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内容概要

　  心理洞察是一门学问，是运用心理学知识在沟通的过程中通过形体动作、语言、表情、情绪变化
、谈话的逻辑性、眼神来推断他人的心态等。
在最短的时间内洞察他人心理，在人际交往中获得主动权。
　  FBI经过了多年的积累，已经掌握总结出这个世界上最卓有成效的心理洞察术。
让我们跟着FBI一起掌握了其中的精髓，一定能够运用心理战术轻松驾驭他人的想法，成为人际交往中
的大赢家。
　  微表情学　  o眉毛上挑并拉紧表示心里恐惧。
　  o真正的吃惊表情转瞬即逝，超过一秒钟的惊讶便是假装的。
　  o当人感到悲伤的时候，额头、眼角都应该有纹路产生。
　  o假笑时眼角没有皱纹。
　  o说话时抿嘴表示对自己的话底气不足。
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章节摘录

　  Part1　  你的表情出卖了你？
　  第一节  通过&ldquo;微表情&rdquo;阅读一张脸　  1  莱特曼博士的高超本领　  美剧《Lie to me》（
《千谎百计》）曾经一度人气超高。
主人公卡尔&middot;莱特曼博士无须确凿证据，无须测谎仪，甚至无须语言和声音，只凭借一个人的
一颦一笑及表情变化就可以判断其是否在说谎，拨开骗局的迷雾，直抵事件的核心。
这部电视剧吸引了很多不同年龄段和阶层的观众，大家关心的是人们如何说谎、为何说谎以及说谎时
的表现。
　  这部热播剧的蓝本，是面部解读专家保罗&middot;埃克曼本人的经历，所以片中提到的所有识谎招
数都有科学依据。
很多观众认为该剧的实用价值极大，甚至还将这些技巧应用于生活中，对老板、同事察言观色。
据说准确率相当高。
　  莱特曼博士通过捕捉人们脸上转瞬即逝的表情，破获了一个个棘手案件。
对这些一闪而过的细微表情，有个专业术语叫做&ldquo;微表情&rdquo;（micro-expression）。
科学家早就发现人类面部会透露&ldquo;微表情&rdquo;，它通常只出现1/25秒的时间，一般人根本察觉
不到，有时甚至连当事人自己都没有感觉。
　  &ldquo;微表情&rdquo;的概念最早由美国心理学家保罗&middot;埃克曼提出。
1969年，埃克曼负责治疗一个名叫玛丽的重度抑郁症患者，有一天在治疗过程中，病人提出想要回家
看看自己的花儿和猫。
提出请求的时候，玛丽神情愉悦，显得心情很好，不时地眯起眼睛微笑，好似撒娇的样子。
但是令人震惊的事情是，她在回家之后，用了3种方法试图自杀，结果未遂。
　  后来埃克曼将当时与患者交流的视频反复播放，用慢镜头细细审视，突然在两帧图像之间，捕捉
到一个稍纵即逝的表情，那是一个只持续了不到1/15秒，但是极其生动又强烈的极度痛苦的表情。
埃克曼将其命名为&ldquo;微表情&rdquo;。
　  人们面部的明显变化，如笑容、皱眉、发怒，能迅速地提供情绪信息，让别人很明显地了解其当
时的心情或意图。
但是通常在面对面交流时，我们希望尽可能多地依靠别人的表情获取信息，同时也会控制自己的表情
，目的是-最大限度地了解对方；掌握所处的境况；避免危险、欺骗、尴尬等；确认、诱导或控制对方
的想法。
　  对于一个冷静的人来说，通常不会喜怒形于色，相对来说，微表情不会表现得那么显著，同时也
更加难以自控。
当情绪发生变化时，人的脸有种奇特的习性，能做出相应的表情，&ldquo;微表情&rdquo;一闪而过，
但通常做表情的人和观察者都察觉不到。
比起人们有意识地做出的表情，&ldquo;微表情&rdquo;更能体现真实的情绪和动机。
比如超级市场收银员的笑容里可能闪过一毫秒轻蔑的笑意，一个迎面而来表情严肃的人可能会突然闪
现恐惧的神情&hellip;&hellip;　  虽然人们会忽略&ldquo;微表情&rdquo;，但是大脑依然受其影响，改变
对别人表情的理解。
举个例子，一个人很自然地表现出&ldquo;高兴&rdquo;的表情，且其中不含有&ldquo;微表情&rdquo;，
我们就能断定这人心情不错。
但是如果其间有&ldquo;嗤笑&rdquo;的&ldquo;微表情&rdquo;闪现，就算你没有刻意观察，也会更倾向
于认为这张&ldquo;高兴&rdquo;的面孔是&ldquo;狡猾的&rdquo;或&ldquo;不诚实的&rdquo;。
 所以，为什么有时仅仅只需瞥一眼，我们就能断定自己是否喜欢某人，人们常常把这归因于下意识、
直觉或是本能，但这其实往往是由于我们对于微表情的累积认识。
　  2  察言观色并不容易　  在解读身体语言时，大多数人都习惯从身体的较高部位，也就是脸开始。
其实脸最容易被用来遮掩真实情绪或者虚张声势。
我们的面部表情喜欢骗人似乎也理所当然，因为小孩子从小就被教育这样做。
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当我们把真实的情感反应摆在脸上时，大人会警告我们：&ldquo;不要做出这种表情。
