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内容概要

从心理学中探索人生智慧，智慧就是敢于承认自身的极限，突破我们心灵的局限性，改变看待世界的
“心灵之窗”！
，“心态变，则人生变！
”在心理学领域，心态就是指“看待世界的心灵之窗”。
看问题的角度、世界观、对人的固有观念等，这些都属于心态的范畴。
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作者简介

崔仁哲，首尔大学心理学教授。
主要研究领域为东方人和西方人的心理学差异，人类的判断和决议、幸福等。
在这些研究课题方面的译著有《思想的指导》、《我被幸福撞了一下腰》。
本书就是以“frame”为焦点，把已经应用成熟的有用的心理学知识统一起来，并且使之大众化。
作者还是在心理学领域具有代表性的国际学术刊物《Personality and Social Psychology Bulletin》编辑委员
，已经在著名的国际学术刊物上发表数篇论文。

    作者以第一名的优秀成绩毕业于首尔大学社会科学学院，后赴美国密歇根大学留学，获社会心理学
博士学位。
曾在伊利诺伊大学心理学科任教授，在“Duo Human Life”研究所担当研究的教授。
2003年，获得韩国心理学会颁发的青年学者奖，他的讲义在2005年被东亚日报评为首尔大学3大名讲义
之一。
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章节摘录

　　第3章　以自己为中心的心态　　　　心理学家将“自我”称之为“独裁政权”。
　　我们无法阻挡自己通过各种手段去认识世界，可是，智慧要求我们，在这种以自我为中心创造的
极限面前，要将谦虚进行到底。
　　　　数年前，有一个名为《传播见闻录》的节目，一直颇受观众喜爱。
此节目是这样的，主持人首先会请一位小朋友以儿童的视角去解释某种事物，然后让参加节目的艺人
们分组猜测儿童解释的是什么。
由于目标事物是从儿童视角被做出诠释的，所以艺人们若想准确猜出答案并不容易。
下面，我就为大家列举几个曾在《传播见闻录》中出现过的问题，读者们不妨一同去猜测一下。
　　1）“妈妈会吓一跳，爸爸会按下去。
”→（？
）　　2）“一旦他走了，我就会挨训。
”→（？
）　　3）“我得到100分时，爸爸妈妈会说这句话。
”→（？
）　　4）“没有这个唱不了歌。
”→（？
）　　5）“这个东西老是在晃荡。
”→（？
）　　此节目备受欢迎的原因在于，对待同样的事物，儿童和大人会表现出不同的心态。
看到那些大人因心态长期以来被惯性思维所驯化，在这些无厘头解释面前手足无措的搞笑模样，确实
会让人忍俊不禁、捧腹大笑。
而更加有趣的是，在节目进行中，主持人只将正确答案展示给观众。
当观众知道答案以后，再去看那些一头雾水的艺人们，就会感觉他们的样子异常搞笑，甚至忍不住想
要数落他们两句——明明已经给了那么多提示，怎么还答不上来？
事实上，这是因为我们（观众）已经知道了答案，所以才会觉得这些提示非常清晰，并且有可能会认
为，即使不知道答案，自己也能依据提示猜出一两个来。
　　那么，在看到上述提示以后，读者朋友猜出答案来了吗？
我们不妨去看看自己到底猜对了几个。
　　1）“妈妈会吓一跳，爸爸会按下去。
”→（蟑螂）　　2）“一旦他走了，我就会挨训。
”→（客人）　　3）“我得到100分时，爸爸妈妈会说这句话。
”→（真的吗？
）　　4）“没有这个唱不了歌。
”→（预备—起）　　5）“这个东西老是在晃荡。
”→（爸爸的大肚子）　　当我们得知答案以后，再去看这些提示，是不是感觉很贴切呢？
　　　　　　自我中心性　　　　美国耶鲁大学史端博教授认为，愚蠢的第一表现就是“自我中心性
”。
