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内　容　提　要

每个人的内心都是一座城，没有谁愿意主动敞开心扉。若

想了解他人，洞察其心，观察对方的微表情与微动作，是一个

最佳的途径。

本书列举了各种类型的微表情与微动作，并结合实际情

况，教你通过微表情与微动作捕捉人们复杂的真实内心，教你

在生活、工作、情感等多个领域识人心，赢得交际的主动权。
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日常交际沟通中，除了语言之外，还有更重要的肢体语言。

肢体语言是一种使用身体运动或动作来代替或辅助声音、口头言

语或其他交流方式进行交流的一种方法。例如，人们可以借助面

部表情、手部动作等身体姿态来传达诸如攻击、恐惧、愉快、愤

怒、悲伤等情绪或意图；还可以利用空间位置关系来影响个人之

间的沟通过程，甚至还可以用服饰来传递信息。

可以说，身体语言比口头语言能够表达更多的信息，那些一

闪而逝的微表情以及不经意的微动作，都可以传递出关于当事人

更多真实有效的信息。所以，通过微表情和微动作可以有效地了

解一个人。从对方的目光、表情、身体姿势，以及彼此之间的空

间距离，都可以真切地感知对方的心理状态。通过准确地了解对

方的喜怒哀乐，我们就可以有的放矢地调整自己的交际行为，从

而促进彼此和谐而有效的沟通。

微表情，一闪即逝，具有极其短暂的特点。它通常会闪现在

不同表情之间，或融合在某个主要表情里，如果不仔细观察，根

本发现不了它的踪迹。微表情是一个下意识的表情，但就是这样

的特性，比人们有意识地做出的表情更真实地暴露一个人的本能

前言
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反应。所以，通过微表情了解最真实的对方，是一个最佳途径。

微动作，指的是人们在用肢体动作表达思想时不经意暴露的

小动作，毫无意识的且不受思维控制的瞬间真实动作。例如，不

经意地撩头发、双脚不由自主地拍打地面、双眉紧蹙等，看起来

只是细微的变化，却正好反映了当事人的真实内心状态。

当然，不管是微表情还是微动作，若从心理学的角度来分析

一个人的真实心理状态，不应该只局限于肢体语言，结合人的动

作表情、语言意义等才能全面地做出准确判断。即便是同样的肢

体语言在不同性格的人身上意义可能不同，同样的肢体语言在不

同情境中意义也可能不一样。需要注意的是，我们要有意识地培

养自己敏锐的观察力，善于从对方不自觉的微表情、微动作中发

现对方内心的真实状态，不要简单地下结论。

本书基本囊括了我们平时最常见的微表情与微动作，可以

作为我们日常识别人心的参考手册，具有很强的实用性。教你拥

有一双识人的慧眼，一把度人的尺子，可以从一个人不经意之间

流露出来的微表情和微动作辨认其性格，推断其修养，观察其心

机，细微处洞察其真心。

编者

2019年4月
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微表情是一个人的内心流露与掩饰，是心理应

激微反应的一部分，从人类本能出发，不受思想的控

制，无法掩饰，也无法伪装。所以，从心理学方面来

说，微表情是一个人内心想法的忠实呈现，是了解一

个人内心真实想法的最准确途径。

上 篇

解析微表情
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看人先看脸

俗话说：“看人先看脸。”脸是一个人内心世界的外观，当

然，所谓的脸并不是指人的长相，而主要指的是面部表情。

早在古代，就有占卜看相的说法，大致是凭着一个人的面部

特征、相貌来预测其命运的看相术，或者只凭一个人的眉毛形状

来下定论。其实，从科技发展日新月异的今天看来，这样所谓的

相学都是不科学的，毕竟只凭着一个人的眼、眉、耳、鼻的形状

以及位置等脸部特征，是很难判断出一个人的命运的。然而，若

是运用现代心理学，通过一个人的面部表情来判断他的心理，可

以准确地读出他的内心活动。一个人心里在想什么，会相应地反

映在其脸上，这时，他的面部表情就会泄露一些秘密，如果能恰

当地识破这些秘密，那么我们就能知道他的真实想法了。

在生活中，一个人面部所表现出来的各种各样的情感，是最

第01章　微表情是什么，你了解微表情吗

“微表情”，是一个心理学名词。生活中，人们通过

做一些表情向他人表达自己的内心感受，那些细微的表情隐

藏在不同表情或是某个表情中，但面部表情会泄露这些小秘

密。另外，微表情只是一个下意识的表情，持续时间很短，

可能只有0.04秒。
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能吸引人的表情。或许，在对方未开口之前，你就能从其面部表

