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前言

我想，许多人都曾有过这样的感慨：“我觉得自己有时候很聪明，可有时候特别笨。
”“如果所有问题都能干脆利落地解决，那该有多好啊！
”“长跑可以增强体力，要是有一种运动能增强脑力就好了。
”可能也有人会这样想：“如果可以选择的话，每个人都想成为聪明人，可太聪明了也许未必是好事
。
”“笨人也有生活得很幸福的。
或许正因为笨才能找到幸福。
”“聪明人往往整天埋头于学习或工作，忙得不可开交，所以我一点都不羡慕聪明人，其实他们一点
都不受欢迎。
”还有一点，可能大家想不到，下面的想法不只你一个人有过，很多很多人的脑子里都闪过这样的念
头：“这个世界上就我最聪明，其他人都是笨蛋。
”“啊！
我真是个笨蛋，我已经无药可救了。
”我们判断一个人是否聪明时，并不是看他会不会学习、知不知道一些高深的知识。
当我们发现一个人心细如发，在紧要关头懂得随机应变，能够准确地判断状况，游刃有余地处理事情
时，才会称赞他说“你真聪明”。
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内容概要

人的大脑机能几乎都以记忆力为基础，只有记忆力好，学习、想象、创意、审美等能力才能顺利发展
。
    那么如何才能记得更多、记得更牢、更有效地提高记忆力呢？
本书中，国际著名脑科学家池谷裕二以轻松的对谈形式，帮助你找到提高记忆力的秘密，将记忆能力
提升到顶点。
　　最新脑科学研究表明，人是通过海马体来记的，通过针对性的锻炼，能促进海马体的活性，就可
以从根本上增强记忆力。
著名脑科学家池谷裕二，经过多年研究和实验，总结出一套切实有效的海马活化记忆训练体系，在本
书中一一教给大家，通过科学方法快速增强记忆力，让你过目不忘！
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作者简介

池谷裕二，1970年出生于日本静冈县藤枝市，1989年以第一名的优异成绩考入东京大学，之后再次以
第一名的成绩进入东京大学药学系研究生院，专攻脑科学研究。
1995年被聘用为日本学术振兴会特别研究员；1998年因为对海马体的出色研究成果．获得博士学位
；2002—2005年在美国哥伦比亚大学担任生物学客座研究员。
现任教于东京大学药学系．同时为日本药理学会学术评议委员，北美神经科学会、日本药学会、日本
神经科学会会员。
国内已出版的代表作有《海马记忆法》。
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章节摘录