而美国斯坦福大学心理学系进行的实验，则向我们展示了，人类是多么的以“自我”为中心。
［1］　　在试验中，研究人员将两名大学生分成一组，其中一人用手指敲打桌子演奏某首歌曲，而
另一人则需要猜测对方演奏的是什么。
此时，演奏者既不能告知对方歌名，亦不可哼唱，只能用手指敲打桌子以表现曲调。
当演奏结束以后，扮听众的一方需要猜测歌名，并将其记录下来，而演奏者则需要猜出并记录对方猜
对的概率。
　　实验以这种方式反复进行几次，最终，演奏者的期望值和观众的正确度，又会各是多少呢？
　　实验结果显示，至少有50%的演奏者认为，听众在听过自己的演奏以后，应该能够猜对歌名，但
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是，真正猜对的人却只有2.5%！
也就是说，真正能够听懂的听众甚至连25%都没达到，而只有可怜巴巴的2.5%，这种结果是不是让人
感到有些不可思议？
难道演奏者的手指演奏有问题吗？
　　我们不妨自己做一下这个实验，由你本人充当演奏者，顺着“噢！
必胜KOREA”的节奏，用手指在桌子上敲打、演奏。
这时，如果你闭上眼睛，头脑中应该会出现自己要演奏的音乐，并会伴有架子鼓声、贝司声，以及铿
锵有力的欢呼声。
“噢~”的部分，强力敲打，“必胜KOREA”部分，缓和节奏，然后再上升到“噢~”部分，又是强
力敲打⋯⋯当你睁开眼时会发现，自己已然在不经意间开始耸动肩膀了。
是不是感觉这是一场很享受的演出？
节拍、音乐、情感⋯⋯无论从哪方面来说都无可挑剔、堪称完美。
　　那么，再让我们换个角度，当回观众吧。
你在不知道对方演奏什么曲目的情况下，只能凭借该人用手指打出的节拍来猜测歌名。
没有歌词、没有哼唱、没有架子鼓声、电子琴声等任何音律，有的只是根本揣测不出任何意义的敲击
声。
你丝毫感觉不到任何旋律或演奏所带来的兴奋，无论你怎样努力，试图进入状态，耳边响起的声音只
是“啪⋯⋯啪⋯⋯”可相反，这时演奏者却会认为，他向别人传达的是自己头脑中所形成的、可谓幻
想性的节奏。
　　一旦进入名为“自我”的框架中，我们时常会认为，自己表达出的意志既正确又客观。
但是，我们所传达的语言、记录、文字信息、邮件信息等，其实只在我们自己的心中是清晰的，别人
若以自身的心态去参详，就会感到含糊不清、不确定，而在这种因信息传达不正确引发的误会和矛盾
面前，人们又往往会误认为是对方没感觉、没能力、冷漠无情。
　　父母总是会以“学前教育”为借口，将那些难度高于孩子所处年龄段的知识，硬塞给自己的子女
，且又经常会把“这么简单你都不会”挂在嘴边。
很显然，做父母的并没有意识到，这些知识其实只是对大人而言才是简单的。
男女关系中同样如此，面对数小时一直闷闷不乐的女友，男友往往不会去安慰她，反而会说“只不过
开个玩笑，你就这样小肚鸡肠！
”这是因为他并不知道，虽然在自己看来这只是个玩笑，但对于女朋友而言，她的内心已经受到了伤
害。
　　我们经常要求对方“当别人打你右脸时，将左脸贴上去让他打”，可事实上，别人若是打你的右
脸，你一定会迅速还他一记左勾拳。
　　　　人们为何会相信自己的选择带有普遍性　　　　世界完全如感官上所体会到的那般实实在在
，在这个实实在在的世界中，人们更易相信自己的主观经验与客观现实毫无偏差。
哲学、心理学上将这种观点称之为“朴素实在论（Naiverealism）”，在这种理论的作用下，人们普遍
认为“我所选择的，别人也会选择”。
　　1970年，美国斯坦福大学李罗斯教授带领团队进行过如下实验。
［2］研究人员询问参与实验的大学生“你能否手举写有‘悔改吧’三字的牌子，走到校园内，并观
察学生们的反应？
当然，如果不愿意我们也可以换作其他实验。
”询问结束以后，有一部分学生对此表示了同意，当然也有一部分学生表示了拒绝。
