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Abstract 
As mindfulness becomes popular in healthy people, the benefit of mindfulness has also attracted 
more and more attention. However, some studies have found that mindfulness does not have a 
positive effect on creativity. Facing the inconsistent results, this paper firstly reviews the previous 
researches. And then, we summarized the different views on this problem and the possible in-
fluencing factors. Finally, the future development tendency and the relevant research directions 
are expected in this paper. We hoped that this review would give help and guidance to further stu-
dies. 
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摘  要 

随着正念在健康人群中的普及，正念的“有益之处”受到越来越多的关注。然而，有研究却发现正念与
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创造力之间的关系并没有展现出一如既往的“有益”。面对正念与创造力之间模棱两可的关系，本文对

目前国外正念和创造力的相关研究进行了系统梳理，综述和概括了两者之间的关系及其潜在的影响因素，

提出了未来研究应关注的方向，以期为国内开展相关研究提供启发。 
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1. 引言 

正念(mindfulness)是指“一种集中注意力的方法，它要求：有目的、不评判、关注此时此刻” (Kabat-Zinn, 
2003)。正念一词最早起源于东方冥想传统，在最初的巴利文中被称为 Sati，意指“记住(to remember)”，

而非我们如今常指代的一种心智觉知模式(Brown, Ryan, & Creswell, 2007)。1982 年，Kabat-Zinn 将正念与

西方心理治疗相结合，创立出正念减压疗法(Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR)，并应用于慢性

疼痛患者，有效地减轻了患者的疼痛、压力与抑郁症状(Kabat-Zinn, 1982)。此后几十年里，相继发展出

了一系列以正念为基础的心理疗法，如正念认知疗法(Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT)，接纳

和承诺疗法(Acceptance and Commitment Therapy, ABT)、辩证行为疗法(Dialectical Behavior Therapy, DBT)
等。正念也日益成为国内外研究者所关注的热点。 

创造力，是指产生新颖又恰当的想法的一种能力(Amabile, 1983; Sternberg & Lubart, 1996)。创造力的

主要成分是发散思维(divergent thinking)，因此常用发散思维测试来进行测量。典型的发散思维测试是非

常规用途任务(Unusual Uses Task, UUT)，该任务要求被试在有限的时间内尽可能多的列出一项日常用品

(如，砖块)的用途，然后根据答案的流畅性(Fluency)、灵活性(Flexibility)、独特性(Originality)、细致性

(Elaboration)来计分(Guilford, 1967)。随着科技高新化、信息网络化、经济全球化的大趋势，科技进步日

新月异，在这个鼓励创新的信息化时代中，各行各业的人们都渴望寻求一种提高创造力的方法。 
近年来，大量正念训练的研究发现正念训练在同理心(Shapiro et al., 1998)、宽恕(Oman et al., 2008)、

同情(Shapiro et al., 2005)、生活满意度、生活质量(Grossman et al., 2010)、幸福感(Carmody & Baer, 2008; 
Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, & Laurenceau, 2007; Eberth & Sedlmeier, 2012)等心理变量中都有着显著

的积极效应。然而，当研究重点越来越多的关注在正念训练的“有益之处”时，有一些研究却发现在创

造力上，正念的结果是模棱两可的，正念似乎并没表现出一如既往的“益处”(例如，Domino et al., 1977; 
O’Haire & Marcia, 1980; Zedelius et al., 2015)。究竟正念是有利于创造力，“百利而无一害”呢？亦或是

会产生一定的“副作用”，抑制创造力的产生呢？针对这一问题，本文对目前正念和创造力的相关研究

进行了系统梳理，综述和概括了两者之间的关系及其潜在的影响因素，提出了未来研究应关注的方向。

此外，尽管国外研究者对正念和创造力之间关系的研究兴趣越来越浓厚，但在国内，相关研究却寥寥无

几。为此，本文主要回顾了目前国外研究，以期为国内开展相关研究提供启发。 

2. 正念与创造力之间的关系 

已有研究表明，正念与认知、情感过程有着紧密联系，而这些认知、情感过程往往对创造力表现起

着重要作用(De Dreu, Nijstad, Baas, Wolsink, & Roskes, 2012)。首先，正念与观点转换的能力(Carson & 
Langer, 2006; Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, & Laurenceau, 2007; Moore & Malinowski, 2009)、认知灵活