第一章 引爆脑力的“导火索”生活中要保持新鲜感池谷：我经常听别人说“我最近特爱忘事儿”，还
常听到有人说“已经这把年纪了，就算开始锻炼大脑，也好不到哪儿去”。
我认为事实并非如此，所谓“特爱忘事儿”其实是人们一个很大的误解。
系井：“爱忘事儿只是一种误解”，这给我们提供了一个很好的思路。
池谷先生，您本人的记忆力不错吧？
池谷：我的记性特别不好，周围的人都受不了我。
比如，有时候我会向学生建议说：“你做做这个实验吧。
”但一周后，我看到学生在做那个实验的时候，可能就会忘了是自己让他做的，问他：“你为什么要
做这个实验？
”而且还可能说出“这种实验没什么意义”这样的话。
我的记性一向不好，但即便如此，我也没有“我一定要提高记忆力”或“年纪大了，记性也变差了”
这样的想法。
从科学的角度来说，痴呆症这样的病症另当别论，“年纪大了，记忆力就减退了”这样的认识是不正
确的。
因痴呆症而表现出来的遗忘症状和我们平时所说的爱忘事儿有着严格的区别。
人之所以会忘事或一时想不起来，有几个原因。
比起孩子。
成人的大脑里储存了大量的知识，所以从中提取自己所需的信息需要一定的时间。
我们可以打个比方：如果成人是从1万个知识中提取一个知识的话，那么孩子就是从10个知识中提取一
个，速度自然很快。
随着阅历的增长，我们自然会储存大量的知识，这是很正常的。
即便我们一时想不起来某个信息，只要有人提及相关内容，我们马上就会记起来——“对，就是这个
，我就是想说这个”。
也就是说，虽然我们一时想不起来，但我们的大脑其实是知道正确答案的，暂时遗忘的信息并没有从
我们的大脑中消失。
实际上，孩子也经常会出现一时想不起来的情况。
我记得自己小时候，经常因为想不起来把东西放在了什么地方而急得团团转。
只不过小孩即便一时想不起来，也不会往心里去，我认为这才是我们应有的正确态度。
成人和孩子只是在记忆的类别上存在差异。
曾有人做了一个实验，让不同年龄的人来记忆一幅图（见图1-1），一个小时之后再让他们画出自己记
住的图。
这幅图其实是医学上用来测试病人是否患有阿尔兹海默氏症的。
所以，如果你去医院看病的时候，医生拿出这幅图对你说“请你先看一下，然后再根据自己的记忆把
它画下来”的话⋯⋯系井：那就说明医生怀疑你得了阿尔兹海默氏症？
（笑）池谷：对，可以这么说。
（笑）那个人通过两种方式做了这个实验，就是让被测试者分别通过看和画的方式来记忆。
结果16岁以下的低龄组无论是看还是画，测试结果几乎完全一样；而成年组的测试结果则表明，通过
画来记忆的效果明显要好得多。
另外，让被测试者通过看来记忆时，低龄组和成年组的成绩几乎没有差别；但让被测试者亲手画一画
，成年组的成绩接近100分，要高于低龄组。
这一实验结果不但表明人成年以后记忆力没有减退，还证明了成年后动手辅助记忆的重要性。
通过亲自动手画一画，就不再、是死记硬背信息，而是把记忆信息变成了一种真实的体验。
这样一来，人便由信息的接受方变成了输出方，那幅图也就作为自己的经验而牢牢记住了。
系井：这是因为手相当于过滤器，把信息过滤了一遍吗？
池谷：对。
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你只要动手画一画就会明白，动手画的时候，我们会把正在描绘的图和自己知道的某个东西联系起来
，展开丰富的联想。
所以成人能更快地记住所画的图。
从大脑机能的发育来看，孩子的大脑还不具备联系经验进行记忆的能力，所以即便让他们通过画来记
忆，也跟通过看来记忆没什么两样。
也就是说，在以实际经验为基础进行理解这一点上，成人比孩子强得多。
比较而言，30岁以上的人能够更自由地运用自己的经验，因此就会出现年龄越大越善于用脑的现象。
至于为什么会出现这样的现象，后面我会详细地论述。
研究表明，至少有几种大脑的重要机能是在30岁以后才变得发达起来的。
系井：年龄越大越善于用脑？
30岁以后大脑更加发达？
我们通常认为脑细胞会不断死亡，大脑机能会越来越差，这跟您说的不是正好相反吗？
这一点我一定要向您好好请教请教。
刚刚您说亲自动手后，外界的信息就会转化为自己的经验。
动手确实很重要，搞实验科学的人经常强调说“实验中出点子”，是吧？
池谷：对，动手对大脑来说十分重要。
的确，科学家一旦离开了实验，就想不出什么好点子来。
也就是说，多动手意味着多动脑。
这是因为大脑的神经细胞和手部的神经细胞紧密地联系着。
不知您听没听说过“小矮人”（Homunculus）。
1950年，加拿大外科医生潘菲尔德通过电极刺激实验，发现大脑神经细胞与身体各部位的神经细胞有
着密切的联系。
他按照支配身体各部位神经细胞的比例，重建了一个人体模型。
这个模型人的双手和口部特别大，这说明支配人双手以及口部舌头的神经细胞非常多。
频繁地使用手指，指尖丰富的神经细胞便会与大脑连动，激活大脑的神经细胞。
如果能在做事情的同时活动手指和舌头，就可以促进思考和记忆。
在背英语单词的时候，边写边念比默记的效果要好，相信大家对这一点都有体会。
系井：手和舌头就像“引爆”脑力的导火索一样，只要动一动就能让大脑运动起来！
池谷：人和孩子最大的不同在于，孩子就像一张白纸，他们眼中的世界是绚烂、精彩的。
对他们来说，任何事物都是新鲜的、未曾体验过的，所以他们对周围的一切都充满了兴趣和探知的欲
望。
但是人成年之后，便容易墨守成规，接触到某个事物后，会不自觉地将它与自己过往的经验归为一类
。
正因为成人接触新事物时会不自觉地将之归类整理，因此就少了些惊奇和刺激。
因为刺激减少，留下的印象也不深刻，所以成人就会主观地认为自己的记忆力减退了。
所以，成人与其在意自己的大脑机能是否退化，不如时刻审视自己，看看自己能否用新鲜的眼光来看
待周围的世界。
我们决不能“习惯”自己的生活。
因为从习惯的那一瞬间开始，周围的世界就会变得乏味至极。
如果成人能够用孩子的眼光来看这个世界，大脑的潜力就会得到超乎想象的开发。
系井：您的话让我又一次感到，做一个成年人真好。
（笑）喜欢的东西记得牢系井：“聪明”这个词可以有各种各样的用法。
有正面的，比如“我真想变得聪明一些”；也有负面的，比如“聪明也没用”，等等。
池谷：我觉得有的人虽然考试能得高分，但绝对算不上聪明。
系井：嗯，我也这么认为。
池谷：还有一种人，虽然不了解物理法则，但是运动神经非常发达，我觉得这样的人也应该属于聪明
人。
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就算他们不懂复杂的抛物线原理，但只要每次都能准确地把球投到篮筐里，在我看来也是聪明人。
系井：对此我深有同感，而且我的看法和您一样。
很多人都把聪明和博学联系在一起。
比如，我们会听到这样的说法：“那个人很聪明，不信你问他。
”可这样的人跟一本百科全书又有什么两样呢？
在我看来，聪明不等同于博学。
我们周围有一些人，对于自己喜欢的东西能够充分地理解与吸取，我觉得这样的人才算得上是聪明人
。
我们在欣赏电影和看书的时候，有时会产生“这位导演真是聪明绝顶，太厉害了”，“我非常清楚作
者的意图，这本书真有意思”之类的想法。
我认为这种想法只有在信息的输出方和接受方交流得很好的状态下才会产生。
我们很难接受那种一相情愿、毫不顾及欣赏者想法的艺术作品。
如果问我为什么不喜欢这样的作品，肯定是因为信息的输出方和接受方之间几乎没有交流。
如果信息的输出方重视与接受方的交流，并在交流的过程中不断向接受方提出问题，然后期待对方的
回答⋯⋯那么欣赏作品将会变得轻松而愉悦。
不管是电影、电视节目还是书籍，只要作者善于与观众和读者沟通，观众和读者就能从中体会到一种
和“与人交往”相类似的乐趣。
我突然想到一个问题。
我在跟人谈话的时候，如果觉得对方“很讨厌”，通常也会觉得他“可真够笨的”。
说得更绝对一点，这两种想法几乎可以等同。
我在说“那个家伙虽然很聪明，但是很讨厌”的时候，其实心里想的是“那家伙真是个笨蛋”。
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后记

