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内容概要

　　大脑运转状态良好、能力发挥最佳，一直是人类的追求！
但我们的大脑并不好被控制，它也有自已的先天本能与后天运作惯性，也会受很多因素的影响。
大多数人总会忽略这点，只是一相情愿地去“开发”、“锻炼”自已的大脑，而真正影响大脑运作的
坏习惯，却一个都没认识到，更谈不上改掉！
于是，这些大脑时常运转欠佳，脑力发挥失常，且总是压力重重、疲于奔命。

　　而另一些成功人士的最大优势，并不在于他过人的精力或聪明才智，而是懂得了解它与生俱来的
本能，顺应它的后天形成的惯性，找到并丢掉那些坏习惯，从而不费吹灰之力彻底发挥大脑潜力，轻
轻松松地让大脑做出最佳表现，顺利突破困境，达到目标。
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　　林成之，1939年生于富山县。
从日本大学医学部研究课博士毕业后，于迈阿密大学医学部脑神经外科及该所大学的急救中心留学。
1993年担任日本大学医学部附属板桥病院急救中心部长。
日本大学医学部教授、迈阿密大学脑神经外科生涯临床教授、日本大学综合科学研究科教授。
2008年曾为参加北京奥运会的日本游泳队队员进行了一场名为“胜负脑”的演讲，向选手们揭示了大
脑的奥秘，为提高日本游泳队队员的成绩作出了很大的贡献。
代表作品有《胜负大脑的训练方法》、《商业“胜负脑”》、《实现愿望的大脑》、《思考的解体新
书》等。
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书籍目录

前 言
那些“锻炼头脑”的游戏和练习根本不能锻炼大脑
这些习惯都是基于“大脑的构造”而养成的，因此很容易改正
从大脑的构造来了解“对大脑不好的习惯”
在知道了为什么某些习惯对大脑不好，人们才开始付诸行动
第一章 影响大脑的第1个坏习惯
——只做自己感兴趣的事情
1. 不要违背大脑的本能
2. “只要自己好就行”的想法要不得
3. 要避免“不感兴趣”的念头
4. 大脑发育的时所形成的两个习惯
5. 本能的过度反应会毁灭自己
6. 只要了解大脑的习惯后，我们就能控制它
7. 兴趣能够提升大脑的活动状态
第二章 影响大脑的第2个坏习惯
——喜欢抱怨“讨厌”、“累了”说不停
8. 大脑会给信息贴上标签
9. 不要抱有“没意思”、“不喜欢”等负面情绪
10. 讨厌别人没有任何好处
11. 如果无论如何也无法喜欢，那就换个环境吧
12. 停止说“讨厌”和“我累了”之类的话
13. 如果不会被感动，大脑就会变得迟钝
14. 如果表情阴沉，大脑也会变得忧郁
15. 什么样的领导可以帮助下属提高能力？

16. “会累的大脑”与“不会累的大脑”
第三章 影响大脑的第3个坏习惯
——勤勤恳恳地完成别人交代的工作
17. 信息如何到达思考阶段
18. 什么是对大脑的“报酬”
19. 不要因为“差不多完成了”就放松了
20. “或许没办法了”的想法要杜绝
21. 为什么勤勤恳恳地完成别人交代的工作对大脑不好
22. 无法区分目的与目标，则难以达成
23. 不要随意改变目标
24. 不要对领导和上司唯命是从
25. 关键时刻不可放松
26. 不要完全遵循工作手册
27. 说“鼓足干劲”、“加油”之类的话
28. 鼓起勇气戒除对大脑不好的习惯
第四章 影响大脑的第4个坏习惯
——要经常考虑效率问题
29. 怎样才能产生“精神”
30. 什么是思考不可或缺的“动态中核”
31. 不要过于重视效率
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32. 反复思考造就独创性
33. 用日记和博客整理想法也对大脑有益
34. 书只读一遍无法学以致用
35. 干扰“动态中核”的大脑习惯
36. 固执己见无法发挥“动态中核”的能力
37. 不要因为遭到反驳就发火
38. 每隔四天思考一次
39. 能否产生独创性取决于做法
第五章 影响大脑的第5个坏习惯
——尽管不想学却还在勉强
