 80 年代末，保罗对一位精神疾

病的女患者进行跟踪研究。女患者在住院后不

久向医生提出出院申请，她表示自己已经走出

了情绪的阴霾，渴望重新回到家庭生活。保罗

对她进行了一次访谈，并用摄像机录下了整个

访谈过程。

访谈结束后，保罗在观察室仔细研究录像，

微表情：最具诱惑的面
部线索

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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他发现女患者除了几个轻微的肢体动作外，还

有一个转瞬即逝的表情。他将录像放慢，重新

观察那个瞬间消失的表情。从画面上可以清楚

看到，女患者曾有过一个极其短暂的忧郁表情，

很快就被笑脸覆盖了。这个表情从出现到消失，

大概只有1/25秒的时间。保罗将这个表情定格，

反复与紧接着的笑脸进行比较，发现女患者在

撒谎，她刻意伪装出一个灿烂的笑脸，为的是

让医生相信她已经康复。而事实上，她的忧郁

症状还十分明显。后来这位女患者也坦承，她

的确是有意欺骗医务人员，为的是在出去后有

机会自杀。

从此之后，保罗 · 艾克曼在每次播放跟谈

话者的录像时，都会添加一个暂停开关，好随

时捕捉那些稍纵即逝的微表情。

其实每个人都可以成为捕捉微表情的行家

里手，只需要不断练习即可。这里的练习并不

是简单记住一些表情特征就可以，当然这是一

个基础练习，不过你如果想变得更优秀、更敏

锐，就最好不断浏览表情照片。实验研究表明，

通常练习者在看过几百张脸之后，就能够做到

捕捉微表情和辨认表情的真假。
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既然会出现微表情，另一个问题就不得不

正视，那就是有些表情是人根本控制不了的。

也就是说，有些面部肌肉具有非常强的自主性，

难以靠意识来控制。

1982 年有一篇关于教皇和波兰领袖雅鲁

泽尔斯基见面的报道，里面描写教皇始终保持

微笑，并以“笃定的神情”跟雅鲁泽尔斯基握

手。这便传达出一个重要的信息 ：教皇已经承

认了雅鲁泽尔斯基在波兰的统治。

这个事件要从波兰格但斯克造船厂罢工开

始说起。工人们为了赢得一个更加宽松的政治

和生存环境，发动了大罢工。当时苏联为了对

波兰造成威慑，连续几个月在波兰边境搞军事

演习。很多人担心，如果罢工领袖瓦文萨过于

你控制不了的肌肉
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激进，就会引起苏联的不满，导致苏联直接出

兵镇压。这件事经过多番较量，最后以瓦文萨

的妥协告终。波兰军队在苏联的支持下出面主

持大局，军事领袖雅鲁泽尔斯基成为国家最高

领导人。一年半以后，教皇保罗二世造访波兰。

他的出现让局势变得有些微妙，人们纷纷揣测

教皇是来支持罢工的，还是支持雅鲁泽尔斯基

的。等到他们二人一见面，不用说话，人们就

已经从教皇的表情里读懂了一切——教皇支持

雅鲁泽尔斯基。

所有人都知道，教皇是个控制表情的高

手。他可以通过自己的表情来清楚表达一些政

治信号，尽管不见得全是出自真心。不过在世

界上，很少有人能像保罗二世那样可以自由控

制表情。

在人的面部肌肉中，有一些肌肉可以控制

自如，有些肌肉则难以控制。现在我们先来弄

清楚人脸上那些至关重要的表情肌肉。

 额肌

额肌左右对称，位于眉毛上方，属于前额。

它影响了整个眉毛和眼睛部分的变化和运动。



14

FBI 教你 10 秒钟读懂面部微表情

通常情况下，一个成年人的额肌变紧张，眉毛

便会提高，额头就会出现褶皱，睁着的眼睛也

会随之变大。

 皱眉肌

皱眉肌位于眉毛内侧，松弛时眉毛舒展，

眉间皮肤平滑 ；紧张时眼睛上方形成凸起的

锥形肌肉，眉间形成垂直的褶皱。皱眉肌无

法单独运动，一般会跟眼轮匝肌协同合作。

在遭遇强光、发愁或生气的时候，皱眉肌就

会发生作用。

额肌

皱眉肌

眼轮匝肌

上睑提肌

提上唇肌

颧小肌

颈阔肌

口轮匝肌

降下唇肌

颏肌
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在眉毛和眼睛部分有一处肌肉跟皱眉肌相

似，那就是位于眉毛内侧和鼻根之间的降眉间

肌。降眉间肌的紧张，会使眉毛内侧下垂，鼻

根上端的额肌产生横的褶皱。在整个皱眉的过

程中，也有它的参与。

 上睑提肌

上睑提肌位于上眼睑内，形小却至关重要。

在它处于紧张的时候，上眼睑向上提升，眼睛

睁开。我们每天早上睁开眼睛，就是上睑提肌

在发挥作用。上睑提肌放松的时候，上眼睑收

缩，形成闭眼动作。

 眼轮匝肌

上睑提肌的动作总是跟眼轮匝肌息息相

关，眼轮匝肌的收缩与放松，直接影响上睑提

肌的紧张与松弛。眼轮匝肌分布在眼睛周围，

是一个至关重要的脸部肌肉区域，它跟额肌、

皱眉肌、降眉间肌、上唇鼻翼提肌、提上唇肌

和颧小肌等肌肉之间都有相互影响和作用的

关系。

在我们的面部表情里，睁眼、闭眼、皱眉、
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眼球转动等，都必须有眼轮匝肌的配合。不仅

如此，它还间接作用于嘴唇的上翘和脸颊肌肉

的收缩，也就是微笑。

观察表情，并以此判断内心的真实想法，

眼睛及其周围是一个重要的观察点。眼睛的每

一次变化，都在不同程度反应出当事者内心的

适时变化。而眼轮匝肌，则是牵动这一切的关

键所在。

 口轮匝肌

口轮匝肌环绕嘴巴 2 ～ 3 厘米，呈扁圆形，

由面部神经控制。它的作用是闭唇、咀嚼和发

音。当口轮匝肌处于紧张状态时，嘴唇就会实

现紧闭、撅起、嘴角向上或向下、下唇张开等

动作。嘴跟眼睛一样，都是观察面部表情的一

个关键。

 提上唇肌

提上唇肌的主要作用是让上唇上升和外

翻，并协同其他肌肉一起形成鼻唇沟的加深、

上升。它的覆盖面积较为广泛，从眼轮匝肌下

侧到上唇外侧，都属于提上唇肌，左右各一块。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


