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摘  要：近二十年来具身认知的研究已经从思辨走向实证研究。对于具身情绪

的探讨也有了许多成果。实验室里的研究到实际的应用方面的转变还有待发展。

本文综述了具身性情绪领域的实证研究，包括面部表情和身体姿势的操纵对情

绪的影响，姿势的改变如何调节情绪，以及研究在情绪障碍中的临床应用。
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Abstract: In recent 20 years, the study of embodiment cognition has gone from 
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speculation to empirical research. There are also many achievements in the discussion 

of embodiment emotion. The transformation from laboratory research to practical 

application needs to be developed. This paper reviews the empirical research in 

the field of embodiment emotion, including the influence of facial expression and 

manipulation of body posture on emotion, how the change of posture adjusts emotion, 

and the application of this study in emotional disorder.

Key words:  Embodiment cognition; Embodiment emotion; Facial expression; Body 

posture
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1　引言

具身的思想在哲学领域的起源有一个长久的过去。从胡塞尔的现象学，到

海德格尔的“存在”概念强调人与世界的一体，再到梅洛·庞蒂提出“具身的

主题性”概念，认为知觉的主题是身体，而身体嵌入世界中。这些哲学家们都

强调身体在整体的“我”中所扮演的重要角色。具身认知在心理学的研究源于

20 世纪 80 年代。彼时认知心理学遭遇困境，心理学家们开始意识到人类的大脑

之外，还有身体这个重要资源参与到个体的认知中，开始了具身认知的研究思潮。

人类到底是如何知觉物体的？认知仅仅是大脑的活动吗？从古希腊时期柏拉图

伊始，人们就已经有了贬低身体的意识，认为灵魂才是至高无上的。而到了中

世纪，笛卡尔的思想实验得出我思故我在后，更为二元论思想提供了理论支撑。

如果灵魂和肉体是两个实体，他们可以互为独立，那么个体是如何成为一个完
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整的人？身体和思想之间是如何联系以使得个体可以完成日常活动，甚至可以

感受欢乐和痛苦？

2　具身情绪理论

Darwin 最先提出外在的身体姿势和面部表情与情绪体验紧密的联系在一起

的观点，他认为情绪性的表达和神经系统的反应具有双向的作用［1］。换言之，

在一个被操纵的身体姿态中，不管有没有情绪性事件的刺激，都可能提供外周

反馈，影响与情绪有关的生理过程。到了心理学家 James 这里，他提出人们是因

为笑才会开心，因为哭泣才伤心［2］。如果没有身体上的感觉，一种情绪不过

是一种冷酷的理性判断，而这种判断不可能被贴上情感的标签。尽管 Cannon 对

此作出了强有力的批评［3］，使得 James 的情绪理论在心理学界一直没有被广

泛接受，但 Laird 的研究给出了足够的证据证明 James 的情绪理论是正确的［4］。

人们感受到的情绪，是对身体反应的感知，身体反应先于情感体验。如果个体

不是因为伤心才哭泣，那是为什么会哭泣呢？ Laird 进一步说明，情感行为和身

体变化是一个进化的、自动的系统，它们提供了产生情绪的线索［4］。当使得

个体难过的事件发生时，身体开始有了反应。个体可能会皱眉，内脏开始产生

反应，到达一定程度就会流泪，接着感到了自己的悲伤。这同具身认知理论的

情绪观是一致的。该理论认为，对情绪的感知和思考涉及到自我内部相关情绪

的知觉，躯体，内脏和运动的再体验［5］。Gallese 等人进行了一项 fMRI 研究，

参与者吸入产生强烈厌恶感的气味和观看显示厌恶情绪面部表情的视频片段，

激活了相同的部位［6］。也就是说被试在自己感到厌恶和观看他人的感到厌恶

激活了同样的脑区，这和具身情绪中的模拟理论是一致的。本文综合讨论心理

学实验室里面部表情和身体姿势的操纵实验，对具身情绪理论做进一步论证。

3　实验研究

3.1　面部表情的实验研究

Laird 认同 James 的情绪理论［7］，他是首先对这一理论进行实证研究的实
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验者之一。在实验中，告知被试实验目的是考察知觉过程中各种条件下的面部

