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《微表情解码术》

前言

生活中你是否因为不了解他人的真实想法，在很多时候弄巧成拙？生意谈判中，你是否因为不了解对
手的心理，而使谈判陷入僵局？面对纷纷扰扰的人际关系，你是否经常感到苦闷和困惑而束手无策？
你是否经常被别人牵着鼻子走而浑然不觉？你是否经常陷入被动的境地？⋯⋯你思考过你为什么会这
样吗？最主要的原因就是你不懂别人的心理，从而不能采取有效的措施和方法来应对这一切。其实人
与人之间就是一场博弈，博弈的结果就是谁征服谁？谁说服谁？谁影响谁？谁赢谁输？⋯⋯而要做到
这些，就需要你掌握人的心理博弈技巧，人的一举一动都在泄露天机，一个眼神，一个不经意的微笑
，一个细微的小动作，都能透露内心的秘密，都是人与人之间心理博弈的外在表现，也就是常说的“
微表情”。如果你是一个解码“微表情”的高手——那么，你就会通过“微表情”知道对方想什么，
要什么；你就能分辨真假，不会把敷衍的谎言当做真诚，也不会误解他人的本意而错失良机；你知道
对方喜欢听什么话，哪些话能说，哪些话不能说，从而建立良好的社交关系；你知道如何更好地把握
他人的心理，从而让自己聪明地社交，幸福地收获。所谓的微表情就是人在接受到来自外界的刺激后
，所产生的一种应激反应。这种更注重表情的反应之所以能成为我们研究的对象，其根本原因在于，
这种表情不经过大脑，没有任何修饰，不以人的主观意识而转移，不能伪装，不能作假。它是人在遇
到应急刺激后所做出的“第一表情”，也可以看做瞬间表情。这种表情才是人内心最真实的声音，表
达的或是高兴，或是伤心。之后的表情可能是真的，也可能是假的，但后面“装出来”的表情一定是
在微表情之后，所以观察对方的内心，读懂微表情是关键！本书正是基于帮助你读懂微表情、从而读
懂人内心的角度来写的。要读懂微表情，就要对微表情进行解码，每一种微表情都对应着一种密码，
这种密码就是我们认识、破译他人心理活动的工具，比如，谈话时人的眼睫毛上翘，表明什么心理活
动？连续两次眨眼对应的心理密码是什么？如何通过面部的表情来解码他人的性格优劣？⋯⋯如果你
希望自己更强大，如果你希望自己更成功，如果你希望自己在人生的舞台上更加游刃有余，那么，你
就需要掌握“微表情解码术”，它是开启人心灵的神秘武器。拥有它，你就知道了如何运筹帷幄，拥
有它，你就懂得如何驾驭人心，如何进行心理博弈。心理博弈是一个步步惊心、环环相扣的过程。你
只有知道对方想什么，你才能采取相应的策略，只有这样才能弹无虚发，矢矢中的。在人际交往中，
掌握了微表情的解码秘诀，就等于你掌握了开启他人内心的钥匙。在生意场上，掌握了微表情的解码
秘诀，就等于你掌握了打动人心、让生意成交的秘密武器。在职场关系中，掌握了微表情的解码秘诀
，就等于你掌握了玩转职场的成功之道。在家庭关系中，掌握了微表情的解码秘诀，就等于你获得了
和谐沟通的秘诀。⋯⋯人生就是一场博弈，生活就是一场较量。只有掌握人生的主动权，你才会成就
自己，生活才更幸福，人生才更成功。让本书帮助你成为人生路上的赢家吧！编著者2013年3月

Page 2



《微表情解码术》

作者简介

刘瑞军，畅销书作者。曾任某汽车销售公司销售顾问、销售经理助理、总经理助理，对人与人之间的
交际学有一定的研究。现任预言文化工作室主编，喜欢文学，并喜欢用文字去分析论证表面背后的事
实。曾著《不上当心理学》、《交际心理学实用技巧》、《别说你不懂客户》等畅销书。
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《微表情解码术》