40. 大脑是如何进行记忆的
41. 遗憾的心情能够激发大脑的能力
42. 如何增强记忆力
43. 不要只记住名字
44. 不要因为“记个大概就行了”而停止记忆
45. 有效利用大脑的结构可以提高记忆力
46. 了解体验记忆的陷阱
第六章 影响大脑的第6个坏习惯
——没有体育或绘画等爱好
47. 什么是与大脑能力息息相关的“空间认知力”？

48. 姿势不正确会影响大脑活动
49. 培养体育和绘画等爱好
50. 不要忽视节奏
51. 沉默寡言没有好处
52. 不要因为“天生如此”而放弃
第七章 影响大脑的第7个坏习惯
——很少赞扬他人
53. 大脑如何把想法整合在一起
54. 有的大脑无法传递情感
55. 不要冷淡地说话
56. 学会察言观色
57. 没有共同的目标就无法达成目标
58. 赞扬他人时大脑也会感到愉悦
59. 敢于舍弃自己我
后 记 求同存异
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章节摘录

版权页：   插图：   第一章影响大脑的第1个坏习惯—只做自己感兴趣的事情1.不要违背大脑的本能为了
充分发挥大脑的功能，我想让各位先了解一个事实。
那就是，大脑中用来获取信息的每一个脑神经细胞，天生就拥有各自独特的本能。
脑神经细胞所拥有的本能有三个。
“寻求存活”、“寻求知识”和“寻求同伴”—你把这些本能看做是大脑神经细胞与周围其他神经细
胞相联系并处理信息的存在意义，就能够明白其含义。
创造出人类复杂的社会体系的，不是别的，正是人类的大脑。
很早以前，大脑就遵循“寻求存活”和“寻求知识”的本能，创造出了“科学”；遵循“寻求知识”
和“寻求同伴”的本能，大脑创造出了“文化”；又遵循“寻求存活”和“寻求同伴”的本能，大脑
创造出了“宗教”。
到了现代社会，“寻求存活”的本能让人类创建出“家庭”这一体系；“寻求知识”的本能让人类拥
有了“教育（学校）”这一体系；依照“寻求同伴”的本能创建出“公司”这种体系，并且一直延续
至今。
对我们来说，了解人类的大脑是依照什么来运转的是非常重要的。
从本质上说，大脑是在力求不违背其本能的前提下运转的。
但是如果你认为每个人都能有效利用大脑的所有本能，那很遗憾，事实并非如此。
每个人都是不同的。
根据他所处的环境不同，个人的经验不同，其大脑的表现方式当然也有所不同。
言行举止违背大脑本能的人不在少数。
但是有一点需要明确，那就是要把大脑的功能最大限度地发挥出来，就应该不断磨炼脑神经细胞的本
能。
2.“只要自己好就行”的想法要不得根据脑神经细胞的本能，谈到对大脑不好的习惯，我首先就会联
想到一些人在面对问题时“只要自己好就行了”、“别人怎么样与我无关”的自私心态。
大脑本来就拥有“寻求同伴”的本能，因此从本质上讲，人们看到别人开心自己也会开心。
但在如今的社会，由于绩效主义的抬头助长了竞争，因此越来越多的人持这样的心态：“别人怎么样
与我无关。
只要自己的业绩上去了，得到领导的认可就行。
”当今时代，没有一个人能够不与他人发生联系而孤立地生活。
因此，如果将大脑“寻求存活”、“寻求同伴”的本能放在现代社会的框架中，那大脑想要的东西就
是“为社会作贡献和安定地生活”。
我个人认为“贡献精神”是大脑的二次本能，只要锻炼这种本能，就能使其成为发挥大脑潜力的基础
。
另外，增强贡献精神与大脑的自我报酬神经群的功能密切相关。
“希望自己对他人有用”“能够为社会作出贡献，对个人来说是一件非常棒的事”等这类想法有助于
提高大脑的思维能力。
这一点我将在第3章作详细阐述。
3. 要避免“不感兴趣”的念头在脑神经细胞的三个本能中，与思考和记忆关系最大的就是“寻求知识
”。
可以说，它也是大脑活动的原点。
想要了解“寻求知识”这个本能有多重要的话，让我们来看看婴儿的大脑是如何发育成长的，想必大
家就能理解了。
刚出生的婴儿其大脑要形成信息的传导路径是需要一个契机的，那就是对母亲的“兴趣”。
想要了解这个日夜守护在自己身边、并给予自己无私母爱的人，这种兴趣促使婴儿的大脑开始发育成
长。
换言之，对于人类的大脑来说，只有“产生兴趣”才意味着一切的开始。
