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Abstract 
Most of us are sitting down to think and solve complex or challenging problems. However, some 
eminent people often preferred other bodily states (bodily postures or physical activities) for get-
ting original thoughts or solutions. Can bodily postures or physical activities of an individual real-
ly affect the generation of creative ideas? If so, which is the best way for creativity? Why and how 
can they enhance creativity? There is an increasing interest in embodied cognition and the role of 
bodily state in human cognitive processes. However, very little research has focused on higher- 
level processes like human creativity from this viewpoint. This paper reviews the literature on the 
effect of the bodily states on human cognition, especially creativity, thus providing insight into the 
theory of embodied cognition, the recent findings of the relevant study and the possible mechan-
isms underlying this effect. Future studies should systematically compare the effect of different 
bodily states on creative thinking and study on the mechanisms by empirical studies. 
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摘  要 

通常人们是坐着进行思考以获取新颖的想法和问题解决的办法，然而有些创造性高的人喜欢在其他的身

体状态(本文指身体姿势和身体活动)下从事创造活动，这让我们很感兴趣是否身体状态对创造性思维有

影响，如果有，又有着怎样的影响？有越来越多的研究者从具身认知的角度来研究人类的认知活动，以

往相关研究主要探讨了身体状态对普通认知过程的影响，很少涉及身体状态与高级认知活动创造性的关

系。本研究回顾了身体状态对人类认知活动尤其是创造性影响的相关研究，为了解相关研究发现以及身

体状态对创造性影响的可能内在机制提供参考。未来研究需系统地比较不同身体状态对于创造性思维的

影响，以及用实证的方法检验其作用机制。 
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1. 引言 

人们大多数情况下都是坐着进行思考以解决复杂和挑战性的问题。但是，一些名人经常选择其他的

身体状态(bodily state，这里指身体姿势或者身体活动)下思考，从而获得新颖的想法和解决问题的办法。

比如，Friedrich Nietzsche 经常走着来思考问题获得灵感(Nietzsche, 1897; Platt, 1976)，海明威是站着创作

出他的作品中的惊心动魄的故事和人物(Hotchner, 2005)，而 Mark Twain 是躺在床上完成了他的巨著

(Twain, 2002)。这不禁让人思考，身体姿势或者身体活动是否会影响个体创造性思想的产生？如果是，

哪种情况是促进创造性的最好方式，为什么会促进创造性思维？ 

2. 心身关系 

最早的关于心身关系的观点出现于柏拉图的作品，他认为精神世界的心智是不能用物质世界的身体

来解释的(Robinson, 1983)，随后笛卡尔认为在思维和感觉方面，身与心是分离的(Descartes, 1998)。哲学

家海德格尔和梅洛庞蒂则认为我们脑中所呈现的来自于我们身体在现实中所经历的(Merleau-Ponty, 2002; 
Dreyfus, 2002)。而 Lakoff 和 Johnson (1999)在其名著《肉身的哲学：具身心智及其对西方思想的挑战》 
(Philosophy in the Flesh—The Embodied Mind and Its Challenge to Western)论述了心智的具身特性，其理论

观点继承和发展了梅洛·庞蒂等人的核心思想：人的心智，包括所有的认知和心理过程，是必须依赖于

身体最原始和基本的感觉运动系统的。具身认知认为身体在认知过程中发挥着关键作用，认知是通过身

体的体验及其活动方式而形成的。这个想法挑战了哲学思想中笛卡尔的二元论(强调身心的分离)、认知主

义(宣称认知活动是内在的符号操作) 和认知科学中的计算主义(认为心智就像是信息加工系统，人像机器

人进行计算一样进行思维活动)。 
二十世纪八十年代以后，有越来越多的研究关注心身的交互作用。哲学家，心理学家，人工智能科

学家，认知科学家，语言学家，生理学家甚至经济学家，组织学学家等这些不同学科的研究者致力于相

关的实证研究，不同领域涌现出的大量基于具身认知角度的研究支持了人类的心智活动是基于身体的这

一基本假设：心理学家发现身体可以影响知觉(Balcetis & Dunning, 2007)，记忆(Scott, Harris, & Rothe, 
2001)，心理旋转(Moreau, 2012, 2013)，语言理解(Olmstead, Viswanathan, Aicher, & Fowler, 2009)，决策 
(Borghi & Cimatti, 2010)，判断(Beilock & Holt, 2007; Beilock, 2009)，情绪(Glenberg, Havas, Becker, & 
Rinck, 2010)等，总之大多数的心理过程和心理成分已经被证实有身体基础。人工智能领域的研究者
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(Chrisley, 2003; Pfeifer & Iida, 2004; Pfeifer, Lungarella, & Iida, 2007)认为身体与环境的交互作用在人工智

