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P R E F A C E

前
言

在现实生活中，有的人在谈判桌上相谈甚欢，却在签订合同之时突然反

悔；有的人被领导兴冲冲地叫去办公室，却被一通不明其意的言辞搅得寝食

难安，惶惶不可终日；有的人在社交场合中想与同行结交，寻求更多的发展

机会，却屡屡遭到拒绝……因此，人们常常感叹“人心难测”，而这确实就

是人们所生存的世界的真实状况。你所接触到的每一个人往往都戴着一副

“面具”，而你也就无法从表面看出他们是诚心地与你合作，还是会反过来

踢你一脚。

面对种种怀疑，或许，你不得不总结出一句话——“不与陌生人合

作”，并以此作为防备“暗箭”的法宝。然而，人本身就是群居动物，任何

人都无法真正避免与他人接触、交流。生活在信息化的社会里，没有人能脱

离群体遗世独立，甚至就连人类的进步，都需要在人与人之间的互动交流下

完成。因此，在这样一种不得不与人打交道的现实情况下，人们也不得不戴

上“面具”伪装自己，但是，即使是再高明的“伪装面具”，也总有破绽。

人们的面部神经虽然大部分是受思想控制的，但也有少部分不受思想控制。

所以，人们依旧可以从他人脸上获得自己想要的信息。

当然，要想从身体上“读懂”别人，就要有瞬间透视人心的敏锐洞悉能

力。人类的表情千变万化，一个眨眼的动作可能只是0.5秒的时间，而在这

不到一秒的时间里，人脸都会隐藏着不为人知的丰富信息。可以说，只要你

能“读懂”这些微动作，就等于掌握了看透人心的诀窍。有人或许会产生疑
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问——看透人心的诀窍是什么呢？简而言之，首先你要“走进人群”——可

能有人会对此不屑一顾，认为自己本身就已经在社会的大熔炉中，无论从哪

个角度来讲，都是处于人群里了，但为何自己还是无法“读懂”别人的心？

这是因为你的思维模式影响了你的判断。你不仅要真正地走进人群，还

要正视别人的每一个肢体动作，而且不光要用眼睛看，还要用心去观察。有

的人之所以“读不懂”别人的心，其固守的思维模式，确实起到了一定的负

面作用。因为，当人们来到世间的时候，就开始和周围的人发生互动，而这

种互动一直持续到成年以后。也就是说，人们的所有感想都来自于这种互

动，虽然这的确是人们“看人”的基础，但也为人们“看穿人心”设立了障

碍。所以，人们只能通过直觉去感受身边人的好坏，却无法参透别人潜藏在

内心的信息，这就致使人们常常不小心犯下令自己后悔的错误，或误解自己

好不容易结交的朋友，或选错合作伙伴等。

对此，一些人也开始扪心自问：“究竟是哪个环节出了问题？”其实，

只要你稍加考虑，就会发现，自己一直没有向“微动作”迈进，总是在互

动思想的基础上犯同样的错误，而这恰恰阻碍了你炼就“火眼金睛”的可

能。也就是说，当人们太过熟悉身边的互动时，在与其他陌生人互动时，就

会忽略那些人“特殊”的表情和动作。其实，每个人在日常生活和工作中，

都不可避免地要接触很多陌生人，如果在此期间不懂得观察他们的“特殊”

动作，学会从其微小的动作中发现信息，那么你就很难建立人与人之间的信

任，而这也就会使得你的人生路走得更加艰难。

本书以“读懂人心”为基础，从“微动作”出发，让人们通过细微的面

部表情、身体各部位的动作，去发现其中所蕴含的信息。为了便于读者简

单理解《微动作》，特将其分为9个部分：从表情、眼睛、耳朵、嘴巴、手

臂、腿部、鼻子与下巴、言辞语气、微反应入手，揭露其隐藏在背后的信

息，并以一些专业机构为奠基，从这些机构的“实战”案例及其经验中，为

读者展示“微动作”的影响和作用。

从别人的面部表情中，你可以看到对方是开心还是愤怒，而由于表情是

人们内在情绪的外延，所以在人际交往中，只有了解了对方的情绪所代表的

含义，你才能做出恰当的回应。俗话说：“眼睛是心灵的窗口”，眼神的交
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流是人与人之间交流的一种，也是最为重要的一种心灵交流。而耳朵是人们

