
大脑的奥秘 01

引    言 

兼具理性与道德，是生活富有意义的前提。

但人在本性上没有理性与道德的倾向，反而倾向于满足自身狭隘的

需求。人类大脑直接感受自身的欢愉与痛苦而非旁人的情感，下意识地

不会考虑他人的权利与需求。

然而，人类也具备理性和道德的潜能，可以成为公正而熟练的思考

者。但这需要：

1.	 了解思维的运作方式；

2.	 以此为基础，培养思维技能及洞察力。

本书主要讨论第 1 点，为我们理解人类思维及其功能、思维非理性

的自然倾向以及理性的能力奠定必要的概念性基础。

本书适合愿意发挥自身潜力培养公正理性的思维，关注自身行为对

他人的影响，有志于充分发展自身人性，并对人类文明和公正有所贡献

的人们。

本书适合愿意转换自身思维，从而改进自我决策、提高生活质量、

改善人际关系以及提升世界观的人们。

本书将为读者提供一个从思想的桎梏中解放自我的初始路线，详细

描述人类思想中固有的自我中心主义、社会中心主义倾向及其如何导致

生活和观念中的非理性，引导大家通过思辨变得专注并更加了解自己。
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人类大脑：思考、情感与欲望

作为人类

我们活在

自己的思维中

SJ46958_大脑的奥秘（中文版）调页码位置.indd   2 2019/6/21   上午9:57



大脑的奥秘 03

了解人类大脑：整体样貌

思维自成世界，

地狱可变天堂，

天堂可变地狱。

——约翰·弥尔顿

每个人都会思考，这是人类的天性。但是随心所欲的思考往往包含

歧视和偏见，缺乏论据，或者会扭曲事实。这样的思考会导致现实生活

中的问题，也可能成为残酷与不公正的根源。当然，人的大脑不只负责

思考，还产生情感和欲望，这之间有什么关联呢？我们的思考方式塑造

并决定了情感和欲望。好的思考能够帮助我们采取理性行动，对自身和

他人都有所裨益，也可避免伤害。

同时，强烈的情感或者欲望也影响着思维，推动或者阻碍我们在特

定情境中作出正确判断。在任何时候，我们的思维（复杂的内心想法、

情绪及欲望）都受到本能的非理性或者潜在的理性的影响。当非理性占

了上风，我们看待世界的视角往往是狭隘而自私的，不在乎自己的行为

将对他人产生何种后果，只想着满足自身需求或者将自己的信念及观点

合理化。

因此，理解人类思维的关键在于理解它至关重要的两面性：非理性

能力（陷入自我中心主义或社会中心主义，随之产生自我欺骗、自我错觉

和合理化等等）和理性能力（从自我错觉、谎言和幻象中解放自身）。

虽然在原则上，思考、情感和欲望同等重要，思考却是掌控思维的

唯一途径。只有通过思考，我们才能发现自身思维的问题，找到应对破

坏性情绪的办法，将无用的欲望变得富有成效。只有公正的理性才能帮

助我们摆脱思想上的奴役和服从。

如果我们理解自己的思维及其作用，敢于面对自我中心主义和社会

中心主义对我们发展的阻碍，坚持每日进行思维训练，就可以一步步成

为思维的强者。
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大脑的三个独特功能

人类大脑具有三个基本功能：思考、情感与欲望。

•	 思考帮助大脑得出结论。思考让我们理解生活中的所见所闻，

形成关于情境、关系和问题的观念。思考不断告诉我们发生了

什么事，需要注意哪些事。

•	 情感 1
1 是通过思考产生的，即判断生活中发生的是好事还是坏

事。情感不断告诉我们：“我应该对正在发生的事有这样的感

觉，我做得很好。”或者，“对我而言，事情进展得不顺利。”

•	 欲望分配我们用于行动的精力，以便进行那些值得做也可能实

现的事情。欲望不断告诉我们：“这是值得的，快去争取！”或

者反之，“这件事不值得，别费工夫了。”

1	 “情感”不包括生理功能紊乱产生的感情。比如当脑化学物质失衡时，病人无法控制自身行为，这种失控

而产生的感情需要医学干预。我们所说的“情感”也不包括身体的感受，尽管情感往往伴随着身体的感

受。例如，感觉寒冷可能令人烦躁，而意识到烦躁情绪可能让你采取行动，比如披上一件外衣。尽管“情

感” 和“感情”在某些情况下可以用于指代不同的现象，但在本书中二者意义相似。

人类大脑的
基本功能

思考 情感 欲望
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大脑的
三个功能

思考 情感 欲望

关键点：大脑不断地向我们传达三种信息：

1.	 生活中正在发生的事

2.	 这些事所导致的正面或者负面的情感

3.	 基于上述两点，应该追求什么及如何分配精力

理解世界：
•判断
•感知
•分析
•阐明
•决定
•比较
•综合

判断情境的好坏：
•快乐
•悲伤
•抑郁
•焦虑
•紧张
•平静
•担心
•兴奋

促使行动：
•目标
•欲望
•目的
•日程
•价值
•动机
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思考、情感与欲望之间的动态关系