能系统的设计上起着重要作用，他们强调只有具有具身基础的机器人才可以在现实世界里更灵活地发挥

作用。在认知科学领域，具身认知理论也得到越来越多的探索，Lakoff 认为人类认知活动是基于来自身

体经验的知识，比如，我们通过我们熟悉的现实中的物体、运动和场景来理解复杂的抽象的概念，这个

领域大量的研究支持了这个观点(Dijkstra, Kaschak, & Zwaan, 2007; Eelen, Dewitte, & Warlop, 2013)。另外，

认知神经科学领域的研究(Holtzer et al., 2011; Beurskens, Helmich, Rein, & Bock, 2014)也强调了人类大脑

活动的具身基础。这些发现都表明认知的许多特点是取决于身体的特征的，因此身体不光是脑在认知过

程中起着重要作用。 

3. 身体状态对于人类认知活动的影响 

3.1. 身体姿势对人的认知活动的影响 

有些研究探讨了常见的身体姿势如躺、坐、站(Woods, 1981; Vercruyssen & Simonton, 1988; Ver-
cruyssen, Cann, & Hancock, 1989)对认知活动的影响。伍兹(Woods, 1981)在他们的研究中检验了身体姿势

对于信息加工速度的影响，36 个被试参加了该实验，一半是年轻男被试，一半是老年男被试。实验要求

被试分别在躺、坐、站的姿势下做简单反应时和双选择视觉反应时任务。结果发现年龄与身体姿势存在

显著的交互作用，年轻被试在不同的身体姿势条件下的反应时不存在显著差异。但是老年人在站着时的

反应时要显著短于躺或者坐条件下。Cann (1990a, 1990b)在 Woods 研究的基础上，考虑了性别、年龄、

任务难度这些因素在身体姿势对认知加工过程中的作用，32 个被试(8 老年女被试，8 老年男被试，8 年

轻女被试，8 年轻男被试)分别在站、坐、躺的身体姿势下完成拇指敲字任务和简单反应时任务，还有四

个选择的选择反应时任务。结果表明身体姿势效应对不同年龄组的被试都起作用，但是对于高难度的任

务不适用。在最难的任务中，站反而阻碍了老年男被试的反应，而身体姿势对老年女被试没有影响。总

之，他们一系列的研究证明身体姿势可以影响人的反应时，在大多数情况下，人们在站着时要比坐或躺

着反应要快。不过这个结论受到许多因素比如年龄、性别、任务难度等等的影响。此外，在 Lipnicki 和
Byrne (2005)的研究中，被试分别在站和躺的身体姿势下完成字谜任务和数学问题解决任务。结果表明，

在字谜任务中不同的身体姿势(站和躺)对被试在任务中的反应时有显著影响，在躺的姿势下相比站，反应

时要快 3.1 s。但是对于数学问题解决任务，不同的身体姿势的影响没有显著差异。 

3.2. 身体活动对人的创造性的影响 

也有一些研究关注了身体活动对于创造性思维的影响，且涉及的都为较为剧烈的身体活动(Colzato, 
Szapora, Pannekoek, & Hommel, 2013; Gondola & Tuckman, 1985; Gondola, 1986, 1987; Steinberg et al., 
1997)。Colzato 等人发现，不管是轻度的(modest cycling)还是剧烈的骑行(intense cycling)都促进运动员(在
他们的研究中指最近两年内每周运动次数不低于三次)的聚合思维任务表现(边缘显著)，但是剧烈的骑行

反而阻碍非运动员(他们的研究中指不经常运动，平均每周运动次数低于一次)在发散思维任务上的表现。

Gondola 和 Tuckman (1985)的一项研究中，他们采用火柴棍任务、多用途任务、认知因素参照工具测验的

后果分测验(原英文表达 Consequences Subtests of the Kit of Reference Tests for Cognitive Factors)检验了身

体锻炼(跑 20 分钟)对于创造性的影响，结果表明在身体锻炼前后，被试在多用途任务灵活性指标以及遥

远后果任务(Remote Consequences)原创性指标上的任务表现都有着微小但是达到了统计显著性的差异。

在接下来的任务中，Gondola (1986)用相同的创造性任务，比较了短跑和长跑对于创造性的影响，42 名被

试分成三组，长跑、短跑和控制组。结果发现短跑和长跑在三个任务上都可以促进创造性表现。此后，

Gondola (1987)又发现了另外一种形式的剧烈运动-跳舞对于创造性的相对促进作用。37 个女生被试参加
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了该实验，21 个实验组的被试在跳舞(20 分钟)前后分别完成创造性测验(检验思维灵活性、不同想法的表