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请问各位的身边有没有那种遇到任何事物都会立刻产生兴趣，并想深入了解的人？
像这种人就善于了解各种事物，并且反应非常迅速。
但是，无论一个人的头脑如何聪明，如果他对某事物不感兴趣，那就无法记住它，当然也就无法对事
物进行深入地思考，更谈不上产生独创性的想法了。
总之，比一般人对事物更不感兴趣的人，就需要注意了。
不感兴趣不仅会使你的大脑丧失思考能力，而且长期不使用的话，还会让大脑的神经传导路径功能逐
渐衰退。
如果一个人随着年龄的增长，逐渐对事物失去兴趣，觉得做任何事都索然无味，提不起兴趣，这表明
他的思考能力正在下降，与此同时，大脑的神经传导路径的功能也在逐渐衰退。
如果你希望加强大脑“寻求知识”的本能，那就停止不感兴趣的念头，也不要常把这句话挂在嘴边。
另外，如果你在与别人交流或者读书获得某信息时，显示出“这种事我知道”的姿态，也与你表示自
己对此不感兴趣是一样的。
如果你换一种思维方式，认为即便是自己听说过的事情，或许还有自己不了解的部分，那么你就会对
这些话题产生兴趣。
对于大脑来说，经常竖起耳朵去了解一些新鲜事物是非常重要的。
顺便提一句，在孩子的大脑发育阶段，母亲经常陪在婴儿身边并与他说话也是十分重要的。
我在美国的一所大学工作期间，发现美国的大部分女性在生完孩子后立刻返回职场工作，对此我很质
疑。
因为在婴儿的大脑高速发育时期，母亲应该尽可能地陪在孩子身边。
当然女性能够活跃在社会各个领域是非常理想的状态，但是我认为社会体系还应该考虑到女性生育孩
子的问题。
并且我认为在孩子幼儿时期，让他对事物产生兴趣是很重要的事情。
只要孩子想做的事情，都应该尽可能地让他去尝试。
从脑医学的角度来说，大脑的构造在孩子四岁左右的时候就已经确定下来，因此四岁以前是培养孩子
对事物产生兴趣的关键时期。
在这个阶段，我们要尽量避免使用“不行”、“不可以”等带有否定意味的词汇。
至于教育孩子如何去分辨事物的问题，在他四岁以后也完全来得及。
4. 大脑发育时所形成的两个习惯前面我已提到，人一生下来其大脑就拥有三个本能。
但在了解大脑的构造之前，我们还需要知道一点，当神经细胞聚集在一起构成脑组织，产生好恶与理
解等功能后，为了保护这些功能，大脑还会产生出第二层次的本能。
因而也就形成了“自我保护”与“统一、一贯性”两个习惯。
如果再说得详细一点，前者出于“大脑的自我保护”，后者则起着“自动屏蔽掉那些会破坏大脑统一
性和一贯性的信息”的作用。
“自我保护”源自于“寻求存活”这一本能。
大脑发育的过程中，在获得的后天本能的影响下，特别是伴随成长的自我意识开始萌芽时，大脑的这
两个习惯会表现得尤为明显。
“自我保护”在“为了生存下去要保护好自己”的意义方面显得尤为重要，而“统一、一贯性”对于
“判断正误”、“区分相似的事物”、“取得平衡”以及“谈吐有条理”等方面起着积极的作用。
但另一方面，这两个习惯也会使大脑犯错误，并让大脑的状态变得糟糕，所以需要特别注意。
举一个非常简单的例子，人们通常都讨厌与自己意见相左的人。
让我们冷静下来思考一下，就算两个人意见不同，但这也不应该成为我们讨厌他人的理由。
可是，大脑会由于“统一、一贯性”的习惯，拒绝与自己相左的意见，有时甚至还会出于保护自己的
目的，调动“自我保护”功能想方设法来驳倒对方。
各位自己或者周围的朋友是不是都曾经有过类似的经历？
尽管心里认为或许对方说得比较有道理，但还是坚持自己的一贯主张，或者说一些为自己辩解的话，
或者很反感对方⋯⋯甚至还有些人，只要遇到与自己不一致的见解，就不听别人说话，甚至不让对方
发言。
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这些现象都是由于大脑的“自我保护”与“统一、一贯性”的习惯造成的。
5. 本能的过度反应会毁灭自己那种讨厌别人提出反对意见的现象，可以说是大脑习惯的一种过度反应
。
实际上，大脑的运动并非都能获得平衡。
相反，它很容易因为“自我保护”而反应过度。