情中获得一些信息，了解到对方的情绪、气质、性格、态度等。

这天，张小姐接到了通知，下午要与一个大公司的客户进行

商业谈判。当然，张小姐并不是谈判代表，仅仅是陪同而已，真

正的谈判代表是公司总经理李兵。

下午，张小姐忐忑不安地跟着李总走进了会客室，客户已经

到了。彼此寒暄了几句，就进入了正题。张小姐忍不住看了对方

一眼，发现对方面无表情，冷冰冰的，似乎不带一丝情绪。她心

一紧，好像碰到对手了，这可怎么办呢？她抬头看了看坐在身边

的李总，发现一向笑脸迎人的李总居然也板着一张脸，张小姐可

纳闷了：这是怎么了？两个人是仇人吗？谈判过程中，两人都面

无表情，公事化地谈论着一些合作细节，不到一个小时，两人就

签了合同。

客户走了之后，李总呼出一口气，整个人显得格外轻松，脸

上也露出了笑容。张小姐不解地问：“李总，刚才，你们干嘛都

板着脸？这样谈判怪吓人的。”李总笑着解释：“这位客户面无

表情，想必是一个缺乏人情味的人，跟这样客户交谈，我笑得再

多也没用，还不如跟他一样，面无表情，这样一来，他会觉得跟

我是同类，自然就没有招架之力了。”

李总通过客户的面部表情判断对方是一个缺乏人情味的人，

洞悉了对方真实的想法，李总保持同样的表情，以此达到了自己
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的目的。有人说：“表情比嘴巴更会说话。”有时候，我们仅凭

着一个表情的动态就能揣测出对方的心理。从心理学上看，表情

是动情的一种反映，而动情则是一个人感情、意志等内部心理活

动。因此，只要我们仔细观察对手的面部表情，就可以读懂对方

的内心，再对症下药，达到自己交际的最终目的。

可以这样说，面部表情是一个人内心世界的真实映照。例

如，一个女人脸上泛红晕，一般是羞涩或激动的表示，男女在相

恋的时候，也时常会脸红；脸色发青发白则是生气、愤怒或受了

惊吓的紧张情绪的表示。眉毛、眼睛、鼻子和嘴巴则表现了丰富

而微妙多变的情绪，如皱眉表示不同意、烦恼；扬眉表示兴奋；

眉毛闪动表示加强语气；眉毛扬起而又短暂停下，表示惊讶或

悲伤。

下面，心理学家就简单地列举两种常见的面部表情，为你

一一揭开他们真实的内心世界。

1.表情善变者

有的人会随着感情的变化而表情多变，时而喜悦、时而遗

憾、时而气愤，其内心的感情变化毫无保留地表现了出来，这就

是表情善变者。一般而言，表情丰富算是比较积极的心理，但

是，对于表情善变者来说却不是这样。

因为，大多数人都会习惯性地隐藏自己的某些情绪，像这样

毫无顾忌地表现出来，却是另一种心理状态。这样的人大多自私
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自利，唯我独尊，只要有一点点不符合自己的意愿，他们的表情

就会大变。面对这样的人，如果他的表情开始变化，那么你不妨

先认同其想法，适当附和，等其情绪稳定下来再慢慢交流意见。

2.表情丰富且喜欢笑的人

有的人表情丰富，而且经常会露出笑容。这样的人有着良好的

人际关系，善于处理人与人之间的关系。而其善意的笑容时常给人

以亲近的感觉，他们属于容易亲近的类型，性格大多外向，比较容

易沟通。即使在碰到不同的想法时，他们也会详加考虑，喜欢为他

人着想，与这样的人谈判，不得不说是一次愉快的沟通。

有人说：“人的面部表情是人的内心世界的显示器。”一般

而言，一个人在心里感触到的喜怒哀乐都会表现在脸上，一个人

高不高兴看他表情就知道了。但是，心理学家认为，并不是每个

人的真实内心都会反映在面部表情上，有时候，为了寻求自我保

护，人会下意识地隐藏自己的一些真实情绪。不过，只要我们仔

细观察，透过细微的表情，一样能捕捉到其中的秘密。

识破那些虚假的表情

我们经常会说，表情是人内心世界的镜子。但是，在某些场

景中，这面镜子也会有模糊的时候。换而言之，表情与心理有时
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也会不对称。有首歌叫做“你的眼睛背叛了你的心”，其实，不

仅眼睛是心灵的窗户，表情、语言、身体动作等，都可以在不经

意间出卖其内心的想法。著名的微表情大师保罗·埃克曼教授通

过美剧《别对我撒谎》曾指出：“当一个人表达一件事时，他的

表情、肢体动作和语言不同步出现或不协调的时候，很可能说明

心中有鬼。”其原因是人的语言和表情可以被设计、伪装，如一

个面无表情的人，有可能他内心正在汹涌澎湃，那些是我们无法

用眼睛识别出来的。

生活中，我们经常看到这样的场景：当收到一份自己喜欢的

礼物时，通常人会一边微笑一边说“我很喜欢”；可是，假如他

先说“我很喜欢”，过了几秒钟才露出笑容，那有可能他所表露

出来的表情是违心的、虚假的，实际上他并不太喜欢这份礼物。

同样的例子，当我们与人发生争执时，对方突然重重地拍打桌

子，继而露出愤怒的表情，而且大声斥责你，那也不用太在意，

因为他很有可能是在装腔作势。假如这个人真的在生气，那他必

定是一边拍桌子一边大声斥责你。其实，这些都是表情与心理不

一致的情形。

对于那些表情与心理不一致的情况，难道我们就毫无办法揣

测对方的真实心理了吗？当然不是，因为下意识的表情和动作是

无法轻易被心理所控制的，在虚假表情闪现的某个瞬间，只要我

们能抓住时间差，就可以拆穿对方的谎言。
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