随即，研究人员又让参与实验的学生们推测，在本校中，回答“Yes”或“No”的同学会呈现怎样一
个比例。
　　实验结果显示，参与实验的学生中，有64%认为其他同学会做出与自己相同的选择；但拒绝参加
实验的学生则预测到“答应这种要求的同学不会超过23%”。
由此我们可以看出，大部分人还是相信自己的选择是具有普遍性的。
　　同意参加实验的一组学生，其解释如下：“如果遇到熟人就对他说，只是实验而已。
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这有什么可丢脸的？
”“如果一定要参与某种实验的话，这种新奇的实验更有意义。
”　　但是，拒绝参与此实验的学生却普遍认为，这个实验盲目且荒唐，他们说道：“举着这种牌子
！
别的同学会怎样看我啊？
”“未必非要举起牌子看别人的反应，才能知道结果吧，这不是很明显的事情吗？
”“即使能够得到学分，又有谁会冒险参加如此荒唐的实验？
”　　但值得一提的是，无论这些学生是选择“做”还是“不做”，在他们的意识中，自己的想法和
感觉都是“正常”的。
同意举牌的学生认为，其他同学应该不会在意这种举动；而表示拒绝的学生则预测，其他同学一定也
会认为这是一个很荒唐的举动。
　　正因为这种以自我为中心的心态在作祟，所以我们时常会认为，别人的想法应该与自己相差无几
，并误以为这就是“事实”。
此现象被称为“错误共识效应”（falseconsensuseffect）”，这是一种以自我为中心、误认为自己的意
见、偏爱、信念、行动比实际中更加普遍的错误理论。
被“错误共识”所包围的我们必须要认清一个事实——在这个世界上，与自己想法截然不同的人，远
比我们想象之中要多得多。
　　　　映射形象　　　　因为我们每个人都怀有“以自我为中心”的心态，因此在评价他人时，往
往会将自身形象映射到他人身上。
［3］例如，有些人在评价他人时，习惯于用“聪明”作为最重要的衡量标准，无论遇到谁，他们总
是会说“看着很聪明”、“看上去很有能力”、“没能进入好大学”、“他只是性格不错而已”等等
。
与之相反，另有一些人则爱从“热情四射”、“好客”等角度去评价他人，例如，“真是个好客之人
”、“真的很热情啊”等等。
　　心理学家列维奇研究发现，评价他人时以“能力”为最佳衡量标准的人，在评价自己时，最注重
的也是能力。
事实上，这是因为他们在做自我评价时，最看重“能力”这一点，所以才会将这种标准转移到对他人
的评价之上。
同理，在自我评价时，注重“热情”的人，评价他人时同样会采用这一标准。
　　让我们将目光转向周边人群吧。
通常我们在评价10个人的时候，评价标准也就一两条而已。
看重金钱的人会以这10个人的身价为评价标准；注重身材的人会去评价对方的身材；没有房子的人，
在看到路人甲时会说“他看起来像是有房子的样子”，并会因此感慨到“在高楼林立的城市中，为何
唯独没有我的栖身之地呢？
”　　就此而言，从我们对别人的评价及其内容上看，与其说我们是在对某人做出评价，莫不如说我
们是在暴露自己的人性。
因此，倘若某人喜欢发牢骚说身边有人诽谤自己，那么你最好对他敬而远之，这样做的原因不在于他
身边那个“毁人不倦”之人，而是因为此人本身就极有可能是个喜欢揭人短的人。
相反，如果有人常说“这个世界还是很美好的”、“我身边有很多好人”，那么，你则完全可以放心
大胆地去亲近他，因为对于他们而言，无论和谁在一起，首先看到的都是对方的优点。
俗语云“佛眼看佛，魔眼看魔”，这句话真的一点都不假。
　　　　大脑中的自我主义　　　　我们为何会以自己为世界的中心呢？
在我们的大脑中，是不是也有一个领域专门负责控管“自我”呢？
如果当真存在这么一块对其他信息不做反应，只对“自我”有感觉的“自我中心”，我们应该就可以
确定一项事实——在眼观世界时，“自我”的确能够发挥决定性的作用。