达和想法的原创性)，控制组在跳舞前完成该创造性测验，结果发现跳舞对创造性有显著的增强效应。

Steinberg 等人(1997)在他们的研究中检验了有氧锻炼(包括 aerobic workout 和 aerobic dance)对于创造性表

现的影响，发现锻炼以后，被试在不寻常用途任务中流畅性和灵活性指标上的任务表现有显著提高。 
一方面，这些研究证实了，认知过程从最基本的信息加工(比如感知觉)到更高级的认知活动(比如决

策)都有着具身的基础。另一方面，目前考察身体状态对于创造性影响的研究非常少，要么只关注了身体

姿势对于普通认知任务的影响，要么关注的是较为剧烈的身体活动对于创造性的影响，躺、坐、站、走

这些都是常见的身体状态，却很少有研究关注这些身体状态对于创造性思维的影响。 

3.3. 走对创造性想法产生的影响 

最近，Oppezzo 和 Schwartz (2014)在他们的研究里探讨了走这一身体状态对于创造性的影响，四个实

验的结果都一致表明走(包括室内走和室外走)相对于坐更能促进被试在多用途任务(alternative uses task, 
测发散思维)和巴伦象征性等价任务(Barron’s symbolic equivalence task，测类比)上的创造性表现，但是会

阻碍在远距离联想任务(测聚合思维)上的表现。这个研究表明，走这样简单的方式就可以促进创造性。但

是这个研究也引发我们思考更多问题。首先，在这篇研究中，室内走指的是跑步机上(treadmill walking)，
这种运动是重复性的单调的，没有灵活的方向变换，在一定程度上是被动的，有时还有被伤到的危险。

而且一些研究发现了在跑步机上走相对于在地上走会有更短的步长和更慢的步频(Marsh, et al., 2006)，被

试更喜欢在地上走(Riley et al., 2007)。因此跑步机上走并不能代替或者代表地面走。再者，在 Oppezzo
和 Schwartz 的研究设计中，户外走指在校园里沿着预先设定的一条路线走,这使他们的研究结果可能受到

额外变量的影响，使难以判断究竟是走本身还是与走相伴随的其他变量共同导致了被试创造性表现的差

异。例如室外的刺激像噪音、绿色植物都可能对被试的创造性表现有影响(Mehta, Zhu, & Cheema, 2012)。
他们的实验四结果表明室外条件下相比室内，被试在类比任务中的新颖性有所提高也说明走的环境

(location)是有影响的。最后，在生活中，有很多形式的走，像竞走，随意走(roaming)等，其中，随意走

是生活中最常见的，指没有方向和速度限制地任意走动，是否随意走和沿着路线走对创造性的影响会有

不同？如果是这样，哪个对创造性更有利？这些问题还有待未来研究来回答。 

4. 身体状态对认知活动尤其是创造性影响的内在机制 

4.1. 唤醒(Arousal) 

Woods (1981)和 Cann (1990a, 1990b)从中枢唤醒水平的角度来解释身体状态对于选择反应时任务加

工速度的影响。他们认为站相对坐或躺更能提高中枢唤醒水平。老年人基础唤醒水平低，但是站的身体

姿势可以提高老年被试的唤醒水平，从而使他们在这一姿势下的反应时显著降低。Cann (1990a, 1990b)
在 Woods 研究的基础上，在他们的研究中考察了年龄、性别、任务难度与身体效应的交互作用，发现只

有在中等难度的任务中，身体姿势对不同年龄组被试的任务表现都有影响。身体效应对于高难度的任务

并不适用，在最难的任务中，站反而阻碍了老年男被试的反应。因此 Cann 得出结论，老年被试相对较容

易过度唤醒，因为有任务难度和身体姿势的共同作用，所以在难度相对高的任务中，老年被试比较受益。

目前还没有研究直接检验身体状态与唤醒之间的关系，并不清楚是否唤醒可能在身体状态对于认知活动

尤其是对创造性思维影响中发挥着重要作用。 

4.2. 蓝斑去肾上腺素(Locus Coeruleus-Noradrenergic) 

此外，Lipnicki 和 Byrne (2005)认为身体状态与蓝斑去肾上腺素系统活动有关。他们的研究发现被试



周艳云，张浩 
 

 
31 

在躺的姿势下相比站，解决回形字谜任务的速度要快。他们认为这是由于在躺的姿势下，相比站着压力

感受器负荷量增加，导致蓝斑–去肾上腺素系统活动减少，而蓝斑去肾上腺素系统的活动会阻碍解决字

谜任务，因此躺下时反而促进了被试字谜任务的表现。不过这依然是个推测，还有待未来更多研究验证。 

4.3. 联想记忆(Associative Memory) 

