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前言

前言创意之心寄于脑现在，越来越多的人开始关注大脑。
不少人从科学的角度对大脑进行解密，而更多的人希望最大限度地开发其潜能，从而创造更好的生活
。
大脑在人的一生中扮演着极其重要的角色。
作为心灵的主宰，大脑也可以被看做人类存在的标志。
过去，人们认为心存在于心脏之中，现在仍然有很多人认为心在我们的胸中。
喜怒忧思悲恐惊，人受到刺激时，心脏就会产生相应的反应。
难怪人们都认为心存在于心脏。
但科学表明，真正让人感受到喜怒哀乐等情绪的其实是大脑。
大脑接收到的刺激经由神经系统传遍全身，于是身体就产生了相应的反应。
心脏扑通扑通地跳也好，紧张得汗如雨下也好，这些反应归根结底都是大脑受到刺激的结果。
所以说，我们对大脑感兴趣真是再正常不过了。
应该说，了解大脑就是了解人类自身。
过去人们对大脑的评价标准是聪不聪明。
特别是那些孩子即将参加高考的家长，他们更关注该如何提高计算能力、增强记忆力。
但是最近，据我从讲座中整理出的提问记录来看，人们对大脑的兴趣点已经发生了明显的变化。
比起计算能力和记忆力，人们更想了解感情和心理层面的问题。
例如：“我干什么都没心情，怎样才能打起精神来？
”“我不知道自己为什么活着，找不到活下去的动力。
”“我和父母关系不好，不知该如何与他们沟通。
”“我总觉得自己事事不如人，想知道自己为什么这样自卑。
”单从问题本身来看，大家讨论的好像是人生哲学，而这些问题其实都可以从科学的角度得到合理的
解释。
现代脑科学的发展趋势不是用鼓励的方式或道德说教催人上进，而是用理论知识给人答疑解惑。
在此，我先给大家简单介绍一下脑科学的发展趋势。
过去，人们一直认为人脑就像电脑一样，是掌管智力的器官。
20世纪90年代，以美国研究者为主的科研团队开展了一项名为“脑的世纪”的计划。
其创新之处在于，研究者们不再将大脑视为电脑，而是用更为开阔的视野发掘它的潜能。
日本科学家曾讨论过情商的问题。
部分研究者认为，情商和智商一样，对人的发展有同等重要的意义。
一直以来，人们认为大脑拥有记忆、计算和逻辑思考等能力。
这种观点自然不错，而实际上，感情的发生与情感的表达也和大脑有着深层次的联系。
目前，这一说法已经成为当今脑科学家们的主流观点：大脑的感情孕育创造力。
置身于复杂的社会，面对不可预知的生活，我们应该运用大脑与情感的联系，培养更出色的创造力，
把人生变得快乐而充实。
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内容概要

《创意脑:用脑科学激发创造力》的作者茂木健一郎是日本脑科学应用第一人，近年来以脑科学权威之
姿席卷日本，以擅长将复杂严肃的脑科学知识融入生活化的体验而闻名，其系列作品销量已突破100万
册。
创造力=体验深度×热情强度，“体验”孕育创意，“热情”激发创造力。
在《创意脑》一书中，茂木健一郎从脑科学的角度讲述创造力的故事——牛顿看见苹果从树上掉落，
头脑中便有了万有引力定律；海明威亲历西班牙内战，于是写出了《丧钟为谁而鸣》；爱因斯坦因为
好奇指南针永远指着同一个方向，而开始思考时空理论；达尔文在偏远的海岛上遇到从未见过的奇妙
生物，从而提出了进化论⋯⋯脑科学专家茂木健一郎认为，只要方法得宜，每个人都可以养成出走向
成功之路的创意脑。

海报：
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作者简介

作者：（日本）茂木健一郎（Kenichiro Mogi） 译者：袁光茂木健一郎（Kenichiro Mogi），脑科学家
，日本脑科学应用第一人。
曾任职于剑桥大学，现任索尼电脑科学研究所资深研究员、东京工业大学研究所客座教授，近年来以
脑科学权威之姿席卷日本。
以擅长将复杂严肃的脑科学知识融入生活化的体验而闻名。
他从脑科学的角度分析宫崎骏等成功人士的制胜之道、解读恋爱男女的心态与行为，广受大众喜爱。
其著作《用脑，要用对方法》荣获日本商管类书籍排行榜年度冠军，其系列作品销量已突破100万册。
茂木健一郎以在综艺节目上讲述脑科学而出名。
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书籍目录