性(De Dreu, Baas, & Nijstad, 2008)正相关，而观点间的灵活转化、认知灵活性皆与高水平的创造力相关

(Ashby, Isen, & Turken, 1999; De Dreu, Baas, & Nijstad, 2008)。其次，正念训练可以提高工作记忆能力
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(Chiesa, Calati, & Serretti, 2011; Jha et al., 2010)，而工作记忆能力与创造力产品之间正相关(De Dreu, 
Nijstad, Baas, Wolsink, & Roskes, 2012)。此外，正念通常与正性情绪相关(Jain et al., 2007; Baas, De Dreu, & 
Nijstad, 2008; Jha et al., 2010)，而正性情绪正是创造力最强有力的一个预测因素(Ashby, Isen, & Turken, 
1999; Baas, De Dreu, & Nijstad, 2008)。最后，正念还能降低对他人评价的恐惧(Carson & Langer, 2006)，
而这是有利于创造力的(Baas, De Dreu, & Nijstad, 2008; Nijstad, De Dreu，Rietzschel, & Baas, 2010)。总的

来说，这些研究都为正念与创造力之间的正相关提供了间接证据。 
直接探讨正念与创造力之间关系的研究较少，现有研究中大多数认为正念与创造力之间呈正相关，

或正念训练可以促进创造力。Zabelina 等人(2011)研究发现特质正念水平与创造力的细致性呈显著正相关。

Ostafin 等人(2012)研究发现正念水平与顿悟问题的解决率呈显著正相关，而与非顿悟的推理问题无关；

并且相比控制组，10 分钟正念训练组的被试在顿悟问题上的表现显著更好。Walsh 和 Greaney (2013)在
Ostafin 等人(2012)的研究基础上，通过对一组被试进行假装的正念训练(指导语中反复表示这是在正念冥

想中，但实际上并没有指导被试进行正念的身体扫描，仅是练习放松技巧)，发现正念训练组的顿悟问题

解决率显著高于假装训练组和控制组，但假装训练组和控制组之间并无差异，从而进一步证明是正念促

进了创造力，而非安慰剂作用。 
尽管上述研究结果从特质和状态两方面都支持正念与创造力的正相关，但仍有一些研究提出了不同

的看法。比如，Baas 等人(2014)研究发现特质正念水平与非常规用途任务所测得创造力之间呈负相关。

Zedelius 等人(2015)研究表明特质正念水平与混合远程联想任务所测得的创造力水平之间呈显著负相关。

而近来，Gouda 等人(2016)对学生和教师分别进行标准的 8 周 MBSR 训练，结果也表明 MBSR 训练并没

有使学生和教师的创造力有所提高。 
面对这样不一致的结果，Lebuda 等人(2015)念和创造力之间的关系进行了元分析，结果表明两者之

间存在一个数据显著但相对较弱的正相关(r = 0.22)。由于正念是一个较为复杂的概念，目前对正念的概

念和结构尚无一个统一的定论。因此，正念和创造力关系的不一致结果很可能是由于研究者所采用的冥

想类型不同或正念成分不同。这一相关内容将在下一部分详细阐述。 

3. 正念和创造力关系的影响因素 

随着研究的不断深入，研究者们不再仅对正念与创造力两者之间的关系进行描述，而更多的考虑到

其他变量与两者之间的复杂关系，即逐渐由对两者之间关系的研究转移到对正念和创造力不确切关系下

的潜在机制的探讨。 

3.1. 正念因素 

尽管正念在临床应用上取得了令人瞩目的成绩，但目前对正念的理论研究仍存在着不足。一方面，

正念的概念不够清晰，它既可以表示一种冥想行为，也可以表示一种心理状态或类人格特质。另一方面，

正念结构较为复杂，现有正念量表对正念成分的划分各有侧重，如正念注意觉知量表(Mindfulness At-
tention Awareness Scale, MAAS)将正念看作一个单因素结构，主要测量个体对当下体验保持注意和觉察的

总体倾向，而肯塔基州觉知量表(Kentucky Inventory of Mindfulness Skills, KIMS)则认为正念包括四种技术，

观察(Observation)、描述(Description)、有觉知地行动(Act with awareness)、不评价的接纳(Accept without 
judgment)，等等。因此，面对正念与创造力之间不一致的结果，研究者们首先开始考虑与正念概念相关

的这些因素是否起到了一定的中介或调节作用。 

3.1.1. 正念结构和正念类型 
现有正念–创造力的相关研究中大多数采用的是 MAAS 来测量正念，仅考虑到正念总体倾向与创造
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力之间的关系。于是，Baas 等人(2014)首个采用 KIMS 测量被试在四种不同正念技术上的得分，从而检

验正念与创造力之间的关系到底是积极统一的还是根据正念技术的不同而有所差异。结果显示，相比“有

觉知地行动”成分，“观察”成分与创造力之间的联系更加紧密。进一步研究显示，8 周的正念训练对

创造力的提高主要来源于“观察”成分的作用，即“观察”成分在正念–创造力关系中起到了中介作用。 
此外，不同的正念冥想类型也通过不同的认知控制状态影响创造力。根据 Lutz et al., 2008，正念冥