　假设下方这一单词出现在了电脑屏幕中。
　　　　Polite（有礼貌的、客气的、殷勤的）　　　　随后，在下列四项问题中挑选一项对你进行提
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问。
　　1）这个词能表现出你的品行吗？
　　2）这个词能表现出乔治?布什总统的品行吗？
　　3）这个词是大写的吗？
　　4）这个词是Rude（粗野的、粗鲁的、无礼的）的同义词吗？
　　如果你表示同意，就按“P”，如果不同意，则按“Q”。
如此这般，使用几个形容词反复进行这种提问，一段时间过后，研究人员会突然对你进行记忆力检查
，要求你列出实验中出现过的所有词语。
读者不妨想想，你列出的单词，会与上述四项提问存在什么联系呢？
如果真有联系，那么这些单词在接受哪种形式的提问后，会被记得最牢？
　　问题4）与单词的含义有关，所以在作出回答前，你需要去思考该词的含义；问题1）、问题2）同
样与词义有关，但在回答问题1）时，你需要琢磨的是“自己”，而回答问题2）时，你需要琢磨的却
是“别人”；只有问题3）涉及的是该词的物理属性，也就是说除此以外，其他三项提问都需要你对
这个词做出思索。
　　反复进行这一实验以后，研究人员发现，人们在被问及问题1）时，记下的词汇量最大。
就是说，虽然是同一单词，但只有牵涉到“自己”时，人们才会记得更加清楚。
例如，人们在自问“我正直吗、有礼貌吗、有创意吗”时，往往要比回答“哲洙正直吗、有礼貌吗、
有创意吗”时，印象更为深刻。
从这一事实中我们可以看出，“自我主义”确实存在着特别的含义。
这种无论面对什么，只有在牵涉到自己时才会将其铭记于心的现象，被心理学家称之为 “自我参照效
应（self-reference）”。
　　另外，通过脑电波分析研究人员发现，当某一词汇与“自我”有关时，大脑中的“内侧额叶前皮
质”状态会十分活跃。
［４］　　然而，虽然是同一单词，如果该词用在别人身上，或者干脆只思考它的物理属性时，内侧
额叶前皮质并不活跃。
“唯独在使用单词描述自己时才会活跃”这一点充分说明，该领域就是大脑中的“自我中心”，如同
“自己”这个字眼一般，在我们的大脑中，它占有一片特别的领域。
　　　　“你不了解我，但我了解你”　　　　如果过分地以自我为中心，我们就会产生一种错觉，
即“我非常了解别人，但别人却不够了解我”。
我们普遍认为，自己在看待别人时，非常的客观、公正；而别人在看待我们时，则往往会出现偏差，
误会便由此而产生。
同时，我们会一直坚信，虽然自己时常被人误会、被人歪曲，但自己却“非常地了解他”。
　　这种误会同样会上升到国家、民族的高度上。
我们往往认为，自己的国家和民族受到了其他国家、民族的曲解，而我们却非常地了解他们。
我们虽然义愤填膺地说“日本人并不了解我们”、“碧姬?巴铎了解我们的民族吗？
竟然就这样把我们列为野蛮人”，但我们对于其他文化存在多少误解，自己却毫无感觉。
　　为了对“我非常了解你，但你并不了解我”的想法做一个深入剖析，笔者及团队进行了如下实验
。
［6］在实验中，我们向参与者提出两个问题。
一，如果有机会与陌生人见面十次，你认为自己到第几次时，能够准确了解对方？
二，你认为对方与自己见几次面以后，才能准确了解自己。
前提是，两人初次见面，此前对对方根本一无所知。
　　实验结果表明，人们普遍认为，自己了解对方的用时，一定会少于对方了解自己所需花费的时间
。
也就是说，站在“我”的立场上看，别人是一个“单纯的存在”、是短时间内就可以了解的；而“我
”，则是一个不易被任何人解读的“复杂存在”，“我”需要花费很长时间才能被了解。
即，在我们心中存在这样一种情结——“我一眼即可看穿你，但你却无法一眼看穿我”。