书籍目录

第一章“相”由心生，“情”露心意——微表情是解读内心世界的钥匙一个人的脸面就是内心世界的
写照。不同的面部轮廓代表了不同的性格特征。可以说，一张张鲜活的“脸谱”背后就是一个个不同
的人生特质的直观展示，更是我们解读内心世界的一把钥匙。一、探秘微表情：洞悉人心的重要线索
利用微表情捕捉一闪而过的信息读懂他人内心，少犯人际关系错误不同的面部表情代表不同心理信号
读懂人心是一门技术用微表情这把钥匙开对那把锁二、面部解码——解码微表情的载体会说话的眼睛
：通过眼部表情窥测他人特殊的“读唇术”：嘴唇“动态表情”以“眉”传情：眉毛给我们的信号会
说话的下巴：下巴不同动作的性格表征第二章“微语”观人，言露心迹——只要一张口，便知有没有
人的言辞是传递心声最简便而又最直接的一种方式，同时，不同的心理反应往往会通过不同的言辞与
神情表现出来。一个人的语言与微表情是密切相关的，并且一个人的微语言，更是其内心世界的真实
写照。一、透过微语言探视他人内心——解码微语言细听语言，可“窥探”对方心理幽默与智慧：不
同的幽默反映的内心语速与音调：声音的变化反映内心活动二、听懂他人的“弦外之音”——“天机
”由语言导出拿什么拯救你，满腹牢骚的人酒后吐槽，什么人说什么话如何捕捉语言中的撒谎信号从
打招呼的方式看性格特征谈话方式反映人的性格特征称呼中体现的心理距离张口闭口之间暴露你的内
心三、说话习惯反映个人特征——对“习惯用语”的心理解码不同“口头禅”的心理解码喜欢用第一
人称的人是什么心理如何通过文字语言看懂屏幕背后的他在不同的吵架中了解他人（一）在吵架中了
解他人（二）第三章表情人人有，内涵各不同——神态表情包裹下的真实内心人是感情动物，每个人
都会有不同的情绪，情绪是没有办法伪装的，这些情绪反映在脸上，就是我们见到的表情，通过对每
种表情的解读，就能直接而真实地洞察对方的一举一动。一、小细节泄露大秘密——细节和微表情眼
是护心苗：通过眼神了解人的真实心理细节是无法伪造的:小细节凸显“大”内心知人知面也知心：如
何看穿对方的内心捕捉天然的细节：让无意识的细节告诉你二、不同神态包裹下的自我——通过神态
看透真实的内心戳穿他的把戏：读懂情绪背后的“故事”暴跳如雷，吸取吃亏的教训不是所有的惊讶
都表明内心吃惊不同气色不同人生嬉笑怒骂表情背后的深层分析如何让别人喜欢你的脸第四章身体语
言“出卖”了他——利用身体暗示看穿他人内心和性格身体语言是微表情的重要体现。语言中可能会
带有各种各样的虚假，但是你的身体姿态随时都有可能将你出卖。一、 身体姿势与性格的关系解码不
同的站姿说明不同的“问题”走路姿势讲述“心情故事”坐姿解码：人生性格的定位睡姿体现的性格
秘密二、行为习惯与心灵状态的解码不同的握手方式，不同的心理点菜的风格折射的个人性格和心理
吃相蕴含着鲜为人知的秘密摇头并不表示否定谎言信号的七种手势不经意的动作传达真实信息微笑也
神秘第五章情绪调节与自我掌控——微表情与九型人格密码解读微表情所要解决的问题就是要知人和
自知，而这与九型人格有着异曲同工之妙。将微表情与九型人格相结合，我们将会从中得到更多的信
息。一、九型人格解读什么叫九型人格九型人格与微表情人际交往的法宝二、9种人，9种微表情表情
严肃的1号总是微笑的2号完美表情3号表情丰富的4号表情认真的5号忧虑中的6号善变表情7号最直观的
表情8号善于点头示好的9号第六章用“微表情”说出你的优势——表情比语言更有说服力不要小看一
个小小的表情，有时它能够让你“化险为夷”，事半功倍；更能够和你犀利、严谨的语言相媲美。一
、表情是内心的镜子生活如戏，关键在于演技每个人都有自己的面具简单脸上的不简单学问眼球在不
同位置代表不同的想法视线角度不同，心理变化也不一样二、用表情“征服”对方锐不可当的笑容抿
起嘴和嘟着嘴不一样自信可以不说出来灵活运用惋惜的眼光为难的心理这样传递第七章微表情背后的
秘密——喜怒忧思悲恐惊，七情隐藏的身体秘密喜怒哀乐每种情绪都是人类正常心理反应，这些情绪
折射到人的脸上，通过微表情表现出来，各不相同。一、与人共存的微表情每个人都离不开的微表情
七情也是一种交流方式戏说演员的微表情二、七情表现，各有隐情喜——欣喜表情的流露怒——难以
抑制的情绪冲动忧——眉头紧锁的抑郁思——眼神流转低头不语悲——拉下嘴角的忧伤恐——圆睁双
眼的惊恐惊——转瞬即逝的微表情参考文献
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《微表情解码术》