的感知器官，它能听到各种声音，进而将这些声音传递给大脑，使人们感知

到声音中的信息。提起信息，很多人会想到国安局。可以说，信息是国安局

制胜的秘密武器，只有通过窃取信息，他们才能出其不意、出奇制胜。作为

情报机构，国安局的存在正像一双灵敏的耳朵，而刑侦警察多会接触刑事案

件，他们进行的审讯次数，往往比一名演讲家演讲的次数还要多。值得一提

的是，他们关注的不只是嫌疑人或案犯的供词，对于嫌疑人或案犯脸上细微

的变化以及嘴巴的动作，他们都不会轻易放过。

FBI作为美国最强盛的机构之一，往往能通过一个抬手的动作，分析出嫌

疑人的心理玄机。而FBI还包括很多个部门，其中中情局主要搜集情报信息，

军情六处主要处理战事信息。总之，从FBI身上你能“读到”让你大吃一惊的

识人知识。

心理学家和律师作为一个特殊的职业，他们总习惯听话语里的言外之

意，所以，不要对他们撒谎，因为他们能迅速拆穿你的谎言。而两者不同的

是，心理学家往往喜欢透视人的心理，律师则往往喜欢把别人的微反应放在

“显微镜”下。所以，想要炼就一双透视人心的“火眼金睛”，你不仅需要

认真观察他人的微动作，还要懂得据此分析和推断出你所需要的信息。

本书通过专业机构的一些案例，结合人们在各种情绪和心理下可能做出

的表情及动作，为读者展现出丰富易懂的识人知识，以便于读者汲取更多的

识人经验，从而为渴望得到更多发展机会的人带去更多的帮助。



…… ……Chapter 1

读脸，

1/25秒表情背后隐藏的情绪

＞＞＞

所谓的“读脸”，就是从对方的脸上看到对方的另一面，读

出对方的心理变化。事实上，表情并不能解释人们内心的所有信

息，但它是情绪的一种体现。以对方的表情作为突破口，了解对

方的情绪，再对其加以分析、判断，往往就能了解对方的真实意

图。然而，人们单从一个人的情绪入手，并不能分析出使其产生

这种情绪的具体原因，因为情绪只是作为一种线索而存在。每一

种表情都不会无缘无故地出现，它需要在特定的环境和事件之下

产生，所以，在“读脸”的时候，人们除了看对方的表情所展现

的情绪，还要就事件及环境本身来进行分析判断。

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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1．解密刻画内心世界的面部表情

人类的表情就好像一面镜子，它反映出人们的内心世界。一个人在尝到

刺激性较大的味道时，他的味觉就会传达给大脑，而大脑皮层通过神经中枢

又传达给面部，使人们做出相应的表情。基于这种生理反应，当人们受到外

界情感的冲击时，也同样会映射到面部表情中。比如，快乐时大笑，悲伤时

痛哭等。因此，表情是指人们在体验感情后所催发的面部动作。

在自然界中，并不是只有人类会做表情。当动物遇到敌人时，它们会龇

牙咧嘴，希望借此恐吓对方以保护自己。但是，与动物相比，人类更懂得隐

藏自己的内心；人们不会把所有的情绪都表现在脸上，因为人们了解“表情

是内心的镜子”的常识。通常，人们喜欢用语言来配合表情，因为语言比起

手势来，更容易让他人理解。而当一个人想要说谎，或者说话内容有问题时，

他们的表情往往就会泄露其言语的不真实性。表情的影响和作用并不比语言

低。俗话说“察言观色”，每个人在寻找说话技巧的时候，往往并不了解和

颜悦色的表情比和颜悦色的话语更能打动他人。

一位妇人想要和公婆融洽相处，却不得其法，因此整日愁眉不展。于是，

她来到寺庙里，向一位得道高僧求解。

妇人问高僧：“大师，我怎样做才能和公婆融洽相处呢？”

高僧没有回答，而是端来一盆水，放在妇人面前，让她在水中端详自己。

妇人疑惑不解地问：“大师，我看到水中的自己和平常一样啊，并没有

什么特殊的地方。请问，您想要告诉我什么？”

高僧说：“你先回去，三日后再来。”无奈之下，妇人只好回家。
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三日后，妇人满面愁容地来到寺庙，张口就说：“我婆婆整天找我麻烦，

我快被她气死了。”高僧不予回答，而是像之前一样，端来一盆水，放在妇

人面前，让其端详自己。

片刻之后，高僧说：“你看到了什么？”

妇人唉声叹气地说：“满面愁容的自己。”

高僧问：“看到这样的自己，你的心情如何？”

妇人回答：“自然不好。”

高僧说：“这就是你无法完成孝的根本原因。最难的不是你和公婆之间

如何相处，而是每天都能对他们和颜悦色。”

