
爱情中的 “一见钟情 ” ， 或者

是在公交车上对陌生人毫无道理的

戒备 ， 可能都是因为潜意识在不断

地为我们做出判断 ， 而且通常都很

准确 。

上世纪九十年代早期， 美国斯坦

福大学的研究人员在一项实验中要求

志愿者在观看两秒至十秒教师授课的

无声视频后， 对该教师的能力、 信心

和诚实度进行评分。 结果发现： 观看

2 秒视频的人得出判断的准确性与观

看更长时间视频者一样。 之后的更多

实验也表明了潜意识判断其他社会信

号的准确性， 包括两性关系、 经济上

的成功和政治背景等。

在某些情况下， 解码某些信号我

们所需要做的， 只是对某张脸简单的

一瞥。 在另一项研究中， 要求志愿者

观看美国大选候选人的脸， 时间为一

秒钟， 然后预测哪位候选者将获胜，

并预测他们的票数优势。 研究发现，

人们可以在十分之一秒的时间里， 仅

凭一面之缘对哪种人是值得信任的做

出判断。

尽管我们不能轻易地改变我们的

面部特征， 但 “无意识的意识” 有一

种让我们变得令人喜爱的诀窍———模

仿 。 英国伦敦大学学院的心理学家

乔·黑尔使用虚拟化身来研究一个流

行的观点， 即我们会对模仿我们肢体

语言的人产生好感。 虽然有意识地刻

意模仿某人的肢体语言很困难， 但潜

意识却可以轻易做到。 黑尔通过编程

的虚拟化身以一秒或三秒的时间延迟

模仿志愿者， 发现三秒最接近自然，

人们觉察不到自己被模仿， 更有可能

认为虚拟化身本身就是讨人喜欢的。

而一秒延迟似乎会引起潜意识的警

觉， 让志愿者更有可能注意到自己被

模仿。 因此， 模仿只有在把握好时机

的情况下才会起作用。

5 解码社会信号

我们在日常生活中做的很多事

情 ， 无论是开车 、 煮咖啡 ， 还是打

字， 都是在不需要有意识思考的情况

下进行的。 与大脑的其他许多无意识

天赋能力不同 ， 这些技能必须先学

会， 然后大脑才能够自动完成。 理解

无意识的大脑是如何做到的， 可为我

们提供摆脱坏习惯的好办法。

美国麻省理工学院的安·格雷比

尔和她的同事证明 ， 大脑深处的纹

状层是习惯形成的关键 ， 在你进行

某项行动时 ， 参与计划复杂任务的

前额叶皮层与纹状层沟通 ， 发出行

动信号 。 随着时间的推移 ， 来自前

额叶回路的输入逐渐消失 ， 取而代

之的是纹状层与感觉运动皮层联系

的回路 。 这些回路结合记忆回路 ，

让我们无需思考就能完成这些行动，

换句话说 ， 即熟能生巧 ， 进入 “自

动驾驶” 状态。

好处是， 我们不再需要将注意力

集中在某个惯常任务上， 多余的处理

能力可以用来做其他事情。 不利的一

面是， 它也会将所有的行为转变成习

惯， 包括思维模式。 一旦任何一种行

为变成习惯， 就会变得僵化而难以改

变。 英国苏塞克斯大学神经学家阿尼

尔·塞斯说道， “如果是一个好习惯，

那当然很好 ， 但如果你有一个坏习

惯， 同样很难摆脱。”

