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一分钟识破谎言：跟FBI学瞬间破解身体语言



要想真正了解一个人，光凭语言表达是远远不

够的。人类大脑和身体的构造是如此精密、复杂，

它绝不会只选择如此单一的形式来表达自己。每个

人在表明自己的态度与情绪时，还会辅以很多有

趣、诚实并且内容丰富的非语言行为。具备细致观

察能力的人，可以通过这些非语言行为所提供的线

索，在别人未开口之前就发现他内心的真实想法，

在别人撒谎的时候看穿他想要掩饰的事实，在别人

自己都未曾察觉的时候掌握他的心理状态。这不是

夸大其辞，非语言行为就是这么神奇！

让自己具备一双“识人慧眼”，这是每个人都

期望的事。要想具备这一能力，需要在生活中不断

积累社会经验，与不同类型的人打交道并仔细思量

他们的想法。通过各类实践磨炼之后，人生阅历会

随之增长。对其中一些细心观察、耐心思考的人来

说，“慧眼”也会随之而来。而本书的出现，将为

那些需要观察并了解别人的人提供最细致翔实的指

导，让他们可以通过借鉴别人的经验、利用已经过

千百次考验的准则来判断别人的心理状态，聆听那

些没说出来的话，让你的前进之路更加顺畅。

前言

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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面部表情是我们表达情绪的必备方式，很

多时候我们可以通过微笑、皱眉等方式来表示

自己愉快与否。这种情绪表达方式因其直接，

并具备高度的识别性而在生活中常被用到，不

管表达者还是识别者，都可以很快认识到它所

除了语言之外，面部是用来表达情绪最频

繁的身体部位了。所有的人在痛苦的时候都会

紧锁眉头或掉下眼泪。然而，很多时候我们也

会在不开心的时候露出笑容，那些装出来的笑

脸便是身体谎言的一种，要想真正了解一个人

的情绪和内心，就必须仔细观察他面部的每一

个细节变化，并从中找到真相。

秘密出卖者：表情

第一章 
看脸：五官都会说话
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代表的含义。

负面情绪表达

在现实社会中，人们并不会时常都直白地

表达自己的情绪，多数时候他们都将自己的真

实情感隐藏起来，尤其是在本身感到不愉快而

又不愿意被人发现的时候。

表情的制造者是面部肌肉，通过分析各肌

肉群所担负的不同职责，可以更加直接地认识

到表情的真实含义。如果一个人要隐藏自己的

真实情感，就必然会调动自己想表达情感所需

要的肌肉，而表达他真实感受的肌肉则会处于

被控制的状态，这一状态正是泄露秘密的根源。

当一个人身处消极的情绪中时，他的下颌

肌肉、鼻子附近的肌肉以及眼睛、嘴巴肌肉是

主要的表现区。当我们对身边的人有些厌恶、

反感，对自己所处的环境感到恐惧，或对别人

的言行感到气愤、不愉快的时候，下颌肌肉就

会感到紧绷，鼻翼在不由自主的情况下会扩张

开来，眼睛也会微微眯起。有时候，当一个人

的愤怒达到一定程度，他的嘴唇会紧闭起来，

好像要将它隐藏似的。而怒火积聚到更高级别
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时，嘴唇则会微微发抖。

有些负面的情绪不至于非常激烈，但也可

以通过一些蛛丝马迹被发现：当一个人感到非

常紧张的时候，他的眼神往往聚焦在某一点上

不肯移动。

被隐藏的不愉快

生活中，很多人并不会直接地表达自己

的愤怒，不会让自己的表情过于狰狞、扭曲，

社会性的要求让大家不得不掩藏自己的真实感

受。因此，要发现一个人是否真的不愉快，就

需要去寻找表情中的蛛丝马迹。

对于心情烦躁的人来说，即使他们不肯表

现出焦躁不安的样子，也会流露出一些非语言

信息，通过肢体动作和表情来发泄自己的不满。

这种发泄往往是隐性的，或被他的语言掩盖，

或被他其他的动作遮蔽，而且出现的时间往往

很短暂，要想获得一个人被隐藏的不愉快信息，

就要细腻观察并抓取有效信息。

在警匪片或者武侠片中，时常会有一些很

激烈的矛盾冲突，因此让演员不得不表现出非

常夸张的愤恨。而因剧情的需要，有些愤恨要
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被观众察觉却不能直接表达，以免被剧中其他

