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潜意识信息和“轻推”心理学

使我们相信，我们可以在自己意
识不到的情况下受到外界因素
影响。但我们的潜意识思维究
竟有多强大呢？

你为什么买了这辆车？你为
何会与现在的伴侣坠入爱河？
当我们开始思索自己做出的人
生选择是基于何种考虑时，无论
这些选择重要与否，我们都会意
识到，自己其实也不清楚自己当
初为何会这么选。我们甚至会
开始怀疑，我们是否真的了解自
己的内心、以及自己在意识之外
的思维活动。

幸好，心理学在这方面做出
了一些十分重要、也颇令人意外
的发现。其中最重要的发现是
心理学家本杰明•李贝特在上
世纪 80 年代做出的。他设计了
一个看似简单的实验，却就此引
发了大量讨论。

参加实验的受试者被要求以
一种放松的姿势坐在一台经过
改造的时钟前。钟面上有一个
光斑，不停地绕着钟面转动。受
试者唯一要做的，就是在产生想
要弯曲手指的冲动时，记住此时
光斑在钟面上的位置。与此同
时，受试者的大脑活动以脑电图
的形式被记录了下来。

在李贝特的实验中，时间非
常关键，并且为我们提供了重要
线索，可以帮助我们弄清潜意识
是否在我们的行为中扮演了关
键角色。实验显示，早在人们有
意识地想要弯曲手指之前，大脑
中就已经产生相关电活动了。
换句话说，通过神经活动的准备
过程，大脑中的潜意识机制使我
们为决定采取的行动提前做好
了准备。但这些全都发生在我
们 有 意 识 地 产 生 行 动 意 愿 之
前。这样看来，我们的所有行为
似乎都是由潜意识所主宰的。

但随着科学的进步，我们的
认知也得到了进一步更新和完
善。如今我们意识到，上述实验
设置存在几点基本问题。例如，
一旦修正受试者的主观偏差，从
产生大脑活动到产生有意识意
图之间的时间间隔便会缩短。
不过，就算该实验不足以证明我
们的行为完全由潜意识主宰，李
贝特最初的发现依然很有说服
力。

还有一种检验我们是否由潜
意识主宰的方法：看看在哪些情
况下，我们会期望潜意识操纵人
们的行为。

市场营销和广告便是一个常
见的粒子。有一种说法叫“潜意
识广告”，认为我们的消费选择
都是在受到外界因素引导、于无
意识状态下做出的。上世纪 50
年代，市场营销专家、心理学家
詹姆斯•维卡里的一项实验最
早 将 这 一 概 念 带 入 了 大 众 视
野。他说服了一家电影院老板，
在一次电影放映期间，让“喝可
口可乐吧”等信息在屏幕上闪现
了 1/3000 秒。据他所称，这场电
影结束后，该影院的可乐销量大
增。不过，在遭到公众对此次实
验不符伦理的声讨后，为了洗清
自己，他又辩称此次实验数据完
全是编造出来的。

事实上，即使在实验室中，也
很难证明这些闪现的词语会引
导我们做出与该刺激相关的简
单动作，更别提在现实世界中操
纵我们的思维、改变我们的行为
了。

最有意思的是，近期研究显
示，人们仍然相信真的有商家在
使 用 潜 意 识 广 告 这 种 促 销 手
段。而事实上，这种行为已经被
法律明令禁止了。

但我们真的会在未经有意识

思考的情况下做出决策吗？为
弄清这一点，研究人员在三方面
开展了探索：一、我们的决策在
多大程度上基于无意识思考过
程；二、这些无意识思考过程是
否带有偏见（如性别或种族歧
视）；三、如果我们会在无意识情
况下做出带有偏见的决策，能否
采取某种措施来改进这一点？

针对第一点，已有一项研究
考察了人们在消费情境下做出
的 最 佳 决 策 是 否 基 于 主 动 思
考。而研究人员惊讶地发现，当
人们完全不思考时，反而会做出
更优决策，并且在复杂的消费情
境下尤其如此。