这是一次令人兴奋的谈话。
突然转换的话题、脱口而出的奇文妙语、在个性中发现的共性、和谐与瓦解的均衡、发散与集中的转
化⋯⋯一切的一切都让人激动不已。
这是我第二次与系井重里先生交谈，这次谈话占尽了天时、地利、人和，可以和系井先生以更亲密的
形式、更自由的尺度围绕我的研究课题——海马体，展开讨论。
大脑真的极其深奥——这是我对这次谈话的主要感想。
可能所有人都对人的“意识”还有“心”很感兴趣，实际上也经常有人问我这样的问题：“‘心’到
底在大脑的什么地方呢？
”我们人类有情绪、有想法，所以总有人认为我们有“心”，并很想知道它存在于我们身体的什么部
位，这种想法可以理解。
但遗憾的是，这个问题没有答案。
不，严格地说，这个问题本身是有缺陷的，它就如同在问一个死人什么是时间的流逝一样。
所谓“心”，其实不过是我们大脑工作过程中的一个产物而已。
也就是说，它指的是大脑的一种工作状态，而不是一个实物。
即便你把大脑组织再细分，也不可能找到“心”，这和你把一辆汽车所有的零件都卸下来也找不到“
速度”是一个道理，因为速度其实是汽车工作的一种状态。
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