想被分为注意力聚焦冥想(Focused attention meditation, FA)和开放监测冥想(Open monitoring meditation, 
OM)，FA 冥想要求冥想者把注意力聚焦在所选物(比如，呼吸或者身体某部位)上，OM 冥想则要求冥想

者保持一种观察状态，而没有明确的焦点物。Colzato 等人(2012, 2014)比较了 FA 冥想和 OM 冥想在发散

思维和辐合思维任务上的不同作用，结果显示 OM 冥想对发散思维表现有着明显的促进，而 FA 冥想仅

倾向于提高辐合思维，数值上却并未达显著。Baas 等人(2014)的研究也支持了这一结论。他们对两组被

试分别进行了不同的正念冥想——“观察”冥想(要求觉察自身的感觉、想法)和“有觉知的行动”冥想(要
求将注意力聚焦在呼吸上)，结果发现“观察”冥想后的被试产生了更新颖的想法。事实上，Bass 所进行

的这两种正念冥想与前面所描述的 FA 和 OM 冥想本质上并无差别。这些证据都证明了正念冥想对正

念–创造力关系起到了一定的调节作用。 

3.1.2. 状态正念与特质正念 
正念既可以表示一种心理状态，也可以表示一种类人格特质。Cahn 和 Polich (2006)指出，状态正念

是指正念冥想中所出现的那些有所变化的感觉、认知和自我参照的觉察状态，特质正念则是个体在感觉、

认知和自我参照上持久性的改变。但需要注意的是，特质正念是一种类特质变量，同时受到先天和后天

的影响，尤其通过后天的正念干预训练可以明显改变。Ostafin 与 Kassman (2012)指出正念训练对顿悟问

题表现的提高在一定程度上是通过状态正念来实现的，即状态正念在正念训练与顿悟问题的关系中起到

了部分中介的作用。目前研究还未探索特质正念在正念–创造力中的作用。但 Shapiro 等人(2011)探索了

特质正念在正念减压训练(MBSR)对心理健康变量(包括冗思、知觉压力、主观幸福感、情绪情感、生活

满意度、自我同情、希望、同理心、宽恕)的影响中的作用，结果发现高特质正念水平的个体在 MBSR 训

练后，其主观幸福感、同理心、希望提高更多，知觉压力下降更多，这种效果甚至持续到训练结束后一

年。尽管特质正念水平也有利于控制组中没有接受 MBSR 训练的个体，但其作用短暂且显著小于接受

MBSR 训练的个体。此外，在个体先前的正念经验这一类似于特质正念的概念上，Colzato 等人(2014)发
现 OM 冥想对发散思维的影响并不受到个体已有经验的调节，而在解决辐合思维问题时，使用顿悟策略

的有经验者明显比无经验者表现的更好，使用分析策略的有经验者则比无经验者表现的更差。这些间接

证据都为了我们提供了一个启发：在正念训练对创造力的影响中，特质正念也许起到了一定的调节作用。 

3.2. 认知因素 

认知因素也是影响正念—创造力的一个重要因素。Zedelius 等人(2015)认为正念与创造性问题之间的关

系取决于解决问题所使用的策略。Zedelius 等人首先要求被试在解决复合远距离联想任务(Compound Re-
mote Associate Task, cRAT)时报告其所使用的策略(1 表示只有分析策略，2 表示大多分析策略，3 表示大多

顿悟策略，4 表示只有顿悟策略)，结果发现当被试只使用顿悟策略解决 cRAT 时，特质正念水平与创造力(问
题解决准确率)呈显著负相关，而当被试只使用分析策略时，两者呈显著正相关。为了弥补被试自我报告策

略的不足，Zedelius 等人通过引导被试以顿悟或分析策略来解决 cRAT 对问题解决策略的作用进行了进一

步的研究，结果发现在分析策略引导组中，被试特质正念水平与创造力(问题解决准确率)之间呈显著正相

关，在顿悟策略引导组中，两者表现出无关。尽管后续的策略引导研究中，顿悟策略方面并没有得到预期

的负相关结果，但这可能是由于顿悟策略相比分析策略更难诱发的原因。总的来说，Zedelius 等人的研究
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表明问题解决策略调节了正念与创造性问题解决之间的关系。除了问题解决策略这一认知因素，Baas 等人