然而研究发现， 至关重要的是，

即使是对于最根深蒂固的习惯， 前额

皮质的一小部分也会保持 “在线” 状

态， 这给任何想要摆脱坏习惯的人带

来希望， 也给那些患有与习惯相关问

题的人带来希望 。 比如强迫症和图

雷特综合征 ， 这两种疾病都与纹状

体活动异常以及与大脑其他部位的联

系出现异常有关， 这些大脑回路可能

是未来药物治疗的有效靶标 。 而现

在 ， 对付坏习惯的最好方法是意识

到它们的存在， 然后集中你所有的注

意力， 帮助大脑前额叶区抵抗潜意识

“自动驾驶仪” 的习惯性行为， 或者

你也可以培养一种新的习惯来抵消坏

习惯的影响。

每时每刻， 大脑接收的信息都远

远超过它能处理的信息， 为了弄清楚

这些信息， 大脑在我们毫不知情的情

况下， 不断将输入信息和存储信息进

行比较， 然后做出预测。

简单想象未来， 就足以让大脑运

转起来。 成像研究表明， 当人们期待

声音或图像出现时， 大脑会在感知皮

质中产生一个预期信号。 这种在感知

上领先一步的能力， 在帮助我们理解

语言上起着重要作用。 英国剑桥大学

医学研究委员会认知与脑科学小组的

马特·戴维斯说， “大脑潜意识持续

预测人们产生的声音、 单词和含义。”

研究还表明， 大脑可以将一种感

知传达到另一种感知。 例如， 语音录

音中的某个词你听得不太明白， 但如

果之前你在字幕中看到过同样的词，

这个词听起来会更清晰。 “大脑会将

你从录音中听到的某个词， 与你之前

看到过并预测的那个词进行比较 。”

戴维斯说。

我们的大脑不仅能对外部信息做

出假设， 还会根据来自身体的情感信

号做出预测。 以色列巴伊兰大学的神

经科学家摩西·巴尔认为， 只有当我

们的潜意识根据我们的感官和情绪反

应估算出某个物体的重要程度时， 才

会有意识地去识别它。 例如， 当大脑

处理了蛇从你散步经过的小径旁窜出

来的信息后， 对蛇的有意识的恐惧就

产生了。

然而， 大脑无意识的预测也有其

不利之处。 不正确的推论、 重复的强

化很难逆转， 虽然对像蛇和火这类东

西危险性的认识是相对恒定的， 但是

无意识的预测也可能会导致人际关系

中负面的偏见和歧视。

尽管存在缺陷 ， 无意识的预测

对我们还是非常有益的 。 “想象一

下， 如果我们的大脑不是这样运作，

你每看到一条蛇， 都必须重新通过惨

痛的教训来学会了解它可能带来的可

怕伤害 ； 每次看到火 ， 你都要通过

触碰才会意识到火是会灼伤人的 。”