&rdquo;或者，成人会教导我们：&ldquo;至少在有客人的时候看起来高兴点儿。
&rdquo;所以我们很小的时候就学会了伪装。
　  整个世界、所有人都在教我们用脸去隐藏、欺骗和撒谎。
每个人都戴着一张&ldquo;面具&rdquo;，而且需要一张&ldquo;面具&rdquo;。
一个始终满面笑容的人不一定会给你满意的回应，一个相谈甚欢的人不一定不拒绝你，由此可知，表
情不仅只是一个内心符号，更重要的是一种交际手段。
　  另外，出于人自我保护的原始本能，没有人愿意把自己的内心活动完全暴露出来，每个人的内心
世界都有私密性。
表情和内心真实想法截然不同的情况非常普遍，所以当一个人在说谎时，他的表情往往也在撒谎。
　  这么看来，&ldquo;察言观色&rdquo;并不是件容易的事。
不过虽然人们极力戴上&ldquo;面具&rdquo;来掩饰自己的内心，但面部的细微表情还是会出卖他们，
所以只要我们学会如何观察人的微表情，也就可以读懂潜藏在人内心的言语。
　  3  重点是抓住稍纵即逝的细节　  阅读微表情，重点就是抓住他人稍纵即逝的表情变化，忽略了细
节，就无法看到别人的微妙情感。
在一张脸的方寸之地，有哪些地方是应该重点观察的呢？
　  * 线条 *　  某些面部区域对辨认某种情绪特别重要，为我们看清一个人的真情实感提供了可靠依据
。
比如对于流露悲伤和恐惧而言，眉毛及额头就显得很重要，而嘴的表情最能表现厌恶或喜悦的情绪。
只要注意面部几个重要的线条和肌肉动作，我们就能理解此人的真实情感。
　  嘴角的线条首当其冲。
压力很大的人总是把他们的嘴唇藏起来，在压力状态下，抿嘴是再普遍不过的一种反应。
挤压嘴唇的动作，仿佛是大脑让我们闭上嘴巴，抗拒任何东西进入身体。
嘴唇的挤压是消极情感的一种反应，很少有积极含义，但这不表示做这一动作的人就是在说谎或者进
行某种欺骗行为，只能表明一个人遇到了麻烦，或生活出现了问题，当时压力很大。
　  * 真笑、假笑和冷笑 *　  谁都知道，笑可分为真心的笑和假意的笑，但是不一定谁都能分辨出来别
人脸上的笑容是真是假。
有一种方法，可以推进你识别真笑和假笑的学习进程。
你可以选一个人，根据他对周围人的感觉，观察他们打招呼的方式。
假如你知道你的一位同事喜欢甲但不喜欢乙，而甲乙两人都去参加这位同事举行的派对，那么留意观
察一下他在迎接这两个人时的笑容，你一定能飞快地发现这两种笑的差别。
　  如果你真的能够掌握这种笑容辨识法，可以说你在人际交往中已然是位高手。
你可以通过观察别人的笑容，估摸对方的想法和态度，便能酌情处理与他人的关系。
对于他人的建议，得到真笑的想法值得进一步跟进，而得到假笑的建议则应重新评估，或者暂时搁置
。
　  在美国联邦调查局的审讯中，嫌犯常常会不自觉地冷笑，这是缘于他们自认为自己知道的比调查
者多，感觉到警方并不了解案件的真相。
冷笑是一种表达轻视的举动，婚恋专家认为，在一对夫妻的婚姻生活中，当一方开始对对方冷笑，夫
妻感情很可能已经出现了问题。
　  人们冷笑时，位于脸两侧的颊肌会一起将嘴角拉向耳朵的方向，使脸上出现嘲笑的表情。
这种表情清晰可见，哪怕只是转瞬即逝的显现，也能让人感受到其中的用意。
　  * 暴露假表情的三个线索 *　  在谈话过程中，有三个线索可以告诉我们对方的表情是假的-表情不
对称、时间长度与相对顺序。
　  表情不对称，是指两边脸的动作相同，但其中一边的动作强度大过另一边。
根据科学家的研究，右脑似乎专司情绪处理，由于右脑控制左脸的肌肉，而左脑控制右脸，所以有些
科学家认为，情绪在左脸上表现得更为强烈。
当一边脸的动作比另一边幅度大时，表情看上去会有些扭曲，显示的情感可能不是真实的，而发自内
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心情绪的一张脸，就很少出现不对称现象，所以不对称可以视为一种说谎线索。
　  表情的时间因素涉及面部表情的持续时间，以及出现和消退的快慢。
这三种情况都能提供说谎线索。
如何装出某种表情，大多数人都会，但真实的情感反映在表情上，有一种来得急、去得快的特质，真
正知道这一点的人却不多。
　  通常情况下，持续时间过长的表情，比如长达五秒、十秒左右或更长，差不多都是假的。
真正发自内心的表情时段都不长，除非情绪极其饱和，如欣喜若狂、怒火腾腾或情不自禁等。
　  相对顺序即表情与语气变化及身体动作的配套定位。
比如，某人很生气，说&ldquo;我很讨厌你&rdquo;，但是生气的表情是在说完话之后才出现在脸上的
，基本就可断定此表情是种伪装。
但若在讲话的同时，甚至在讲话之前，气愤的表情已经出现了，真假就比较不容易判断。
面部表情与身体动作之间的顺序，可供甄别的依据更多，还拿那个生气的人打比方，他说他很生气并
拍打桌子，如果脸上的表情是在拍桌子之后出现的，我们同样可以断定他是装出来的。
就是说，任何与身体动作不同步的表情都有可能是值得警惕的撒谎线索。
　  &hellip;&hellip;
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