的人物发现。这种隐藏不愉快的要求被职业演

员很好地做了处理。成龙常常会饰演一些正义

却受到上司压迫的小警察，当他处于对上司不

满却又不敢表达的时候，我们会很容易从他的

面部表情中观察出来，他不断闪烁的眼神、微

微斜的嘴角以及不经意间的一次撇嘴，都在传

递着这些信息。

演员们表达情绪的表情是经受过长期训练

的，因此非常具有典型性。而在现实生活中，

人们则很少使用类似的表达方式，否则会被认

为太过夸张。要观察现实中人们隐藏的不愉快，

就需要通过更为细腻的观察比较。有一些表情

是在故意传递某些信息，因此会误导人们的判

断；而有一些表情则一闪即逝，或被其主人刻

意隐藏，错失它则会让我们走入歧途。

正面情绪

当人们感到快乐的时候，更容易在表情上

作出反应，不管是露齿而笑，还是眼神中溢出

的开心，都足以说明他的情绪正处于亢奋之中。

在生活中，很多人不会掩饰自己的愉悦，所以

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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在观察这种信息的时候，我们会得到很多便利，

相对于负面情绪显得更为轻松一些。就算是在

某些特殊的、不能表露得意的时刻，我们也可

以寻找到较为明显的相关信息。

面部表情无可辨认的时候，就好像一个水

龙头被关紧，主人对大脑下达了命令，要求面

部肌肉控制自身的运动，不能透露出相关的信

息。但水管中的水却必须要泻出，那么它一定

会寻找其他的途径，观察者不能获取面部信息，

或表情不足以帮助判断时，则有必要观察其他

部位，找到辅助判断信息。

在公司年终大会结束之后，大家都得知今

年的奖金数额似乎不大，远低于去年。这个消

息让众人感到沮丧，但其中一个同事却获知自

己在年会上将会获得委任状，成为部门经理。

这个好消息让他感到兴奋，但在纷纷抱怨不已

的同事面前，又不能表现出他此刻的心情，因

此他努力抑制着自己的情绪。

而一个善于观察的同事却敏锐地发现了他

的不同，并悄悄地问他：“是不是有什么好事？”

这位即将擢升的员工平静地说：“并没有。”

但他的脚却在桌子下一直弹动着。
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对于那些得到礼物的孩子来说，当他们坐

在椅子上等待打开盒子的刹那，脚都会不由自

主地弹动。孩子们对于这个小动作从来不加掩

饰，因为很多时候这个动作的出现都是他们下

意识的行为。成年人在某些愉悦的时候，也会

抖动脚腕，这同样也是愉悦信息的传达。

传达正面信息，表达愉悦情绪的时候，人

们面部的肌肉会得到完全的放松，额头上的皱

纹也会舒展开来，嘴角原本紧绷的肌肉变得松

弛，人们会将自己的唇形毫无保留地呈现出来，

因为它们已经无需隐藏也无需受到控制了。

在常见的正面情绪动作中，除了面部信息，

脖子的变化也应该被归纳在表情的范畴。当人

们感到开心的时候，往往喜欢将脖子歪到一边。

这不仅是因为颈部肌肉的放松，也是一种心理

上对别人的欢迎。作为最脆弱部位之一的颈部，

一向都代表着人们的安全感所在，当它歪向一

边，完全展示出来，则充分说明主人感到很舒

适。在处于陌生的环境或者紧张的情绪中时，

人们大多数会选择低头、弯脖子，而不是将它

歪过来展示。而事实上，要在这种环境做出歪

头的动作，似乎也显得比较难。
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眼睛之所以被称为心灵之窗，是因为它可