巴尔说。

由于大脑的无意识信息处理， 我

们大多数人本能地知道我们的四肢在

哪里， 它们在做什么。 这种能力称为

“本体感受” ———一种来自于身体和大

脑之间的不断对话， 并由此形成对物

理的 “我” 的一种整体感知。

这种显然被低估的能力被认为是

大脑预测接收各种感官输入的结果 ，

这些感官输入来自我们体内的神经和

肌肉， 以及检测体外发生事情的感知

能力。 “我们意识到的是大脑对身体

终端位置和外部环境起始位置的最佳

猜测。” 瑞典卡罗林斯卡医学院的阿维

德·古斯泰姆说。

著名的 “橡胶手错觉” 实验就是

一个很好的例子。 在这个实验中， 志

愿者坐在桌前 ， 一只手藏在桌底下 ，

面前放上一只以假乱真的橡胶手， 实

验人员用画刷同时触碰真手和橡胶手，

几分钟后， 许多人开始感觉到画刷在

橡胶手上划拉， 甚至声称这是他们身

体的一部分。

大脑对感觉的来源做出了最好的

猜测， 最明显的选择就是橡胶手。

新的研究表明， 潜意识还会延伸

到我们身体的周围空间。 研究人员重

复了这个实验 ， 触碰真手但将画刷

放在橡胶手上方 30 厘米处 ， 参与者

仍然有画刷触碰到橡胶手的感觉 ，

这意味着除了 “无意识的意识 ” 在

监测我们的身体外， 我们还在跟踪周

围看不见的 “力场 ”。 研究认为 ， 这

可能是为了帮助我们更好地感知周

围的物体 ， 以确保本体在周围环境

中安全穿行 。

缺乏本体感觉的情况比较罕见 ，

但可能发生在神经或大脑受损的人

身上 。 伊恩·沃特曼在 1971 年因一

种类似流感的病毒导致神经损伤而

失去本体感觉， 他被告知他再也不会

走路之后， 慢慢学会了有意识地控制

自己的肌肉来移动身体 ， 但几十年

后 ， 他仍然行动困难 ， 这表明了我

们对潜意识控制身体空间感知能力

极大的依赖性 。

1 以待机模式继续工作

睡眠中的大脑

并不会完全关闭 ，

而是继续以一种待

机模式跟踪关注周

围环境。

”

“
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当你转身，大脑会悄悄做这六件事

我们的精神生活有相当

一部分是在无意识中发生

的， 这种 “无意识的意识 ”