当一个人生病或者受伤的时候，大脑有时也会为了保护身体而反应过度。
或许这个话题听起来比较专业，但是它非常重要，请大家耐心地听我解释一下。
当人们遇到危险的时候，大脑为了保证血液正常流动，就会分泌出一种叫做儿茶酚胺的神经传导类荷
尔蒙，它能使血管与心脏收缩，导致血压上升。
儿茶酚胺在肝脏中会将糖原分解为葡萄糖，提高血糖值，从而加速大脑能量的代谢。
因为儿茶酚胺本来就是大脑为了保护自己而释放出来的物质。
但是，如果人们遇到的危险可能危及生命时，大脑就会过量地分泌儿茶酚胺。
于是血糖值过高，进而造成红细胞中的血红蛋白与氧分离，导致一种叫做二磷酸甘油酸（2，3-DPG）
的物质减少。
造成的结果是，好不容易从大脑运输来的氧气无法传输给脑神经细胞。
对于重症患者，无论吸入多少氧气，如果氧气无法传输给脑神经细胞，就会造成脑神经细胞坏死。
也就是说，如果大脑过度地自我防御，反而会成为杀死脑细胞的一种新的破坏方式。
如果大脑这种想要保护自己的“自我保护”反应过度的话，也可能伤害到他人。
像这种“自我保护”的过度反应，我们也能从各种社会现象中找出不少实例。
有些公司在出现事故以后，从头至尾都是在为自己辩解，有时甚至还发生更加糟糕的事情。
对于这样的事情大家是否觉得不可思议呢？
从旁观者的角度来看，他们应该真诚地道歉，调查清楚事故原因，声明今后应采取的对策才是正确之
道。
这种务实的态度不仅能够得到顾客和客户的认可，还能找到重生的希望。
可是很多企业高层领导却因言行不妥切断了自己的后路。
像这样的例子就是不愿意舍弃自己的立场的过度“自我保护”。
还有一些一开始怎么想都觉得不对的事情，如果组织内的大多数人都认为它是正确的，不知不觉地，
整个组织内的人都会这样认为。
对于社长提出的一个想法，哪怕只有一个职员响应道：“这是个很新颖的想法。
”在被灌输“这是一个好想法”的时候，其他的下属也会认为“这一定是一个好想法”。
身处这样的环境中，就连最初认为“这个想法没什么了不起”的人，也会逐渐改变主意，开始认为“
或许这真的是个好想法吧”。
这一切都是因为，比起事情的正确与否，大脑更看重把多数人聚集在一起的“统一、一贯性”。
因此，只有那些多数人同意的事，具有权威的事，看起来似乎有道理的事或者被认为是常识性的事，
才能让大脑的“统一、一贯性”工作起来容易一些。
“自我保护”的过度反应会使自己走向毁灭。
这与大脑的思考机理是一样的。
过度强调“自我保护”与“统一、一贯性”的话，大脑就会避免获取信息，或者对事物产生偏见，妨
碍我们对事物的正确理解以及进行深层次的思考，从而导致错误的判断和言行。
6. 只要了解大脑的习惯，我们就能控制它我们必须经常注意大脑“自我保护”和“统一、一贯性”的
陷阱，尽力去克服这两个对大脑不好的习惯。
“自我保护”具有强大的力量，为了不被它征服，有时我们必须具备舍弃自我和放弃立场的思想觉悟
。
的确，这种事情说起来容易做起来难。
但是正如前面所描述的人体将自己逼入绝境、企业失控或被社会遗忘的例子一样，过度地“自我保护
”一定会伤及周围的人，并最终伤及自己。
因此，对于我们来说，最重要的一点是要意识到自己的大脑存有这种习惯，并注意不被其控制。
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7. 兴趣能够提升大脑的活动状态由于人们对事物产生兴趣的力量会启动大脑思考系统，成为锻炼大脑
的基础。
“所谓的聪明人，对什么都感兴趣，并且愿意积极地去钻研它”，这种说法并非言过其实。
那些对任何事物都充满兴趣，并且常常都会以一种积极向上的姿态来对待的人，在各个方面都能充分
发挥自己的能力。
请大家回想一下自己身边那些学习成绩好、经常能有奇思妙想或者在体育方面取得卓越成绩的人。
他们之中有消极的人吗？
积极向上的态度、对事物抱有浓厚兴趣与激活大脑的能力有着很深的关系。
要提升大脑的运行状态，首先要磨炼脑神经细胞的本能，这是最快的捷径。
让我们注意拓宽自己的兴趣爱好，用积极向上的态度来对待所有事物吧！
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后记