算是除嘴之外最善于表达的人体器官了。通过

眼神的变幻，可以透露出开心、悲伤、舒适以

及痛苦的情绪，也可以流露出一个人的情感和

思想。在古老的东方秘术之中，眼睛更被认定

可以透露出一个人是否良善的信息。

眼睛的反射性

人体很多器官在进化的过程中都担负起了

保护自身的作用，通过手、足等肢体可以让人

体免受外界的伤害，而通过表情的变化，可以

让人的心理安全感得到满足。眼部肌肉也在这

一过程中得到了进化，它所反射出的思维变化

则显得更为直接。

来自心灵之窗的消息
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眼部肌肉具有超凡的反射性，这是因为眼

睛作为人体最为脆弱的器官之一，极易受到来

自外界的攻击。而它又身处人体最顶端的面部，

最易引起敌人的注意。在飞沙走石的恶劣自然

环境之中，狂风和沙砾会形成对

眼睛的伤害；在充满斗争的自

然界中，动物们也会首先瞄准

对手的眼睛作为进攻点。因此，

保护眼睛的任务显得尤其重

要，眼部肌肉在这个过程中

也得到了十足的锻炼，让它

们可以做出快速、积极的

反应。

眼睛的反射性不

只在于它对外来袭击

的反应，当人体其他部位遭遇

到攻击时，它也可以做出快速

的反射。在阳光较为强烈的环境

之中，眼周肌肉会快速调动，让

瞳孔收缩，进而保护眼睛不受光

线的刺激，这也是对自身的一

种保护。
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受到惊吓的眼睛

眼睛对外界刺激所做出的反应极为快速，

这一方面得益于它的构造，让它变得敏捷无比；

而另一方面，这种快速的反应习惯也让眼睛产

生的反应常常快于大脑。当人遭遇到重大的刺

激时，大脑的指令尚未到达之前，眼睛便会做

出直接的反应。这就是为什么我们常常看到有

些人在听到重大消息时，总是会不由自主地露

出惊喜的表情，接着才会努力抑制住自己情绪

的原因。

在表达负面情绪的时候，眼部的动作时常

较为夸张，它会忽然睁大。这种睁大并不是简

单地撑起自己的眼皮，让眼球暴露出来，而是

同时具有瞳孔扩张的表现。遭遇到重大打击的

人，以及听到让人吃惊的消息时，这个变化便

会出现。

在班级所有的学生之中，安文算是一个

非常冷静的孩子，他常常显得非常理智，不

会为任何消息而感到吃惊，更不会轻易发怒。

同学们为了逗他，便会时常编造一些谎言来

吓唬他，想要看看他是否真的是一个处变不
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惊的人。

在某一天的清晨，有一个同学忽然冲进教

室，对安文说 ：“你母亲在校门口被车撞了，

已经送去医院了！你快去看看吧！”

在听到这个消息的一瞬间，安文以为是真

的，他顿时惊慌失措。但一看到周围同学忍住

笑的表情，他才明白这只是一个恶作剧，于是

他让自己快速地冷静下来，说 ：“她这几天在

出差，怎么可能在校门口出现呢！”

原以为可以蒙混过关，但同学中细心的人

还是发现了安文的破绽，她说 ：“你刚才确实

被吓到了，因为我看到你的眼睛忽然睁大，说

明你真的很震惊。”

受到惊吓的眼睛之所以会忽然睁大而不是

紧闭起来，是因为眼睛是大脑采集信息的重要

工具，通过它可以获知很多周围世界发生的事

情，提供信息让大脑做出判断。瞬间睁大的眼

睛和扩张的瞳孔可以让更多的光线进入到眼睛

之中，这些光线也可以携带更为密集的信息，

通过视觉来输送消息。

当大脑获得了足够的信息，并且做出自

己的判断时，原本因惊吓而扩张的瞳孔会收
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