妇人恍然大悟，随后离去，从此，再也没有和公婆发生过不快。

从这个故事中，我们可以看到，妇人以一副愁苦的表情对待公婆时，公

婆也会以一种同样的表情和态度对待她。而受到大师的指点之后，妇人终于

发现其中的关键所在。其实，现实生活中也是如此，孩子要看父母的脸色，

学生要看老师的脸色，病人要看医生的脸色，工作中很多人要看领导的脸色。

人生在世，很难避免看他人的脸色。但是，你在给别人脸色的同时，也要接

受他人的脸色，如果你给予他人一个好脸色，那么你得到的就会是一个好脸

色，反之亦然。所以说，表情是一面镜子，映射的是人们的内心世界，也是

人们喜怒哀乐的真实写照。

俗话说：“出门看天色，进门看脸色。”懂得这个道理的人，并不一定

就懂得圆滑世故，而是会拥有一种敢于正视现实的良好心态，是一种聪明睿

智的体现。深谙此道的人，往往懂得控制自己，容易和他人建立良好的人际

关系。可以说，懂得看他人表情行事的人，往往是深谙人际关系技巧的人。

虽然每个人都拥有不同的文化背景及地区差异，但是人们也有共同点，即人

的表情所表达的含义并无二致。

人在心情愉快的时候，面部肌肉会呈松弛状态，所以，此时面部线条往

往会呈柔和的姿态，表情比较温和；而人在心生悲凉的时候，就会引发泪腺，
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自然而然地流出眼泪，做出悲伤的表情。所以，表情比人的语言更能真实地

表达出人的感情。然而，想由他人的表情去推断或分析对方的心情，这看似

简单，其实并非易事。

就如今的社会而言，大部分人都可以用“知人知面不知心”来形容，比

如一脸笑容的人，很可能是“笑里藏刀”。如今，表情不再是单纯表达心情

的“工具”，在人际交往中，它也有着重要的作用和影响。很多商业人士在

进行谈判时，都会遇到这样的情况——谈判对手始终面带微笑，给人一种对

产品非常满意的假象，而己方从对方的表情中认为此次合作可以圆满成功，

却没有想到，在最后一步签订合同的环节中，对方却以各种理由拒绝合作。

由此可见，有时表情是人们的一种伪装，必要的话，有的人还会拿表情当作

一种交际手段。所以说，一脸微笑的人，并不一定是真正友善的人。

其实，懂得用“面具”伪装自己是人类的本能需要，也是出于保护自己

的考虑。没有人会心甘情愿把自己的一切暴露在众人面前，而每个人也都有

着不为人知的“隐私”。有些人处于公共场合中时，总怕他人看透自己的内心，

所以就拼命掩饰自己的内心活动，因此，他们的表情和心理状态会形成鲜明

的对比，而单单从面部表情的喜怒来看，也根本无法猜测他们的心中所想。

虽然人们总是试图用“虚假的面具”来伪装自己的真实感情，但是面部的特

征不会欺骗众人，它还是会无意间泄露出真实的内心活动。所以，只要你懂

得“察言观色”，细致地观察他人的面部表情活动，就能窥探其潜在的内心

世界。

从人体结构的角度来讲，脸部的肌肉有 44 块，人们可以用它们变化出

千万种不同的表情，而只要你对这些表情有一定的了解，那么你就能了解每

一种表情究竟代表了哪一种内心感受。除了在面对“酸甜苦辣咸”时做出的

生理反应之外，人们的表情主要由两大类构成，即“高兴”和“不高兴”。

高兴的表情隐含着喜欢、愉快、幸福等，这种表情展现在人的面部时，面部

肌肉会拉开，眼睛会眯起来，再配合嘴巴的动作，很容易让人看出开心的情

绪；但你应该了解的是，只有这种表情足够自然，才说明展现此表情的人是
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真正的快乐。而不高兴则包含了厌恶、痛苦、恐惧等情绪，这与高兴恰恰相反，