Oppezzo 和 Schwartz (2014)认为最可能的原因是走促进了联想记忆的激活，在走的状态下人们会产生

更多的想法，这些想法启动了人脑中的联结网络，以至于产生更多新颖的想法。联想记忆可以帮助提供

更多思想，走可能使联想记忆的激活变得更容易，比如，可以放松记忆系统中的抑制性竞争，使激活程

度低的想法也可以进入到下一步的加工。这样就扩大了可能得到加工的元素的集合，这跟克服功能性固

着比较类似。 

4.4. 资源消耗(Resource Depletion) 

Colzato等人(2013)提出资源消耗(也称ego-depletion)可能在身体活动对于创造性活动影响中有着重要

作用。在他们的研究中，剧烈的骑行阻碍非运动员被试在发散思维和聚合思维中的任务表现。但是骑行(剧
烈的和轻度的)有助于运动员在聚合思维中的创造性表现。他们认为这可能是因为，对于非运动员，剧烈

骑行消耗了他们的能量，耗尽的资源不足以供应聚合思维和发散思维中的需要。而运动员相比非运动员，

可能发展出了更为自动的运动控制本领，所以运动控制所占用的资源更少，使其免受运动引起的资源消

耗的影响。 

4.5. 注意资源分配引起的散焦注意(Defocused Attention) 

身体状态与注意资源分配有着重要关系，在不同的身体状态下进行创造性活动，由于不同的身体状

态消耗的注意资源不同(Beurskens & Bock, 2013; Lacour et al., 2008; Lajoie et al., 1993; Woollacott & 
Shumway-Cook, 2002)，进而可能导致不同程度的散焦注意，从而影响创造性思维。站比坐消耗更多的注

意资源(Lajoie et al., 1993, 1996)，走比站占用更多的注意资源以保持平衡(Lajoie et al., 1993, 1996; Lin-
denberger, Marsiske, & Baltes, 2000; Srygley, Mirelman, Herman, Giladi, & Hausdorff, 2009)。并且这些研究

发现，在站的条件下比坐的条件下，被试需要更长的反应时来完成认知任务，在走的条件下比站的条件

下需要更长时间(Lajoie et al., 1993)；或者被试在走的条件下比在站的条件下，在回忆任务和减法任务中

出现更多的错误(Lindenberger, Marsiske, & Baltes, 2000; Srygley, Mirelman, Herman, Giladi, & Hausdorff, 
2009)。以往有研究发现较为挑战的走路方式(沿曲线走)比较易实施的路径走(比如，沿直线路径走)需要更

多的注意资源(Beurskens & Bock, 2013; Lowry, Brach, Nebes, Studenski, & Van Swearingen, 2012)。 
因此，身体状态需要的注意资源越多，同时进行的认知任务可用的注意资源就越少，注意也就越散

焦。而散焦注意可以促进创造性思维(Howard-Jones & Murray, 2003; Jarosz, Colflesh, & Wiley, 2012; Za-
belina & Robinson, 2010)究竟是否如此，或者具体是怎样的影响，未来研究要通过实证的方式进行探索。 

5. 未来研究展望 

总结来说，以往研究发现表明了身体状态确实对人类的认知活动有着重要的影响，但是也体现了目

前该领域研究的特点： 
第一，目前研究领域还很少关注身体状态对于创造性这一高级认知活动的影响。作为一个高级认知

活动，创造过程需要产生不同于以往经验的新颖的想法，因此不可能完全依赖于来自现实世界的身体体

验，是否它也会像其他认知活动一样受到身体活动的影响？这是一个很吸引人的问题，按照具身认知的

思想，人类认知活动起源于身体，而创造性无疑是人类认知活动的最高层次，处在两个极端的两个因素，
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将存在着怎么样的联系？这值得更多研究关注和探索。 
第二，不系统。躺、坐、站、走都是常见的身体状态，也都零散地在各个研究中有所涉及，但是还

没有研究系统地比较这几种不同的身体状态对于认知活动的影响，尤其是对于创造性的影响。另外，还

有没有其他身体状态对于创造性有影响，比如走又有不同的形式，像沿着给定路线走和自由漫步，它们

对于创造性思维的影响是否有差异。这值得未来研究继续探索。 
第三，目前研究目的只在探讨现象，没有通过实证方式直接验证原因。一方面，这可能是由于具身

认知理论自身的不成熟，该理论思潮从 20 世纪 80 年代才引起关注，相关的实证研究并没有深厚扎实统

一的理论根基来支撑。另一方面，由于身心关系的研究大多涉及交叉学科的理论背景，有时候单一学科

背景下的研究很难做到综合各学科的知识进行系统的解释。此外，研究设备的限制也是一点重要的原因。

由于身心关系的研究常常需要在用心理学的实验范式检测认知活动特点的同时，也用医学的、生理学的、

神经科学等学科的设备和仪器来监测人体的生化变化或者脑部活动等，然而实际操作中，对任一学科的

研究者来说这都是一个挑战。所以未来研究要注重在这方面的突破。 
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