肌肉活动。在实验结束时收集参与者的回答显示，绝大部分参与者没有猜测到

实验是关于情绪表达的。主试向参与者提供指令移动脸部肌肉，在参与者没有

意识的情况下创造出情绪的面部表情。第一个实验中，给被试展示 3k 党成员的

图片或者微笑的孩子的图片，诱导愤怒和快乐的情绪。结果显示，与看微笑的

孩子的图片相比，看 3k 党成员的图片的被试自我报告中攻击性更高 , 看微笑孩

子的照片被试报告幸福感更高。在第二个实验中，参与者保持微笑会比皱眉对

卡通图片幽默程度评分更高。一些研究者质疑 Laird 的实验结果，认为被试的要

求特征没有得到排除。是否来访者意识到自己被要求呈现一个快乐的或者悲伤

的表情呢？为了解决上述疑问，Strack 展开另一项操纵表情的实验研究［8］。

他让被试嘴里咬着一支笔，当参与者用牙齿咬着笔时，就呈现了一个微笑的表情。

当参与者用凸出的嘴唇固定笔时，微笑就被抑制了。这样就可以分散对表情的

注意力，排除对实验目的的猜测。结果显示，用牙齿咬着笔时，被试觉得卡通

片更好笑。Strack 的研究表明，面部表情影响情绪的反应，实验结果不能被要求

特征解释。Soussignan 的研究也得到了相似的结果［9］。总而言之，微笑使得

个体更积极，皱眉使得个体更消极。两实验的面部表情操纵图如图 1 所示［5］。

图 1　面部肌肉操纵

Figure 1　Manipulation of facial muscles
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另一类研究是关于抑制表情展现的研究，研究者发现抑制表情的个体会减

弱相关的情感体验。Duclos 等人发现，参与者抑制面部表情的表达时会降低消

极的情感［10］。Bush 等人的研究结果显示，当参与者抑制面部表情的表达时，

会降低积极的情感［11］。Mccanne 等人则发现，积极和消极的情感都会减少［12］。

这些关于面部表情的研究证实了身体状态可以影响主观的情绪体验，而不是由

于认知因素使情绪得以产生。在 Levenson 等人的研究中，被试的面部表情被实

验者由指导语操纵，然后开始一系列的生理指标的测量，比如心率，皮肤电导

率，手指温度和前臂肌肉张力［13］。参与者的自我报告的情绪也被记录下来。

结果显示，愤怒，恐惧和厌恶的表达在收集的自主神经测量中具有独特的生理

反应模式。这说明，面部表情不仅影响了个体的情绪表达，也影响了内部的生

理活动。

3.2　身体姿势操纵的研究

Izard 和 James 认为，一个人身体的姿势可能会对他的情绪体验和内心状态

产生反馈效应［2］ ［14］。1982 年 Riskind 等人开启实验室操纵身体姿势（直

立坐姿或者弯腰坐姿）研究的先河［15］，他进行了四项实验研究，以检验身

体姿势的变化是否具有调节或反馈作用，影响动机和情绪。姿势操作图片如图 2

所示［15］。第一项研究发现弯腰坐姿的被试在其后的挫折任务中坚持时间更短，

似乎更容易产生无助感。第二项研究改变了被试，得到了相同的结果。所有实

验都确保实验者和被试都不知道实验的具体操纵目的。令人惊讶的是，在两项

实验里，被试的情绪自我报告都没有差异。第三项研究证实，身体姿势是观察

者对知觉他人情绪的重要线索。第四项研究进一步探讨了姿势在情绪报告中的

作用。对于为什么没有得到情绪的差异问题，研究者根据前人的相关研究认为，

被试虽然在自我报告中没有表现出情绪差异，但在随后的行为指标上表现出了

差异，时间短暂情绪信息未能被感知［16］。
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图 2　弯腰和直立姿势

Figure 2　Posture of slumped and upright 

1984 年 Riskind 再次进行直立和弯腰坐姿的实验研究［17］，这次他们不仅

改变了单一的情绪测量手段，而且还考虑了两种坐姿的舒适度，并进行排除。

他们发现人体的这两种姿势不仅是精神状态的被动指标，而且可以影响一个人

的心理状态和行为。在研究中，当坐姿和情绪不匹配时（比如弯腰坐姿和成功

的反馈）会具有较少动机以及控制的感觉。Michalak 等人探讨了不同坐姿状态，

抑郁症患者对正负性回忆的偏向性［18］。他们发现直立坐姿下，对正负性词

汇的回忆不带有偏向，而弯腰状态下病人表现出更多的负性词的回忆。研究表

明了人体姿态的改变可以影响抑郁症患者的认知偏差。Veenstra 则进一步研究了

两种姿态中对消极情绪恢复的影响［19］。研究发现在弯腰姿态下，情绪恢复

较少。他们的第二个实验证明了无论参与者是否进行认知重新评估，姿势都有

影响情绪恢复的效果。因此，姿势对情绪的影响似乎是通过与认知重新评估不

同的机制来实现的。姿势可以被看作是一种替代的渠道，人们可以通过它来调

节自己的情绪状态，这是一种与认知形式的情绪调节平行运作的渠道。Nair 等

人研究了直立和弯腰坐姿对心理应激任务的情绪和心血管反应是否有影响［20］。

研究过程中，参与者的背部被用物理治疗胶带绑住，以保持姿势。参与者完成

了一项阅读任务，社会压力演讲任务，然后进行情绪与自尊和感觉到的威胁的

评估。同时对血压和心率进行连续测量。结果发现与弯腰坐姿的参与者相比，

直立坐姿的被试表现出更高的自尊、更多的兴奋、更积极的情绪和更低的恐惧。
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直立姿势的受试者在应激期间和应激后的血压较高。他们的研究结果表明，面

