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不知道微表情，
你就“Out”了

第
一
章

“微表情读心术”真的这么神奇，仅凭人的一个

几乎难以察觉的微表情就能看透他的内心想法？其实，

微表情虽然很奇妙，但只要你学会了观察与了解微表

情所表示的含义，微表情就不再是深不可测了。
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美剧《别对我说谎》（Lie To Me）出现以后，便风靡全美，受

到很多人的追捧，特别是年轻一代，他们开始关注日常生活或者交际

中人们的微表情以及微反应。这部以微表情识谎为题材的美剧引进中

国后，以闪电般的速度，迅速抓住了广大中国观众的眼球，并引发了

一场测谎风云。随后，在 2010 年香港无线电视有限公司拍了一部与

《Lie To Me》极为相似的《读心神探》，其题材依旧是通过表情观察

来侦破刑事案件，虽然剧中的人物表情过于夸张呆板，但这并未影响

人们对“识谎术”与“读心术”的追捧。

在《Lie To Me》中，男主角卡尔·莱特曼曾说过：“一个普通

人在谈话的过程中，平均 10 分钟就会说 3 个谎言。”人们真的变得

那么不可信吗，“微表情读心术”真的这么神奇，仅凭人的一个几乎

难以察觉的微表情就能看透他的内心想法？其实，微表情虽然很奇妙，

但只要你学会了观察与了解微表情所表示的含义，微表情就不再是深

不可测了。本章就带你走进人类“微表情”的世界，去探索它神秘的

根源。
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Micro-expressions

人的表情，就是指人通过姿势、态度等表达感情以及情意的方

式，一般可以分为脸部表情、语言声调表情与身体姿态表情，这些

表情的微小改变都可以反映出人的内心微妙的情绪波动或变化。

  一、脸部表情

有句俗语说得好，看人要先看脸，一般来说，人的脸是整个身

体的精华部分，每一张脸都是独一无二的。一张小小的脸，可以让对

方看出相应的年龄、性别、种族等，而脸部的微小表情则会很直接地

反映了他当时的内心活动。所以，在人们日常人际交往、职场或商务

谈判中，通过对方表情细微的变化去洞察他的内心变化，可以让自己

处在一个完全主动的环境中，占尽优势让事情进展更顺利。

总的来说，要看透人心的方法很多，而学会察言观色是其中最

为重要的一种。据相关人类心理学家的研究表明，在人类的心理活动

中，表情是最能反映情绪变化的，也是透视人们内心世界的一种渠道，

因为即使被人刻意埋藏在内心深处的情感，也会被人在不经意间反射

在脸上。从中国相学角度的来看，也会从脸形、相貌等预测一个人的

性格与命运，或许在很多现代人的眼中，这些看相的民间算命理论不
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科学，可以说是无稽之谈，但事实上如果凭脸部的表情来推测和判断

一个人的性格，还是有一定的科学性与准确性的。

美国心理学家拜亚曾经针对表情是否可以透露出人的内心情感，

做了一项实验，他让一些人分别做出愤怒、恐惧、诱惑、无助、幸福、

悲伤、无动于衷等七种表情，并逐一把这些表情录制下来，再以放映

的方式展现在公众面前，让他们猜影片中的表情各自代表何种感情。

经过一段时间的研究结果表明，观看影片的观众对于表情所流露出的

情感，猜对的平均只有两种，由此可见，即使是表演者刻意做出带某

种感情的表情，也不容易让人猜透。而平常交际中，脸部表情是一瞬

间的，即使有些是忧郁的表情，也很容易被误解悲伤的感情，要从这

些微小的动作中看透人的心理，得要掌握一定的方法与技巧。

洪深曾经在《电影戏剧表演术》中提到：“要完成一个表情，

眉毛的一抬和手臂的一抬，同样是必要的。”沙汀的《代理县长》也

写到：“他的动作活泼，脸孔很会表情，简直是‘要哭有哭，要笑有笑’

的。”由此可见，丰富的脸部表情为人们解读人的内心情绪起到了不

可取代的作用。

脸部被认为是最有效的表情器官，主要表现为眼、眉、嘴、鼻、

面部肌肉的变化。脸部丰富表情的出现源于人有丰富的表情肌，多在

口裂与眼裂的周围，属于头肌的一类，如眼轮匝肌、口轮匝肌都是起

自颅骨而止于皮肤。这些肌肉收缩的时候可以改变眼裂和口裂的形状，

喜、怒、哀、乐等表情就会随着这些改变而出现，脸部的皱纹就会因

表情的变化而不同，同时还可以参与语言活动。

在所有的生物当中，人的表情是最为丰富也最为复杂的，脸部

的表情是进化的产物，这就与人类特有的技能——语言有着密切的联

系。在语言出现之前，人们的交流是通过简单的肢体语言或者其他方
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式来与外界交流，所表达的感情也是最简单最原始的需要，例如喜、