研究人员认为，这是因为与
有意识思考过程相比，我们的无
意识思考过程受到的限制更少、
更加天马行空。主动思考对我
们的认知系统要求很高，而直觉
等无意识思考可以迅速将一系
列复杂信息自动整合在一起，因
此比起主动思考更占优势。

就像李贝特的研究一样，这
项 研 究 也 激 起 了 许 多 人 的 兴
趣。然而，如此惊人的结果却难
以复制，不仅是在同样的消费情
境下，即使是在测谎等无意识思
维普遍存在的情境下，也很难得
出同样令人印象深刻的结果。

话虽如此，的确有一些因素
会影响我们的决策过程，并在我

们不留意的情况下引导我们的
思维，比如心情、情绪、疲劳、饥
饿、压力、过去的看法等等。但
这并不意味着我们受潜意识主
宰，因为我们是可以意识到这些
因素的存在的。我们甚至可以
有意地对抗它们，或者也可以任
由它们影响自己的行为。

那么，决策过程中的偏见又
是怎么一回事呢？一项研究显
示，在接受了所谓的“内隐联想
测验”（IAT）后，人们便会在自己
意识不到的情况下、开始戴着

“有色眼镜”看待他人（比如种族
或性别歧视）。这种偏见态度甚
至会导致人们在雇佣员工时、或
是在其它可能影响他人生活的
情境下，做出带有偏见的决策。

不过，内隐联想测验本身也
存在两点严重的问题，因此人们
不必过于紧张。首先，如果让某
人重复做两次内隐联想测验，两
次的得分往往并不相等，说明该
测试的重测信度有限；其次，研
究显示，内隐联想测验并不能准
确预测人们真正的决策行为，说
明该测验的效度很低。

有一些做法或许可以减小潜
意识偏见对我们日常决策的影
响，比如学会健康饮食、养成储
蓄习惯等等。诺贝尔奖得主理
查德•泰勒和凯斯•桑斯坦指
出，要想改进我们的决策方式，

我们需要将无意识的决策过程
向更优决策的方向诱导。我们
可以采取一些所谓的“轻推”措
施，让人们自动意识到哪个才是
更优选择。例如，超市可以把水
果放在较容易拿到的地方，而把
甜食放在较隐蔽处，从而诱导人
们购买更多的水果。

不过，近期研究显示，这类
“轻推”策略往往并不会成功，有
时甚至会产生反作用，造成的结
果 反 而 比 不 采 用 这 些 策 略 更
糟。这可能是因为采取了错误
的诱导方式、或是对使用情景理
解有误。总之，要想改变人们的
行为，仅凭“轻推”似乎还不够。

话虽如此，但“轻推”策略的
使用者们却希望我们相信，我们
比自己所认为的更容易受到外
界因素影响。而在我们的心理
体验中，我们往往将自己视为所
谓的“促变因素”，无论是个人生
活的改变（如决定组建家庭）还
是外部环境的改变（如当下的气
候变化）。总的来说，我们更愿
意接受自己在各类情境下都拥
有自由意志。不过，我们有时也
会选择性地认为自己在特定方
面的掌控力较弱、所负的责任较
少，具体取决于该决策造成的后
果有多严重。例如，在选举投票
时，我们更倾向于声称自己是在
有意识状态下做出的决策；而当
我们买了一包难吃的早餐麦片
时 ，却 可 能 归 咎 于“ 潜 意 识 广
告”。

心理学界那些耸人听闻的重
大发现在这方面帮不上什么忙，
因为它们就算与潜意识主宰的
直觉有关，往往也都是极端情
况。但有些强有力的证据显示，
与无意识思维相比，我们更容易
受到有意识思维主导。我们也
许会感觉自己并不清楚为何当
初会做某件事。但这也许是因
为我们并不会时刻注意自己的
内心想法和动机，并不意味着潜
意识思维会主宰我们的每一次
决策过程。

那么，你当初为何会爱上自
己的伴侣呢？也许 TA 让你很有
安全感，也许 TA身上的味道很好
闻，也许还有其它多方面因素。
总之，你爱上 TA的原因一定与你
的有意识思维有关。