前言 创意之心寄于脑 第一部分 认识你的创意脑 第1章 人人都有创造力 创造力是人与生俱来的本能 用
脑方式决定大脑的进化方向 一辈子都在发育的大脑 创造力是如何产生的 从不休息的大脑 年老未必心
衰 人脑和电脑的区别 综合学习的陷阱 第二部分 刨造力=体验深度×热情强度 第2章 体验——孕育创意
的种子 瞬间感动改变人生 感动中的脑组织 多留心未知的世界 保持童心体味每一个“第一次” 宽容地
看待新事物 寻找感动的种子 走出户外，体验真实 虚拟与真实的天壤之别 不确定的环境更能激发创意 
体味每一次喜怒哀乐 感动不在大小，重在与人分享 第3章 热情——激发创意的动力 好学生与创意天才
的区别 重要的是“欲望热情” 强烈的欲望能够刺激创造力 提升你的欲望层级 我们的社会为什么培养
不出比尔·盖茨 世界级学者是如何炼成的 决断力推动创造力 带着好奇心迎接每一天 第三部分 创意脑
的养成 第4章 大脑的状态是可以调整的 大脑的“诱导现象” 摆脱消极诱导 寻找一个“安全基地” 拥
有自己的“安全基地” 任何时候都不要把自己封闭起来 消除社交恐惧症 给大脑一点“没来由的自信
” 掌握“头脑转换”的开关 多看别人的优点 进入“无记”的境界 发挥感动的力量 第5章 进化你的创
意脑 美好的环境能够激发创意 想象力能产生无穷创造力 大脑喜欢亲身体验 男性脑与女性脑的差异 完
美大脑介于男性脑和女性脑之间 人之初，性本善 “善解人意”的镜像神经元 体贴别人的心情 大脑中
的读心构造 同情心与学习能力成正比 大脑与国籍人种有关吗 增加生活中的意外与怀念 抒发感动能够
强化神经回路 第6章 给心灵留—处空白 给心灵留白，为新的感动预留空间 刻意制造一些闲暇 间隔年
：有用的“空白” 源自间隔年的世纪大发现 最大化利用空白的时间 人生可以有多种可能性 译者后记
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章节摘录

版权页：   插图：   现在的孩子们玩的游戏和我们当年玩的太不一样了，比如说他们痴迷的游戏机，我
们小时候就没玩过。
想当年，家里没什么可玩的东西，家长把我们都撵到外边去玩。
捉蜻蜒、下河摸鱼的游戏伴我们度过了金色的童年。
虽说整天爬上跳下，身上经常挂彩，却能从游戏中收获很多难忘的体验，大脑的发育也从中获益。
 但现在的孩子放学回家后就宅在家里玩游戏机。
周边的自然环境那么好，却整天足不出户。
我并不是说玩电子游戏不好，很多成年人也很着迷，偶尔玩一下确实能够放松心情。
不过电子游戏没法带给我们太深刻的体验。
没有体验，哪来的创造力？
 现在小学生之间好像很流行独角仙和锹形虫打斗的电子游戏，他们对虚拟昆虫的打斗十分感兴趣，玩
得很来劲。
这倒没什么不好，不过如果能亲眼看看现实世界中的独角仙长什么样就更好了。
它有一副很光滑的壳，但是腹足却很扎手。
它活着什么样，死了又什么样？
孩子们很有必要了解这些常识。
我认为家长应该带孩子去户外观察过真实的独角仙之后再给他们买游戏机。
 如今网络如此普及、发达，无论想欣赏毕加索的画，还是梵高的画，只需轻轻地点击一下鼠标就能将
名家名作尽收眼底。
不过，电脑中的图片是没法让你感动的。
 若真想欣赏名画就应该去美术馆。
徜徉在美术馆空旷的寂静中，默默观赏每一幅真迹，这样你才能领略到艺术的魅力。
孩子不懂画也没关系，评价得不专业也没关系。
小孩子也有自己的想法：“画里的红颜色特别漂亮。
”“画中人的表情真吓人！
”“画里的景色和我爷爷家门口的好像啊。
”能有这样的感受就很好了，成年之后，当时的感受还历历在目。
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后记