章节摘录

什么是微表情？微表情，是心理学名词。它讲的是人们会在无意识中通过自己脸部或动作的变化来将
自己内心的真实感受传达出来，这是本能的反应，不同的表情传达不同的信息。最短可持续1/25秒，
这种表情不经过大脑，没有任何修饰，不以人的主观意识而转移，是人在遇到应急刺激后所做出的“
第一表情”，也可以看作瞬间表情。“微表情”一闪而过，通常甚至清醒的做表情的人和观察者都察
觉不到。在实验里，只有10%的人察觉到。比起人们有意识做出的表情，“微表情”更能体现人们真
实的感受和动机。真心的笑容包括会有类似鹰爪皱纹脸颊上扬鼓起扯动眼窝周围的肌肉表情可以作假
，微表情可以作假吗？表情其实可以作假的。因为我们在日常生活中已经习得了很多关于生活的常规
经验，什么时候该高兴，什么时候该为别人叫好。尽管你一点儿都不认为好，其实糟糕透了，还是要
叫好，认为非常不错。这些都是能作假的。不管你有怎样的社会阅历，有多么老道的人际经验，微表
情的出卖都是难以避免的，谁也逃不掉。因为微表情特殊的关键就是在一个“微”字，微小、微妙得
让人本身都难以察觉，尤其是对一些久已成习的本能性表情反应较多的人来说，更难以察觉自己在不
知不觉中、瞬间表现出来的真实自己。举个简单的例子，日常生活中，我们可能总是会碰到一些让人
吃惊的事情。也就是很惊讶。这个惊讶也是有表情的，如果你真的很惊讶，肯定会在脸上表现出来。
而且真正的惊讶表情就是一瞬间的事情，如果这个表情持续的时间超过了一秒钟，你就可以肯定地判
断，这个人的惊讶是装出来的，不是他真的很吃惊，而是为了给别人一个印象：我很吃惊，像你们一
样！所以，无论你多能“装”，多能掩饰，这个都是我们无法回避的。微表情是我们人类在繁衍的过
程中所遗留下来的一个无法改变的事实。这也正是微表情能够成为“密码”之所在，它是有规律的。
微表情只是局限在脸上吗？我们讲的微表情，并不止于脸上的表情。人的心理会从各个方面反映出来
。当然更多的更大一些的动作，我们需要将它归类到微反应里面去，而不是在微表情里做过多的探讨
。但是这并不是说微表情就是脸上的面部肌肉的一些动作而已。语言是反映我们内心活动的最直接的
方式，但是语言的欺骗性也是最高的，一个高超的骗子，能将死的东西说成活的，这一点儿都不稀奇
。就像是你在面对一个保险业务员的时候，如果你能给他多一点儿时间，我相信你很可能会被他的花
言巧语蒙蔽。但是从语言中，我们还是能查探出他到底是在讲真话还是瞎掰！微表情，你可以将它看
作是一种一闪而过的面部表情动作，一个瞬间即逝的小动作，一个不经意间流露出来的语言符号，这
些都会在有心人面前暴露对方的内心世界。微表情是如何破译和解码的？要读懂微表情，就要对微表
情进行解码，每一种微表情都对应着一种心理密码，这个密码就是我们认识、破译他人心理活动的工
具。比如，谈话时人的眼睫毛上翘，表明什么心理活动？连续两次眨眼对应的心理密码是什么？如何
通过面部的表情来解码他人的性格优劣？⋯⋯人际博弈过程中解码微表情对我们有什么好处？破译微
表情，就意味着你知道别人的心理，你说，这对你有用吗？生活中你是否因为不了解他人的真实想法
，在很多时候弄巧成拙？生意谈判中，你是否因为不了解对手的心理，而使谈判陷入僵局？面对纷纷
扰扰的人际关系，你是否经常感到苦闷和困惑而束手无策？你是否经常被别人牵着鼻子走而浑然不觉
？你是否经常陷入被动的境地？⋯⋯心理博弈是一个步步惊心、环环相扣的过程。你只有知道对方想
什么，你才能采取相应的策略，只有这样才能弹无虚发，矢矢中的。假如，你通过“微表情密码”知
道对方想什么，要什么；你就能分辨真假，不会把敷衍的谎言当做真诚，也不会误解他人的本意而坐
失良机；你知道对方喜欢听什么话，哪些话能说，哪些话不能说，从而建立良好的社交关系；你知道
如何更好地把握他人的心理，更好地掌控他人，而让自己聪明地社交，幸福地收获。解码微表情背后
的心理，读懂他人纷繁复杂的内心世界⋯⋯
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《微表情解码术》

编辑推荐

《解码微表情》编辑推荐：生活中你是否因为不了解他人的真实想法，在很多时候弄巧成拙？生意谈
判中，你是否因为不了解对手的心理，而使谈判陷入僵局？面对纷纷扰扰的人际关系，你是否经常感
到苦闷和困惑而束手无策？你是否经常被别人牵着鼻子走而浑然不觉？你是否经常陷入被动的境地⋯
⋯要改变这一切，你只需要读懂微表情，从而在社交中成就主动。
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