思考、情感与欲望之间存在着紧密的动态关系。任何一项都持续地

对其他两项产生着影响。

例如，当我们认为自己受到威胁时会感到恐惧，不可避免地想要逃

离，或者向威胁我们的事物发起攻击。当我们感到抑郁时，会认为自己

无法改变现状，缺乏改变的动力。当我们决定改善饮食习惯的时候，多

半是意识到了饮食带来的健康问题，对自己的饮食习惯不满意。

尽管为了便于理解，我们可将大脑的功能拆分开来进行分析，但它

们决不可能孤立存在。请把思考、情感与欲望想象成一个三角形的三条

边，去掉任何一条边这个三角形就坍塌了，它们彼此依赖、缺一不可。

换言之，没有思考，就没有情感和欲望；没有情感，也不会有思考和欲

望；没有欲望，思考和情感难以成立。这就好像，在意识到危险想要逃

离的时候，你会不可避免地感到恐惧。很难想象你能感觉到某个事物正

威胁着自身安全，它可能伤害你、令你想要逃离，但你却感受不到相关

的思考和欲望。这是说不通的，因为人在意识到危险想要逃离的时候必

然会感到恐惧。

我思考…… 我感觉……

我想要……
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行为：大脑功能的产物

行为是思考、情感与欲望之间持续互动的产物。为了理解这句话，

你可以回想一下前面关于饮食习惯的例子。假如你对自己的饮食习惯不

满意，就会想要作出改变，因为这样才能改善自己的健康状况。

于是你可能采取以下行动：

1.	 了解不同的饮食选择（行为）；

2.	 选择最适合自己的饮食方案，相应地改变目前的饮食习惯。

几周之后你会发现自己的身体状况有所改善，体重也减轻了。你对

此很满意，发现改变饮食习惯有利于自己的健康，于是决定把新的习惯

延续下去。

但是过了几周，你又觉得：“我不想再吃蔬菜沙拉和没滋没味的食物

了。我坚持不了一辈子！一定还能找到有效又不单调的饮食方法。”于是

你继续思考这个问题，再次考虑各种可能性，最终选定了一种新的饮食

方案。新一轮行动开始了，思考、情感和欲望塑造了你的行为。

思考

行为

情感

欲望
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思考：控制情感和欲望的关键

尽管思考、情感与欲望在人类大脑中同等重要，三者持续地互相影

响，思考却是控制情感和欲望的关键。要想改变情感，就要改变导致

这种情感的思考方式。要想调整欲望，就要调整这种欲望背后的思考	

方式。

例如，当孩子对我不礼貌时，我感到生气，开心不起来。如果想将

怒气转变成更为积极的情感，就必须改变在这种情境下的思考方式。也

许我需要想一想如何教导孩子礼貌待人，采取相应的行动。也应该想一

下，在孩子的生活中有哪些因素可能导致他们粗鲁的言行，然后消除这些

影响。换言之，我需要通过思考来控制自己的情绪。

同样，不改变导致欲望的思考方式，我们也无法调整自身的欲望。

比如，简和约翰两个人在恋爱，约翰提出了分手，简却想保持恋爱关

系。假定简的欲望来自于这样的想法（也许是无意识的）：我离不开约

翰，只有和他在一起我才能保持情绪稳定。那么正是这种想法带来了问

题，简必须改变自己的想法，才能消除想和约翰在一起的欲望。也就是

情感 欲望

无法
自我修正

唯一的改变途径

思考
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说，只有简认为自己并不需要依赖约翰也能生活下去，可以一个人过得

很好，也不需要跟一个不想和自己在一起的人恋爱，才能改变自己的欲

望。总之，简的思考方式不变，她的欲望也不会改变，简必须克服令自

己感到挫败的思考方式。

你的思考

思考是以下的关键：

你是否能够控制自己的思考？

思维 情感 欲望

控制

你的情感 你的决定

SJ46958_大脑的奥秘（中文版）调页码位置.indd   9 2019/6/21   上午9:57