怒、哀、乐、惊、惧等。其中，脸部表情也是众多方式中的一种，“声

情并茂”就是形容语言与表情共同作用下产生的感情。即使到了现在

人类语言体系发展到很健全的情况下，人们在演讲或者试图更好地说

服他人时，为了加强其语言的感染力都会加上表情等肢体语言的辅助。

与此同时，人的每一张脸都是不同的，都具有自己独一无二的特点，

就算是看起来几乎一样的双胞胎姐妹也会在她们脸部发现两人不同

之处。

人与人的交流需要表情，表情的出现也因交流而富有更多的情

感，世界上每一个国家及民族都有同样的快乐、悲伤、安静与愤怒等

丰富又复杂的脸部表情，这些脸部表情都是人内心真实感受的反映。

“一个人……他心灵的每一个活动都表现在他的脸上，刻画得很清晰，

很明显。”这是狄德罗在他所写的《绘画论》对人的表情的评价，换

句话说，每一个人脸上的表情都可以让人看透内心生理以及精神状况，

所以，一个微小的表情就可以出卖你的真实情感。

喜、怒、哀、乐等表情是通过脸部的活动来传达的，在脸部具

体动作的表现会因内心情绪波动而出现不同的变化。一位美国学者沃

尔夫经过对脸部表情做了深入的研究调查后发现，其实人的左右脸的

变化并不是对称的，表情一般先从左脸开始的，沃尔夫在论文中指出，

人在表达内心情绪时，左脸的变化会比右脸来的更快更强烈。这是因

为人的大脑分为左右两个半球，一般情况下，右脑控制且发出的是人

发自内心真实情感的信号，其生理反应会反射在左脸上；左脑则可谓

是理智感情区，一般会发出与感情相关联的信号，然后反映在右脸上。

简单来说，就是说左脸的表情多为人内心情感的真实反映，而右脸的

感情有可能是虚假情感的体现。因此，如果你要想了解对方内心真实

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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想法时，就要留心观察对方在交谈中左脸的表情变化，这样才能洞察

到对方心理状态，以方便自己能够获得一个较好的立场优势，使事情

进展得更遂人愿。

早在春秋战国时期，就已经有淳于髡察脸观色的故事了，他通

过观察人的脸部表情来洞察对方的心理动机，被很多人认为他有先知

的能力。

当年，梁惠王雄心勃勃地广招天下贤士，有人曾多次向梁惠王

推荐淳于髡，说他有管仲与晏婴两人相当的才智，值得朝廷重用。因此，

求贤若渴的梁惠王两次召见淳于髡，见面时，淳于髡一直沉默不语而

让高高在上的梁惠王难堪。经过两次的见面，梁惠王开始责问推荐人

为什么推荐一个不苟言辞且不知好歹的人给他。困惑的推荐人向淳于

髡了解，淳于髡不以为然地笑了笑，回答说：“其实，我也很想与梁

惠王促膝谈心，但我第一次见梁惠王时，他脸上有驱驰的神色，必定

是想着驱驰奔跑等一类娱乐的事情了，所以我保持了沉默；在第二次

见面的时候，我见到梁惠

王脸上有享乐之色，猜想

他是想找声色一类的娱乐

之事而并没有聊天意愿，

所以我也就没有说话了。”

推荐人把原话告诉了梁惠

王，梁惠王不得不佩服淳

于髡的观察力，从此淳于

髡便受到朝廷的重用。不

难看出，懂得观察人的脸

部微表情，不但可以洞察 梁惠王与淳于髡
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他人的心思，还可以为自己创造更多被重用的机会。

  二、语言声调表情

人的脸部表情可以直接反射出其内心的心理情绪，而语言声调

表情也同样可以有这样的作用。语言本身就是一种可以直接表达人内

心复杂感情的方式。在日常交流当中，我们还会使用语言时会配合恰

当的声调，如利用声音的强度、速度、声调、旋律等，可以更好地让

我们所表达的情感更为丰富、生动、完整且准确。语言声调表情，可

以说是充分展现了人的文化水平、个人价值取向以及性格等方面的特

征。

我们可以借助对方语言声调的不同特点去判断人的情绪状态以

及性格特征。一般来说，人如果处于悲伤情绪时，说话的语速会较平

时慢，且音调低沉，其音域起伏相对较小，整体来看就像他悲伤时脸

上的表情一样沉重而呆板；如果在交谈中，对方说话声音高且尖，语

速快，音域起伏表现的比较大且伴随有颤音，那就证明他正处在激动

或兴奋的情绪当中；说话语速很快且出现口误较多的人，一般被认为

他的地位是比较低且为人比较畏缩的；说话声音响亮但不慌不忙的

人，这一类人被认为地位相对比较高，处事悠然自得；与人交谈时总

是结结巴巴，语无伦次的人，大概可以知道他是个缺乏自信或是言不

由衷的人。此外，从性别上看，如果男生说话带有气息声的，一般会

被认为是富有朝气以及艺术感的人，女生则会被认为更富有女人味。

在日常交际中，想要通过对方说话时的情绪以及意图了解别人，

在谈话期间不仅要留意他所说的内容，而且还要留意以什么样的方式

去表达，因为他说话时声音高低、起伏、节奏、强弱、音域、转折、
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速度等都会透露出他内心所掩盖的真实情绪，这就需要你去听到对方