在弗洛伊德看来 ， 是人类

最基本欲望的 “发源地 ” 。

现代神经学家当然不会认

同这种说法 ， 但他们确实

承认 ， 我们的大脑有一种

不可思议的本领 ： 不需要

有意识的参与 ， 就能将一

些事情处理好。

你自己的生活竟然不

能由自己有意识地掌控 ，

这 是 怎 么 一 回 事 ？ 英 国

《新科学家 》 杂志为我们

揭开其中的奥秘 。

有些人信誓旦旦地宣称 ， 如果

他们想在早上六点起床， 只要在睡前

将脑袋在枕头上用力磕六下， 就能如

愿以偿 。 这是天方夜谭吗 ？ 也许不

是。 上世纪九十年代就有研究表明，

这要归结于大脑奇妙的无意识处理

机制。

德国吕贝克大学的一个研究小

组让 15 名志愿者连续三个晚上在午

夜时分入睡 。 他们告诉第一组志愿

者 ， 会在早上九点叫醒他们 ， 但实

际上在六点就把他们叫醒了 ； 然后

告诉第二组志愿者 ， 会在早上六点

叫醒他们， 并按时这么做了。

实验表明， 第二组志愿者的压力

荷尔蒙促肾上腺皮质激素水平从早上

四点半开始就明显上升， 在早上六点

左右达到峰值。 而第一组那些在早上

六点被人意外叫醒的志愿者却没有出

现这样的峰值。 研究人员由此得出结

论认为， 大脑里的无意识处理机制不

仅能在我们的睡梦中感知时间的流

逝， 而且还能设定某种生物闹钟来启

动清醒过程， 脑袋磕枕头的做法可能

有助于设置这样的生物闹钟。

睡眠中的大脑还能对语言进行处

理。 法国巴黎高等师范学院的锡德·

库伊德和他的同事们曾做过一项实

验： 他们训练志愿者们在睡着时用左

手或右手按下按钮， 以表明他们听到

了某种动物或物体的名称， 同时监测

受试者大脑的生物电波。 研究发现，

即使在睡眠中 ， 受试者大脑 “发动

机” 区域的活动仍在继续， 表明受试

者准备好随时按下按钮 。 研究还发

现， 人们可以在睡着后对第一次听到

的新单词进行分类， 这表明他们在睡

眠中能分析出单词的含义。

“这是一种具有进化意义的能

力，” 库伊德说， “如果人们在睡眠

中停止监测周围环境 ， 就会更容易

受到伤害 ， 睡眠中的大脑并不会完

全关闭 ， 而是继续以一种待机模式

跟踪关注周围环境。” 这或许可以解

释为什么有些声音 ， 比如我们的名

字 ， 比其他声音更容易将我们从睡

梦中唤醒。

但大脑的这种保护性监测也许不

会持续一整夜。 研究发现， 一旦我们

进入深度睡眠， 大脑所有的反应都会

消失 。 此时 ， 大脑会 “脱机离线 ”，

开始对白天的记忆进行处理。 “进入

深度睡眠时， 大脑对环境的认知能力

会逐渐下降。” 库伊德说。

把艰难的决定留给潜意识， 让它做

出比有意识思考更好的决定。 这听起来

是不是很棒 ？ 荷兰拉德堡德大学的埃

普·迪克斯特胡斯早在 12 年前就提出了

这个反直觉的想法。

迪克斯特胡斯发现 ， 在要求志愿

者们在不同公寓间选择房间的实验

中 ， 面对令人眼花缭乱的各种房型 ，

他们难以决断 。 但如果用其他问题对

他们进行干扰 ， 分心后的他们往往做

出了更好的选择 。 迪克斯特胡斯认

为 ， 这是因为 “无意识的意识 ” 可以

超越记忆的有限能力 ， 同时处理更多

信息。

这个想法很有影响力 ， 但许多后

续研究未能复制迪克斯特胡斯的结果。

最近一项研究认为 ， 几乎没有理由认

为 “无意识的意识 ” 是做出复杂决定

的最佳工具 。 尽管如此 ， 迪克斯特胡

斯仍然相信 “无意识的意识 ” 是真实

的 ， 是我们心理工具包中的一个重要

组成部分。

也有人认为 ， “无意识的意识 ”

对于创造力的意义 ， 甚至比帮助我们

做出决定更为重要 。 它不受大脑额叶

有意识思维的干扰 ， 而是将来自大脑

各部分的不同信息汇集在一起 ， 从而

迸发出灵感 ， 产生一些真正有创意的

新奇想法。

有些人似乎更擅长于这种思维方

式。 美国德雷克塞尔大学的约翰·库尼

奥斯发现 ， 那些往往在 “顿悟 ” 时刻

解决问题的人 ， 与更倾向于逻辑思考

的人相比， 他们的大脑在 “待机状态”

下的活动与众不同 ， 更少受大脑额叶

的控制。

虽然目前还没有一种方法可以

让你的大脑变得更有创意 ， 但库尼

奥斯建议 ， 如果你在思考某个问题

被 “卡住 ” 时 ， 不妨小睡片刻 ， 或

许你醒来之时 ， 就是你 “顿悟 ” 的

那一刻 。

“

”

2 为你做出艰难决定

无意识的意识

不受大脑额叶有意

识思维的干扰 ， 而

是将来自大脑各部

分的不同信息汇集

在一起 ， 从而迸发

出灵感 ， 产生一些

真正有创意的新奇

想法。

3 运行 “自动驾驶仪”

对 于 自 己 经

常 做 的 事 或 已 形

成 的 一 种 习 惯 ，

大 脑 回 路 会 进 入

‘自 动 驾 驶 ’ 的

巡 航 状 态 。 这 给

任 何 想 要 摆 脱 坏

习 惯 的 人 带 来 了

希 望 ， 因 为 你 只

要 解 除 巡 航 就 可

以了 。

“

”

4 跟踪身体空间位置

大脑无意识地

和我们身体周围的

‘力场 ’ 保持着联

系 ， 帮助我们更好

地感知周围环境。

“

”

“

”

只需十分之一

秒 ， 我们就能精准

地判断眼前的这个

人是否可信。

6 完善和预测信息

“

”

我们只注意那

些经由无意识精确

地确认过重要性的

那些事物。

如果大脑“无意识的意

识 ” 能替我们处理很多事

情当然很好 ， 但是 ， 如果

你根本意识不到无意识想

法的存在该怎么办？

美国拉斯维加斯内华

达 大 学 的 心 理 学 家 鲁 塞

尔·赫尔伯特经过 40 年的

研究 ， 得出结论认为 ， 大

多数人不知道他们的大脑

在想什么 ， 但他们可以在

几天内学会如何将无意识

调整到有意识 。

学习如何调整即时体

验 ， 可能会有更多接触到

潜意识的机会 。 一项新的

实验发现 ， 经常冥想者比

其他人能更快地意识到他

们潜意识做出的决定 。 至

少受试者认为 ， 这次实验

经历揭示了他们内心之前

并不知道它们存在的某些

东西。

学会将无意识
调整为有意识
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