求同存异    本人围绕“胜负脑”这一关键词写了这本书，并进行了多次演讲。
    这是因为我有幸多次为奥运选手以及体育界以获胜为目的的运动员说明“获得胜利的大脑使用方法
”。
    在本书中，我多次提到自己曾给备战2008年北京奥运会的日本游泳队队员进行过演讲。
实际上，选手们取得优异的成绩，也让我感到非常高兴。
此后，我又接到了各种体育团队的邀请。
    很多人都想从我这里了解什么是“胜负脑”。
无论是体育界还是职场，在决定成败的关键时刻，锻炼“胜负脑”是非常有用的，因此我应大家的要
求来谈一谈这个话题。
    但是从另一方面来说，我又感觉大家对“胜负”这个词多少有些误解。
因为我认为大脑并不适应“胜负”这种东西。
    近年来，人们太过于强调绩效主义，“赢家”与“输家”这两个词开始被频繁地使用，重视胜负与
成败的风气日益高涨。
    在顶级运动员相互竞争的体育界，运动员确实应该以取胜为目标，并且其人生就是在某一刹那决定
成败。
    但是，在日常的社会生活中，有时“取胜”会产生无视对手、不与他人合作、以自我为中心的倾向
。
    失去贡献精神会让大脑的思考能力下降，阻碍人与人之间的交流。
因此我认为真正需要一决胜负的时候是非常有限的。
    绩效主义容易让人只追逐短期利益。
一味地追求效率就会有程式化的倾向，从整个社会来看，那些拥有“自我思考能力”的人就会减少。
从长期发展来看，虽说只要有“成果”就行，但实际状况并不会像我们想象的那样顺利。
    举个例子，现在大学里的现状是，如果你写不出大量的论文，就说明你在此期间没有出成果。
如果我们回过头来想一想我们为什么要进行研究、写论文，研究的目的是什么，那就应该改变一下对
教师的评判标准。
    教育机构与职场一样，让每一个人都去思考是为了什么，感受这样做的价值是非常有必要的。
    那么，大脑原本追求的生存方式是什么呢？
    那就是“求同存异”。
    大脑最根本的本能就是“寻求存活”、“寻求知识”与“寻求同伴”。
拒绝与自己不同的人、只要自己好就行的想法，并不是大脑真正想要的。
    近年来，看到贫富差距拉大的现状，我深切地感受到这个社会正在向大脑所不希望的方向发展。
因此，我认为现在正是需要全部社会成员，从广义的角度来反思什么是大家共同的幸福时刻。
    对他人感兴趣，喜欢对方，相互交心，相互扶持着走下去。
请记住，只有求同存异、共同发展才是大脑所希望的。
    希望通过本书，诸位亲爱的读者朋友们能够学会如何充分发挥大脑的力量。
祝各位幸福！
    林成之
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编辑推荐

《影响大脑的7个坏习惯》编辑推荐：林成之为日本著名的脑科学专家，实践经验丰富。
原书在上市后得到市场认可，去年一度为日本的非虚构类图书排行榜第一名。
现《影响大脑的7个坏习惯》在日本已经销售40万册，受益者众多。
这几年坊间出了很多诉求藉由某些“脑力训练”便可以提高脑力的书。
而长久以来，人类也总是无所不用其极的想开发、锻炼自己的大脑，试图让脑力达到最好的发挥。
但《影响大脑的7个坏习惯》作者观点特殊，他认为仅仅改掉已经在我们身上存在的有害于大脑的七
个日常坏习惯，顺应大脑的天生本能和后天习性来行动，就将可以提高集中力、不会忘东忘西、提高
记忆力、容易冒出新点子、提高目标达标率、关键时刻发挥潜力、头脑不容易感到疲倦、沟通能力上
升，人际关系改善等受用无穷。
从而轻轻松松地让大脑做出最佳表现，把我们的脑力提升十倍。
 《影响大脑的7个坏习惯》实用性强，且言简意赅。
直接指导我们核查自身问题，提供实用改善方法，不但适于大中专学生阅读，也适合包括广大上班族
的各阶层人士阅读，亦可作为企业管理培训教材使用。
相信读者能从《影响大脑的7个坏习惯》中寻找到有助于重新认识大脑、改掉不良习惯、提升大脑运
作效率的绝佳方法。
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