对压力时采用直立坐姿能保持自尊，减少消极情绪，并能提高积极情绪。此外，

直立坐姿能提高说话的几率，减少自我专注。所以坐姿可能是一种简单的行为

策略，可以帮助培养抗压能力。这一研究与肌肉和自主神经状态影响情绪反应

的具身化认知理论同样是一致的。

4　具身情绪调节的研究

Shafir 等人检验了对运动的蓄意控制可以调节情绪这个可能性［21］。他们

假设参与某种情绪相关的运动会增强这种情绪的相应的效价。由于想象的运动

表象和观察运动被认为激活了在运动过程中参与的同一个镜像神经元，他们也

可能激活相同的情感处理回路，从而产生相似的情感体验。于是他们测量了运

动执行，运动意向和整体情绪的动态表达（快乐，悲伤，恐惧）对情绪状态的

影响。三项任务都增强了相应的情感状态，表明了他们调节情绪的潜力。即运

动执行、全身情绪运动的观察和表象都可以增强相应的情感状态，从而有助于

调节自己的情绪和识别他人的情绪。已经提到过的 Veenstra 等人的研究也表明，

改变情绪表达（即一种姿势）可以是调节情绪的一种有效方式［22］。特别是

当研究中的参与者不知道他们的姿势与其情绪之间的联系时。所以，不同的坐

姿间接地调节了人们的情绪状态。Osypiuk 等则论证了动、静态身体姿势是太极

拳、气功等心身练习的一个决定性特征［23］。越来越多的证据支持这一假设，

即太极和气功的练习有利于心理健康，包括抑郁和焦虑的管理和预防。虽然各

种因素被确定为这种健康益处的潜在中介因素，但身体姿势的表现尤为突出。

研究者推测，站立或移动时的身体姿势是太极和气功对心理健康影响的关键治

疗因素。在文章中，作者总结了现有的实验和观察证据，表明身体姿势与心理

状态之间存在双向关系。另一项对 68 名女性成年的研究表明［24］，在进行镜

像暴露（饮食失调症治疗的主要组成部分）前，采取不同的姿势对身体相关情

绪和认知有影响。采取扩展姿势的女性，在进行镜像暴露后表现出较高的积极

情绪，提高了身体形象满意度和对自己身体的评价。这些实证研究都表明了身

体姿势在调节情绪中的显著作用，具身情绪的这种调节作用可以为情绪领域的
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研究提供不同视角。

5　研究应用

通过上述的实证研究，可以看到身体姿势和面部表情与情绪体验之间具有

双向作用。这给临床运用以启示：许多心理疾病的治疗也许并非仅仅依靠心理

咨询理论的指导，由于身心一体特征，改变身体的运动方式也可能会促进心理

的改善，治愈包括抑郁症，失眠，孤独症等在内的多种疾病［25］。Wilkes 等

人对 61 名轻中度抑郁症患者的研究表明，直立坐姿可以改善抑郁症患者的情绪

和疲劳程度，较少自我专注的程度［26］。

身体往往比精神状态或情绪更容易控制，通过学习可以意识到社会互动的

非语言的、具体的组成部分，抑郁的个体可以通过干预情绪传染的过程来保持

他们社会互动的质量。有意识地努力保持开放、开阔的身体姿势，并以一种充

满活力的方式微笑和行动是有用的。尽管这些努力可能与内心的情绪状态不一

致，但是对他人呈现出积极情绪，自己会产生积极的情绪，从而对社会互动的

质量产生巨大的影响。虽然这里的焦点是社会互动，但已经被讨论过的姿势和

面部表情对个体的情绪也有重要的自下而上的影响。此外，经常使用的肌肉群

倾向于加强，而不使用的则倾向于萎缩［27］。因此，随着时间的推移，悲伤

的重复身体表达可能会变成无意识的，导致情绪下降和这种情绪持续的趋势，

以及更难像前面所描述的那样有意识地表达积极的影响。值得注意的一点是，

有意识地用积极的表达代替悲伤的表达可能是最有价值的。虽然负面情绪的面

部和身体过度表达可能导致消极情绪的躯体启动，但也有必要在此与表达真实

情绪的需要之间取得平衡。Dijkstra、Kaschak 和 Zwaan 研究表明，当姿势与记忆

相关的情绪相一致时，记忆更容易恢复［28］。因此，姿势加上步态和面部表情，

这些积极情绪的特征可能会导致积极记忆的优先回忆，改善抑郁回忆偏见［29］。 

 综上所述，具身情绪理论的应用有助于改善情绪障碍患者的社会功能，但

在涉及社会功能的疾病中的直接应用仍处于初级阶段。基础研究的积累表明，

这一领域将是一个很有前途的领域。对社会认知的更广泛、更具体、更深入的

视角将有助于解决重要的临床问题。这一领域的未来研究最好通过结合社会认
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知研究方向、临床和其他应用领域的专家共同努力加以解决。文章仅讨论了身

体在情绪中所起到的重要作用，但具身认知同样强调社会环境的作用。社会环

境和身体，综合起来传达给个体的信息，形成了情绪的感知，个体因此感受到

情绪。总之，具身性情绪理论给了研究者不同视角更好地理解人类的情绪，这

一领域的研究与应用还有待继续发展。
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