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或许，某人在五分钟之内断定你的为人会令你感到气愤异常，但相反，你却一直坚信，自己只需五分
钟时间就可看透某人。
　　人们往往会认为，自己轻而易举就可以看透别人的内心，感觉仅凭外在的几个特点，就足以了解
一个人。
例如，他走路的样子、他的发型、穿着、声音的大小、字迹、喜欢的颜色、常听的音乐⋯⋯认为掌握
这些信息以后，辨别对方的为人已然不成问题。
因此，当人们看到某人字体较小时，就会先入为主地断定——这个人心眼很小；当看到对方喜欢音乐
时，就会认定——这个人毫无创意；甚至在对方吃方便面时，也要观察他是先吃面，还是先喝汤，希
望借此判断出该人的性格。
而这些，会不会让人感觉有些荒唐呢？
　　试想一下，如果你的恋人对你说“因为你是B型血，所以不适合跟我结婚”，这时你会作何感想
？
当你询问对方为何认定自己心眼太小时，对方若是回答“因为你的字体太小”，你又会怎样？
就因为喜欢舒服地坐在椅子上欣赏音乐，上司就不再将需要创意的工作交付与你，如果遇到这种情况
，你会不会感觉它十分荒唐？
会不会因为没有得到正确评价愤然做声：怎么可以拿这些小事，来妄断我的内心世界！
　　因此，我们亟须走出这一误区。
我们必须认清一点——“我了解你，但你并不了解我”这种想法，只不过是“自我主义”作用下产生
的一种错觉而已，甚至可以说它就是一种迷信。
我们应该秉持的正确观点是——“我并不了解你，你同样也不了解我”，或是“我对于你的了解，只
相当于你对于我的了解而已”。
“耶稣也没有得到过家乡人的认可”——请不要再用这种华丽的说辞为自己的错误做辩解，不要再固
执地认为“我正在被人误解”，其实，在我们身上产生的最大误会就是——我很了解别人！
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媒体关注与评论

　　看了此书终于知道我们是多么自私的自我中心主义者。
终于发现并洞悟了以前所经历的那么多的错觉，错误，傲慢，偏见，过失，误会等种种。
最重要的是，本书揭示的可以让你从局限中逃脱的智慧与希望才是本书的真正魅力所在。
　　——李珉奎（亚洲大学心理学教授，《领导者和我们只存在1%的区别》作者）　　《国家地理》
杂志的调查结果显示，我们每天要做150种选择，其中约有30种选择，我们会为之感到烦恼不堪。
在这30种选择中，只要作对了其中5种选择，我们就会感到非常满足。
我们生命的每一个瞬间，都是一种“选择的延续”，这同时也说明了做出一个正确的选择是一件多么
艰难的事情。
20世纪，著名的摄影大师亨利?布列松也曾经说过：“如果在我们面前有两种选择，那么我们以后后悔
的可能性也有两种。
”　　本书通俗易懂地介绍了“frame”——这个行动经济学的主要概念。
我们应该用怎样的眼光去看待世界，又该以怎样的方式做出生命中的每一个选择，本书将为你一一说
明达到这些目的所需要的洞察力。
通过阅读书中的多种事例和心理学家们的研究结果，读者们可以从中学到更明智的选择方法。
当你打开这本书，看着作者个性化的文字时，一定会为自己的选择而感到庆幸。
　　——郑在承（韩国科学技术院BIO脑工学科教授，《郑在承的科学聚会》作者）
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编辑推荐

　　《可以改变自我的心理学智慧》韩国畅销100000册！
　　韩国三星经济研究所“SERI书评”推荐图书！
　　密歇根大学、伊利诺伊大学心理学教授崔仁哲与您分享！
　　不可不读的心理学中的《智慧书》！
　　智慧就是敢于承认自身的极限　　突破我们心灵的局限性，改变看待世界的“心灵之窗”！
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