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[内容简介]

几乎从人类出现社会活动开始，就有了“我是谁”这个亘古迷思，但至今人们都没有得
到一个统一的答案。屡获殊荣的认知心理学家布鲁斯·胡德从一个有趣又新颖的视角破
解了这个问题，他提出：自我是一种大脑的幻象，本质上是由周围人塑造的，它始终随
着环境的变化而变化。也可以这样说：“我不是我以为的我，我也不是你以为的我，我
是我以为你以为的我。”

《自我的本质》结合神经科学、发展心理学、社会心理学的经典理论和前沿研究，从儿
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童成长、他人的影响、群体的力量、环境的塑造等多个方面揭示了不同情境给我们带来
的影响和改变。帮助我们去理解以下问题：

在公司和家里，我们为什么会表现出不同的性格？

人们怎样通过改变自己来适应他人的看法？

哪些因素能够在不经意间影响决策？

如何科学地证明自由意志不存在？

怎么克服群体带来的压力？

自我被过度损耗后，如何恢复控制力？

互联网如何改变了我们的身份角色?

《自我的本质》提醒我们，我们很容易注意到他人被操控，却很少注意自己其实也同样
在被其他人影响以及被我们的环境操控。通过展现大脑为了适应环境发展出来的巧妙机
制和独特规律，本书帮我们解锁了社会的影响力密码。读者能够通过阅读本书快速了解
自己，并帮助我们在复杂的社会环境中更好地互动和生活。

[编辑推荐]

● 英国皇家科学院圣诞演讲明星演讲家力作

布鲁斯·胡德在本书中展现了他讲故事的高超能力，将自我是怎么形成的这个故事讲的
清晰透彻、生动有趣、简单易读。

● 深度剖析环境对自我影响，一本人人都该读的社会生存指南

如果将生活比作一场芭蕾舞，那么在这场持续进行并不断变化的舞蹈中，我们会顺应各
种情况，出演各种角色。本书告诉我们是如何做出这些变化的，应该如何与他人和环境
互动。

● 一部从实证科学的角度重新看待哲学问题科普大作

从生物学、发展心理学、社会心理学等角度让主角“自我”登台献艺，给读者呈现了大
脑与自我的双簧表演，并且z过瘾的是从台前幕后为大家揭示背后的原理和科学可验证
的结论。

● 知名脑科学家大卫·伊格曼，《科学美国人》重磅推荐。

● 湛庐文化出品

作者介绍: 

布鲁斯·胡德Bruce Hood

他是布里斯托大学实验心理学系认知发展中心的主任，关注人的自我形成、认知发展、
社会互动等话题。

他也是英国皇家科学院圣诞演讲的明星演讲家，该演讲有近两百年的历史，是著名的科



普演讲盛会。他的科普演讲《探索你的大脑》通过BBC直播，征服全球千万观众。

他曾荣获阿尔弗雷德?斯隆神经科学研究奖、国际婴幼儿研究者协会颁发的青年科学家
奖。
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评论

前言加前几章就说完的事情溜溜说了几百页

-----------------------------
一本很好的讲自我是怎么形成，会怎样受到外界影响的书。有很多经典心理学理论和实
验适合心理学初学者。此外还不乏有一些令人惊艳的实验，自由意志一节令人印象深刻
。

-----------------------------
一部《头脑特工队》，哪个是真正的你？哦，对不起，你只是幻象，也许你以为的你只
是外部环境构成的你，所以你既是一切，也什么都不是

-----------------------------
你的自我其实就是一个幻象，不管你认不认同~



-----------------------------
新鲜、荟萃、畅达。

-----------------------------
我不是我认为的我，我也不是你以为的我，我是我以为你以为的我。

-----------------------------
自我的幻想

-----------------------------
不是我预期的内容，但是很长知识。非常多理论和实验，一点都不枯燥，简洁明快。严
肃文风偶尔烂漫侧漏。

-----------------------------
“自我的幻象”确保我们既能觉察模仿他人的程度，又觉得自己没有在刻意地模仿;
Cotard’s
Syndrome的人相信他们已经死了，周围的世界和所有他们的经历都是幻想；未来的社
会需要人们拥有一个更加强大的自我。

-----------------------------
狗扯羊肠子

-----------------------------
菩提本无树，明镜亦非台。 本来无一物，何处惹尘埃！

-----------------------------
令人印象深刻的书，可能是我书读得少。它居然解释了我与作者童年一样经历的难以启
齿的困惑。要独善其身何其难，做个局外人，势必被世人所嫌弃，但那是真正的自己。
勇敢的说不，坚持下去，为自己而活。

-----------------------------
关于自我，在这本书中，我找不到明晰的框架或者架构来理解自我的本质



-----------------------------
引用了很多不靠谱的东西来证实自己的论点。总体就是为了说明人是会被环境塑造的。
没看完

-----------------------------
翻译的挺好的~有些章节不太容易读懂

-----------------------------
案例多。含结语里的“我”共有9个我，比肯里克的多2个我...

-----------------------------
关于“自我”，神经学家说是“自我幻想”；关于“自由意志”，统计学家说是“概率
”。但我更愿意像哲学家那样继续思考“我是谁”，“我来自哪里”，“我要去向何方
”。否则无意义的人生还有什么浪漫。

-----------------------------
对“你就是你认识的自己吗？”的好奇，打开本书序。我们能很容易注意到他人被操控
，却很少能注意到自己同时也在被其他人影响，在思想和言行上的不一致。书中在心理
学上讲述了很多，例如禀赋效应、巴纳姆效应、首因效应、近因效应，“用进废退”原
则等……最终我即我脑。一直以为我就是我，真实的独一无二的自己，原来经历+记忆
塑造了在不同环境处不同的自己。 常常审视一下自己的心灵，或许才是活着的意义。

-----------------------------
我所认为的“我”identity 是脑根据环境和交际积累的幻象Illusion.
关于大脑学习能力的critical period
有很简单明了的原理解释。人类大脑始终是为学习的目的进化，因为人类天性就是口口
相传的经验主义empirisicm物种。

-----------------------------
很厉害，但是有些地方没看懂

-----------------------------
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A crisp book. 突触，可塑性，学习，儿童发育。大约可看承袭Joseph
LeDoux一脉而来。不过，由婴幼儿发育来讲self，也算是一家之言，也很有说服力。此
前另一位类似表述的是Robin
Dunbar，可以互相参照。不过仅仅说神经元之间的大规模联结就可以导致涌现，个人
相信是对信息论的误...  

-----------------------------
五星(满分五星) 一句话总结“「自我」是环境沿着时间的堆积，是一个有用的幻象”。
如果你经常读一些心理学或者脑神经科学的书籍就会知道自由意志并不存在，而这本书
更进一步会向我们说明一个完整稳固的「自我」也是幻觉，更为重要的是它会告诉你为
什么会有这个幻觉，它有什么...  

-----------------------------
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