假期之际，我南下访友。
朋友生活在一个以繁华和繁忙著称的大城市，毕业后我们虽然常常通过网络保持联系，可真的见面还
是第一次。
    她还是那么漂亮，而且比上学时成熟了不少，像极了电视剧里的精英女白领。
她的气质和形象已经和这个城市融为一体了。
和她聊天时，她略显疲惫地感叹：“其实在大城市生活也没啥意思，累死了。
我现在觉得一点意思都没有，每天上下班，见到的是一样的人，干的是一样的工作，再剩下就是吃饭
睡觉。
唉！
干什么都无聊，太没劲了。
我都不知道这样的日子还得熬多少年，啥时候才能老！
”    这才毕业几年啊，她已经盼着自己老了。
看着她每天上班之前要化妆近半个小时，我知道她并不是期盼真正的衰老，只是羡慕老去的闲散生活
。
可是，心如果先于年龄老去，即使到了真正老去的一天，她也得不到想要的快乐。
    想必她是处于缺乏感动的状态吧。
没有感动的人就品不出生活的滋味，没滋味的日子谁过着都是一种折磨。
越觉得无聊就越没兴趣体味生活，活得没滋没味就愈发无聊。
久而久之，大脑就成了消极脑，陷入了生活态度消极的恶性循环。
    其实大城市生活本身并不是让人厌倦的根源，觉得无聊与厌倦是因为不知道自己想要什么，该干什
么。
生活在大城市的人觉得日子过得浮躁，小乡镇的人觉得没发展就往大城市跑。
人们在忧愁与烦恼的纠缠中荒废了大好光阴，蹉跎了宝贵的人生。
    本书的作者说感动生于心灵的空白之处，想要给心灵留白就得先静下来。
心静下来人才能自由地思考。
常言道，文武之道一张一弛，整天忙于处理各种各样的事是没法感动的，只有回头静心反思，才可能
获得久违的感动。
生活节奏快，就要学会把自己的脚步放慢，磨刀不误砍柴工，慢下来的你也许会收获到事半功倍的效
果。
    柳暗花明又一村，在山重水复中仔细观察明暗的变化，能体会到变化、有所发现，就是真正意义上
的感动。
    虽说静下来才有机会感动，但也不能终日冥思苦想，还是要尽可能地多和人交流。
佛教把世界分成无情世界和有情世界，有情世界更容易带给我们感动的素材。
游山玩水、和朋友说说笑笑、陪宠物嬉戏打发时间，这些事都能让我们感动，有感动生活才有乐趣可
言。
希望大家能把握住生命中的分分秒秒，利用积累下来的感动让生活更精彩。
    最后感谢翻译期间给予我帮助和支持的王佳璐女士、刘宝娣女士以及袁立军先生。
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媒体关注与评论

人类在生物进化的过程中，不是以肢体的不断发达取胜，而是靠大脑取胜。
当今社会人们更是依靠脑力获取成功，然而我们日常很少关注大脑，对于它的了解和研究还远远不够
，本书不仅启发了人们善用大脑，更是一本生活艺术的指导书，在开启大脑潜能的同时，把握美好的
人生。
    ——戴林龙（银河证券营业部总经理，资深心理咨询师，数十年“幸福禅——快乐工作幸福生活”
倡导者）    在正声，我们经常带孩子们出去写生，在大自然中亲身感受缤纷的色彩、各异的形态，小
眼睛仔细地观察着，描人、摹景、状物，一幅幅生动的画作跃然纸上。
正如《创意脑》中所说，体验是创造力的根源，每一次体验就像一粒创意的种子，只有不断收获新的
感动，灵感才会随之而来。
    ——熊磊（正声儿童艺术创始人之一）
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编辑推荐

《创意脑:用脑科学激发创造力》编辑推荐：来自日本脑科学应用第一人茂木健一郎的通俗读物。
茂木健一郎是日本著名脑科学家、脑科学创意经济的领跑者，现年五十岁的茂木经常在日本四处演讲
，以轻松有趣的方式指导人们善用大脑的优越机制，在他的个人网站也可以看到他教小孩子如何活用
大脑、快乐学习的照片，广受大众的喜爱。
创造力=体验深度×热情强度。
茂木认为，感动是孕育创造力的种子，让自己不断获得感动的体验，激发改变的欲望热情，灵感才会
源源不断，生活才有无限变化的可能，即“创造力=体验深度×热情强度”。
运用这一法则，每个人都可以激发自己与生俱来的创意本能，改善自己的学习、工作和生活。
众多名人鼎力推荐。
资深心理咨询师戴林龙、正声儿童艺术创始人熊磊、台湾大学心理学教授黄光国、台湾美学经济创始
人李仁芳感动推荐。
湛庐文化出品。
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名人推荐

在正声，我们经常带孩子们出去写生，在大自然中亲身感受缤纷的色彩、各异的形态，小眼睛仔细地
观察着，描人、摹景、状物，一幅幅生动的画作跃然纸上。
正如《创意脑》中所说，体验是创造力的根源，每一次体验就像一粒创意的种子，只有不断收获新的
感动，灵感才会随之而来。
——熊磊（正声儿童艺术创始人之一）人类在生物进化的过程中，不是以肢体的不断发达取胜，而是
靠大脑取胜。
当今社会人们更是依靠脑力获取成功，然而我们日常很少关注大脑，对于它的了解和研究还远远不够
，本书不仅启发了人们善用大脑，更是一本生活艺术的指导书，在开启大脑潜能的同时，把握美好的
人生。
——戴林龙（银河证券营业部总经理，资深心理咨询师，数十年“幸福禅——快乐工作幸福生活”倡
导者）
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