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前言

　　人类想要什么？
且不论嫌疑最大的性爱、金钱与地位等等，有没有更基本的东西？
有没有一种超越快乐或痛苦或幸福的驱力，只要一发现就让人享不尽一生的满足呢？
　　人类脑部深处有一个结构坐落于行动与报偿的交叉点上。
根据我十年来的研究发现，这个可能关系着满足的重要区块因挑战与新奇而蓬勃发展。
乍看之下，挑战与新奇似乎最好能免则免，其实却正是有利于满足的元素，而证据就在于人体最重要
的部位——脑。
直到过去几年间，磁共振成像（MRI）的医学科技提供了具体资料，这些问题才得以获解。
　　首先，我们必须承认满足是难以成就的经验。
不妨比较一下毫不费力地转台看电视一小时和运动一小时后的感觉，或者想想那些或许复杂而艰难却
令人深感满足的嗜好。
但相较于辛苦的工作与生活，这些都只是微不足道的例子。
我亲眼见到许多学生在我的实验室里熬着，并观察他们如何应对诸多艰巨任务以取得博士学位。
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内容概要

现代社会人们生活节奏加快，鲜有时间体验满足的感觉，虽然生活水平不断提高，满足感却日益下降
。
因此，越来越多的人注重心理健康，渴望提升生活质量。
“金钱不能带来幸福”，心理学家一直这么忠告梦想彩票中大奖的人。
科学家更证实，未经辛苦付出换得的收获，确实比不上工作得来的金钱让人快乐。
到底什么东西可以让人真正满足，性爱、财富还是地位？
满足感到底从何而来又该如何获得更多？
作者希望找出的是一个基本的东西——一种可以创造出喜悦、痛苦与快乐的驱策力，进而可以提供你
我开启满足经验的一把钥匙。
答案就在我们的大脑，满足的来源是挑战性与新鲜感。
    本书既有大量的科学性实验作为证据，又以生动活泼的故事形式叙述，让人在享受阅读的过程中慢
慢懂得有关满足感的科学知识，进而在实际生活中使个人的满足感得到提升。
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章节摘录

　　进行扫描　　我们计划针对人类纹状体所做的实验，是根据十年前在猴子身上做过的一些实验，
希望借此了解人脑视什么为报偿、这个生物过程如何决定人的需求，以及人如何着手满足这项需求。
　　弗里堡大学的瑞士籍神经科学家舒兹利用猴子做实验，在给予它们各种报偿之时测量纹状体神经
元的活动情形。
他获得的结果也正是里德丢下松饼的原因。
当舒兹在猴子的舌尖滴一小滴（显然很受猴子喜爱的）果汁，猴子的纹状体神经元活动会瞬间暴增。
但是当舒兹在滴果汁前提供一条中性线索（如亮起灯泡），激发纹状体神经元活动的不再是果汁而是
灯泡——最早预告愉快事物的事件。
①这是个惊人的发现，因为灯泡本质上并无好处，也就是说纹状体发出的信号不只是报偿，还有报偿
的“预期”。
光是预期就能为猴子一以及人类——提供高度的动机。
　　“你看到舒兹最新的实验结果了吗？
”里德问，“看来可以充分证实多巴胺预测误差模式。
”　　“但那是猴子。
”我说，“舒兹光训练一只猴子就要六个月，然后写一篇报告，好吧，也许是两只。
太久了。
”我把蛋切开，蛋黄渗入吐司，“而且那是猴子，我们要研究的是人。
”　　“有哪些事让人觉得获得报偿？
”里德反问道。
　　“性爱、食物、金钱。
”　　“我认为不能用钱，”里德摇头说，“太抽象了。
”　　“性不能扫描，”我说，“我们的伦理委员会①恐怕也不会赞成，何况华盛顿那些朋友不太喜
欢用公家的钱赞助性爱研究。
”　　里德用松饼吸起最后一摊糖浆，然后将这金黄薄片举在我俩之间，说道：“那么就剩下食物了
。
”　　我瞪着他叉子末端那一小片糖浆松饼，试图想象让人在MRI扫描仪中吃松饼的情形。
“会有太多假影。
在扫描仪内嚼食吞咽，他们的头会动个不停，我们绝对看不出传往纹状体的信号。
”　　我们啜着咖啡，认真思考这个难题。
里德瞪着眼前已喝光的柳橙汁杯子说：“何不用果汁？
”“像舒兹的猴子那样？
”里德精神为之-振。
“对，好极了，我们只要把舒兹的实验复制在人身上就好了。
把某种果汁送到扫描仪里的人口中，当然没有问题。
”　　“我想我们可以架设一些管线，一端放在受试者口中，扫描时把果汁注入他们嘴里。
”　　里德猛地将最后一块松饼塞入口中，说道：“就这么办。
”　　就在我们灵光乍现后不久，却发现几乎没有任何资料显示人脑利用哪个部位处理果汁的信息。
第一个实验，我们决定在每位参与者的舌头上滴一滴Kool-Aid果汁，但偶尔会以清水代替果汁作为控
制条件。
实验中主要的操作在于以可预期或不可预期的方式注入果汁和水，前者是固定时间交换注入，后者则
是不固定时间与次序地随意注入。
如果人脑的反应和舒兹的猴子一样，那么不可预期的注入将是最有价值的报偿，也将最能活化纹状体
的活动。
　　直接测量人脑中的多巴胺是不可能的事——至少在活人身上不可行。
虽然可以利用正电子断层扫描（PEf）定位多巴胺受体，以目前的科技却仍无法测量人体释放多巴胺的
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确实情形。
PET法便是对人体注射一种会与脑内特定受体一本例中即为多巴胺受体——结合的放射性追踪剂。
圈在受试者头上的侦测器侦测到脑部释放出的放射性物质后，再由电脑判定放射性物质的来源与浓度
，因此借由PET可以看到多巴胺受体在脑内不同部位的分布位置与密度——但也仅此而已。
通过PET得到的是多巴胺系统的静态快照，而不是多巴胺在脑内时时刻刻活动变化的画面。
另外有一种以磁共振成像为基础的间接法是仅次于PET的好方法。
我和里德利用一种名为功能性磁共振成像（MRI）的技术，测量出释放多巴胺的脑部区块的血流变化
，而且可以看到几秒钟内发生的变化，不像PET需要以分钟或小时为单位。
在观察脑部受到各种刺激一例如Kool-Aid果汁——所产生的血流变化后，我们可以根据经验猜测多巴
胺可能发生的情形。
　　里德似乎不太乐意进入MRI仪器内。
MRI扫描器是一种非常特殊的医学科技仪器，必须有独立的使用空间。
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编辑推荐

　　《好满足》强调的是：为活动赋予意义是人类特有的需求，而满足感恰巧掌握到了这项需求。
当你感到满足，便是找到了意义，这比快乐或甚至幸福都更持久。
满足感不是来自目标的达成，而是来自为达目的所必须采取的行动。
　　什么是满足？
是钱，是性，还是地位？
 不，真正的满足，来自挑战与新奇感！
满足与快乐(或幸福)最大的不同在于它涵盖了行动层面——特别是针对具有"新鲜感"与"挑战性"的种种
行动。
快乐可能在偶然间获得，满足却只有在有意识地决定做某事之后才可能产生。
　　不当快乐的奴隶，要做满足的主人。
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