它所展现的表情为面部扭曲、眉毛皱起、嘴巴撇起、眼神痛苦等。

虽然面部表情的动作是人们与生俱来的，但也需要后天的学习。幼儿期

的孩子喜欢模仿大人的表情，他们是最好的模仿家；而随着年龄的增长，人

们逐渐对面部表情能够加以控制，还可以做出适当的掩盖。电视剧里的演员

就是通过模仿刻画出一个个表情的。值得人们注意的是，他人的脸部线条，

可以为你提供看清他人真实情感的机会，因为，从脸部的特征去了解对方的

情绪和情感尤为重要。只要抓住那些重要的脸部特征和肌肉动作，就能理解

对方内心的真实感情。比如，人们在悲伤的时候，往往眉毛和额头线条较为

突出；愉快时，嘴巴的动作则最为明显等。也就是说，针对脸部线条，人们

首先要注意的是嘴角——嘴角的上下动作，张开或紧闭是人的心情好坏最为

明确的表现；其次，是眉毛和眼角的线条，比如，眉毛上扬和下垂的幅度，

眼睛睁大还是眯起，以及额头的皱纹有多深等。

如果在交谈中忽略了对方面部的这些细节，那么你可能就无法看到对方

细微的感情流露。因为在人际交往中，人们往往习惯性地对表情有所伪装，

所以想要看到一个人内心真实的想法，并没有想象中那么简单。只有多去观

察对方的面部表情，才能看出一个人正在压抑的情感。比如，当一个人表面

上表现得若无其事时，他的心里可能并不如他表现的那样淡定。对此，每个

人都有亲身体验，当你要忍住不对他人发怒的时候，你的肌肉就会非常僵硬，

表情也会变得僵化，即使你不做出发怒的表情，你也不会做出开心的表情。

总之，通过别人脸部细微的表情，即使你无法精确推断出他人的真实心理活

动，也可以据此做一个大概的推断。
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2．如何通过表情看透内心变化

在日常生活中，每个人都会经历喜怒哀乐，有时，这些情感是无法用语

言来准确形容的，并且语言远远不能满足人们内心的表达欲望。比如，当你

期待已久的时刻到来时，你会说“我很高兴”，但是，“我很高兴”这几个

字远远无法概括你心理上的满足、意外、欣喜等情绪。而通过面部表情的表达，

人们能更直接地表达心理上的情感变化，并且能形成一种只可意会、不可言

传的效果。

表情是除了语言之外十分重要的一种交流“语言”——它能够表达的信

息并不比语言少。比如，伤心、快乐、感伤、冷漠、惊讶、恐惧、愤怒、轻蔑、

厌恶等等，都可以通过表情表达出来。也就是说，在人与人之间的交往中，

表情是除了语言之外，传达信息和感情最多的一种肢体语言。观察别人的面

部表情，往往比从对方的话语中更能清晰地了解对方的心理变化。

很多精神病院，通常都允许病人在周末的时候回家探望，但前提是需要

医生根据病人的康复程度签字确认，之后才能将其放行回家。

一个周末，有位名叫安娜的女精神病人要求回家探望亲属。在接受医生

检查康复程度的时候，她的表情表现得非常正常，但是细心的医生发现，安

娜的表情中流露出了一种绝望的神情：她的眉毛向中间弓起，嘴角向下拉开。

而这个表情只是一瞬间的事情，她很快就换了一个微笑的表情。因此，医生

并没有同意她的探亲请求，而接下来发生的事情，更加证明了医生的判断是

正确的。

安娜在得到不允许自己回家探亲的消息之后，激动得大喊大叫，然后迅
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速向门口的方向跑去，一边跑，一边嚷嚷道：“我要回家，我要回家！我不

要死在这里，我要在家里死！”实际上，这位女病人早已有了回家自杀的想法，

而因为她的一个细微的表情变化，却泄露了她的整个计划。

如果医生没有发现女病人隐藏在表情后面的信息，轻易将其放行回家，

那么，安娜或许永远都不会再回来了。由此可见，人们的每一个面部表情并

不是空穴来风，它包含着深层的信息以及心理动态。对于那些“表情专家”

而言，通过观察对方的表情，看透对方内心的变化，并不是一件多么难的事

情。事实上，在美国“9·11 恐怖袭击事件”中，那 19 名恐怖分子在登机

之前的表情就被安检处的摄影头摄录下来了。当时，他们的表情是大义凛然

的，但是守在监视室里的工作人员，并没有发现这些劫机者和其他人的不同

之处——表情。

如果从一开始，美国的安检人员都是经过培训的员工，对人们的表情有

一定的了解，那么他们就会在劫机者刚进入安检的摄影范围内，就发现隐藏

在恐怖分子面孔之下的心理活动。一些研究人类行为的专家曾指出，表情和

眼睛一样是心灵的窗口，很多时候，你都能通过一个表情，看到对方的内心

变化。警方在调查案件的过程中，以及法医在进行尸体检验的过程中，都非

常重视罪犯、嫌疑犯以及死者的表情——从表情中，他们可以推断出与此案

有关的线索，而这些线索往往正是他们破案的关键。

人们需要了解的是，在与他人的交往过程中，通过对他人“察言观色”，

能够了解对方的心理状态，并能从对方的表情动作中，推断出对方的性格特

征，同时还能帮助你识别对方交谈中的真诚度，便于你建立良好的人脉关系。

那么，通过表情，你能看透他人的哪些心理变化呢？以下几种是最为常见的

心理变化特征：

（1）人的情绪会显示在表情上

可以说，表情是情绪的“显示屏”，因此，在人际交往中，你可以通过

表情观察到他人言语之外的情绪。比如，笑逐颜开、眉眼带笑，这说明双方
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