(2014)对认知灵活性的作用进行了探讨。当控制了灵活性这一变量后，正念中“观察”成分与创造性成就

之间的相关从显著变为了不显著。这意味着“观察”成分通过认知灵活性对创造性成就产生了作用。 

3.3. 人格因素 

人格是指个体相对稳定的心理特征的集合。McCrae 和 Costa (1985)对人格结构进行了分析，得出了

一个五因素模型，包括神经质(Neuroticism)、外倾性(Extraversion)、开放性(Openness to experience)、宜人

性(Agreeableness)和责任心(Conscientiousness)。这五因素中，神经质人格和正念、创造力都有着密切联系。

Zabelina 等人(2011)将神经质、组别(正念组 vs 控制组)，神经质×组别同时放入多元回归方程中，对创造

力任务的细致性(Elaboration)得分进行预测，结果显示神经质和组别的主效应都不显著，而神经质与组别

的交互作用显著存在。进一步分析可得，在高神经质水平的个体中，正念冥想显著提高了细致性得分，

而在低神经质水平的个体中，并未出现同样效果。 

3.4. 情绪因素 

情绪与正念联系十分紧密(Jain et al., 2007; Baas, De Dreu, & Nijstad, 2008; Jha et al., 2010; Colzato et al., 
2012, 2014; 闫慧等，2014)。因此，近年来，不少研究者也开始对情绪因素在正念训练效果上的作用产生

兴趣。例如，Mandal 等人(2012)对正念和心理健康关系中情绪的可能作用进行了研究，发现负性情绪调节

了正念和心理疾病或心理压力之间的关系。在正念与创造力的相关研究中，Ostafin 等人(2012)最早探讨了

正性情绪的作用，他们对特质正念、顿悟问题的解决及正性情绪进行了回归分析，发现当控制了正性情绪

这一变量后，特质正念与顿悟问题解决之间的相关仍然显著存在，从而拒绝了正性情绪作为中介变量的假

设。这与 Baas 等人(2014)的研究结果一致，他们通过情感网格(Affect Grid)研究了情绪和唤醒的作用，结

果显示正性情绪(愉悦)与唤醒都不是正念训练影响创造力的中介途径。虽然正念通常显示出改善负性情绪，

增强正性情绪的效果(Jain et al., 2007; Baas, De Dreu, & Nijstad, 2008; Jha et al., 2010; Colzato et al., 2012, 
2014; 闫慧等，2014)，且正性情绪也能有效的预测创造力表现(Ashby, Isen, & Turken, 1999; Baas, De Dreu, 
& Nijstad, 2008)。但上述研究表明，正念并不是通过正性情绪对创造力产生影响的。 

3.5. 其他因素 

除了前面提到的这些影响因素，研究者们还对动机、警觉性或放松 Baas 等人(2014)还对动机的作用

进行了研究，他们要求被试评价自己进行冥想练习和创造力任务的动机程度，以此作为动机因素的测量，

结果发现动机并没有起到预期的中介作用。 

4. 未来研究方向 

首先，研究对象上，目前大多相关研究都针对于大学生或者社区居民等成年人群体，研究样本过于

单一。而随着正念的日益流行，正念对不同群体的创造力的影响必将受到越来越多的关注。例如，在儿

童的创造力发展过程中，正念能否起到一定的积极作用，促进儿童创造力的发展；以及作为企业核心竞

争力之一的员工创造力，是否能从正念中获益，等等。因此，未来研究应进一步验证前人研究结果是否

具有普遍性，正念与不同群体创造力之间的关系究竟如何。 
其次，研究方法上，关于正念与创造力的研究主要采用量表测量特质正念和进行正念冥想诱发状态

正念两种方法。一方面，所采用的正念冥想多为短时训练，如 10 分钟的正念指导录音，而采用的长时训

练也缺乏进一步的追踪研究。为了更好地考查正念对创造力的长期效应，未来研究有待加强长期的纵向

追踪研究。另一方面，正念与创造力关系的认知神经科学证据极其缺乏，未来研究需结合神经影像学技
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术，为两者关系提供更进一步的证据，促进我们对两者关系的深入理解。此外，由于正念和创造力概念

较为复杂，研究所用量表、任务都各有不同的结构成分及侧重，也可能就是造成结果混乱的原因之一，

因此今后应采用多种测量方式及任务，以得到一个较为整合的结果。 
再者，研究内容上，关于目前模棱两可的研究结果，已有研究者开始关注不同正念成分所起到的作

用。而创造力本身也是一个非常复杂的概念，因此正念与不同领域创造力的关系的探讨也应成为未来研

究的方向。此外，正念到底如何对创造力起作用，目前仍不清晰。未来研究需进一步考虑可能的影响因

素，如正念训练的时长等。探索正念与创造力关系之下的潜在作用机制也有助于我们理解当前结果不一

致的情况。 
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