话中的“弦外之音”了。

人与人之间的语言交谈能够了解彼此的内心思想，促进相互之

间的了解，而语言的声调等表情使语言更富有感情色彩，从人的语言

表情便可以猜透人的思想、感情和意向等心思。语言的出现，让人们

可以流畅地表达自己内心的情感，并不像从前一样只是局限在肢体语

言上的表达，而且人们可以通过利用语言表情与肢体语言相结合，洞

察人的心思。

  三、身体姿态表情

人的身体姿态表情是丰富多彩的，一般情况下，人要向外界传

达完整的信息时，语言表达只占 7%，声调占 38%，而剩下的 55% 信

息的传达都需要非语言的身体姿态来传达。可见，身体姿态语言在我

们日常交谈中，有至关重要的作用，它能够让人们的情绪表达更为直

接与直观，姿态语言的变化又反射出人的内心情绪的波动，所以毫

不夸张地说，一个动作姿态便可以轻而易举地了解其内心所处的情

绪状态。

心理学家曾提过这样的一个研究结果：在交谈中，如果你与对

方说真话的时候，身体会不由自主向对方靠近，希望对方能够更好地

理解你所说的话；如果你在说谎的时候，身体会与对方始终保持一定

的距离，而且双脚的摆放也会显得很不自然。

我们不难发现有些人喜欢正襟危坐，从这一动作，你就大概可

以知道对方正处于一个恭谨或紧张的状态当中；如果对方在交谈中，

手部不由自主地出现很多小动作，例如不停地搓手、捏手指或手臂等，
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这就说明他正处于一种不安紧张的状态当中，这种情况在应聘者面试

或上司与下属开会时会比较常见。

此外，你会发现人在表达开心的时候，会连奔带跳，脚步轻盈，

若是发现对方脚步沉重且不均匀的时候，你就应该考虑他是否有心事

了，因为即便他没有把内心的真实情况说出来，但身体姿态语言已经

把他 “出卖”了。
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第二节   微表情等于表情吗？
Micro-expressions

德国著名的哲学家尼采曾经说过：“口可以说谎，脸透露事情。”

这从侧面说明了很多谎言都是伴随着具有特别含义的脸部表情出现

的，而这些脸部微小的动作表情则可以让人洞察到谎言的影子。

在现实生活中，即使骗子手法再高明，总会有人可以拆穿他们

的谎言，那是因为骗子在作案的过程中，虽然他的真实情感没有通过

口头语言表达，但是他脸上的各种微小表情、肢体上不自然的动作、

心虚紧张的语言表情却把他内心的真实情感以及心理状态表露无遗。

如果是对微表情有认识的人，就会很快把骗子识别出来，对此，著名

的心理学家弗洛伊德就做出过这样的叙述，他认为我们在与陌生人交

谈的时候，如果能够集中精力就很容易发现对方是否有在酝酿欺骗的

伎俩。他还指出骗子在作案时，在他不说话的时候嘴唇会因为紧张以

及心虚而紧闭着，就连他的指尖也会说话，甚至他身上的每个毛孔都

会背叛他，这与尼采所提到的脸会透露实情的说法相一致。

即使人们可以通过骗子的表情动作等去识别，但是人们还是缺

乏观察陌生人的微表情的能力，他们往往忽略了很多重要的微表情线

索而让骗子的诡计屡试不爽。中国政法大学中国法律信息中心的主任

姜振宇曾说过：“事实上，大多数人都无法很好地识别骗子，只有很

少数人天生能够精确识别骗术，其余的大多数人，甚至经受过训练的
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法官与海关人员，最后的结果也不比掷硬币强多少。”由此可见，想

要通过脸部表情来识别骗子也不是件轻而易举的事情，一方面要求人

们在与陌生人交谈中有洞察他人心理的意识，另一方面就要求你得懂

得一定的看微表情识人的技巧。

既然要对微表情有所认识，才能很好地去洞察交谈对象的心理

状态，为自己获得更多的先机，那么，下面我们就一起去认识一下这

神奇的微表情。

  一、微表情

微表情，是人们日益关注的一个新词，所谓的微表情是心理学

名词，就是指极大压缩了正常表现时间的完整的情绪性表情，而在人

们的不同表情之间，脸部的微表情就会不经意间把你内心真实情况泄

露出去。在美国，微表情的研究被运用到了国家安全、司法系统、医

学临床和政治选举等领域。

微表情虽然会完整地表现在脸上，但在脸上持续的时间很短暂，

很快就被其他表情或者是虚假的表情所掩盖，因此，微表情最大的一

个特征就在于“微”。姜振宇提到：“微，最关键的一点是有一个转变，

从浮现到消失，微表情一闪而过的时间不到 1/4 秒。”所以说，微表

情一般很难捕捉，也很少人会对它有所察觉，且据相关的研究表明只

有 10% 的人可以察觉到微表情变化。

或许正是因为微表情动作微小且迅速，所以相对于人们平时有

意识做出的其他表情来说，更能反映出人们内心的真实感受以及内心

动机。

人的脸部笑、皱眉、发怒等表情变化都能迅速为人们了解心理
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