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前言

推荐序：做有创造力的中国人聊到创造力，大多数中国人的脑海里会跳出观察力、思考力、想象力、
独立性、灵活性、敢于尝试等特质，这与我了解到的美国人对创造力的理解大同小异。
由此似乎可以推论，中西方人的创造力表现也该相差无几。
但是实际情况又是如何呢？
时至今日，我们仍然是“世界的工厂”而不是“世界的智囊”，我们擅长“山寨”而少有创新，我们
更信赖“某某技术、中国制造”的商品而不是道地国货。
这一悖论在相当长的时间里都困惑着我。
直到有次查阅文献，我偶然读到一篇文章，讲的是美国大学生对创造力特质的认知与“理想的美国人
”的认知相当接近。
这引起了我极大的兴趣，我在想，中国大学生又是什么情况呢？
我设计调查并抽样选取了451名北京、广州、香港、台北的大学生来填写问卷，调查他们关于“创造力
”和“理想的中国人”的认知，结果发现这些年轻人心目中的国人典范，更多的与责任、自制、社会
认可、社会服从、谦虚谨慎等特质联系在一起，与创造力完全不相干。
原来，尽管我们了解创造力，却从未正确的看待它。
在变革加速的当今社会，创造力已经成为一国、一城乃至一人的核心竞争力。
这种力量无法引进也难以模仿，唯一的获得途径就是转换思维、更新知识，成为创新的主体。
本书作者李时炯博士以心理科学、脑科学为基础，介绍了快速、高效的学习方法和灵活、新颖的思维
方式，揭示了创造性人才的进化之路。
曾经在学历教育中努力过的读者朋友，可以通过本书了解到如何通过真正的学习来积累真正的实力，
更好的适应社会角色；此前从未认真学习过的读者朋友，也可以找到适合现时的自己的学习方法，把
握重新出发的机会。
陶行知早在1930年代就指出：“处处为创造之地，天天为创造之时，人人为创造之人”。
 创造力是每个人与生俱来的巨大潜能，而怎样最大限度地认识和开发自我的创造力潜能，就是每个人
的终身课题。
在这里，我想强调的是，生活呼唤创造力。
这不仅是每个人的潜能开发，也是每个人的自发进化、自我完善。
我希望更多的年轻朋友和不那么年轻的朋友们能与此书结缘，不断改进自我，以达到自我实现的理想
境界。
据此，我向大家推荐此书，希望大家能从中获取自己想获取的知识养分。
岳晓东2010年秋 于香港寓所
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内容概要

毕业怕就职，就职怕失业，这是每个年轻人步入社会之后不得不面对的残酷现实。
　　面对世界性的金融危机和经济不景气，你是否想好了对策？
　　耶鲁博士李时炯告诉你，富有的大脑会指引你走向成功。
本书生动解释了脑的运作原理及心理定律，披露了十倍速的高效学习必杀技，并最终解释了进化的奥
义——放弃学习的那一瞬间，剩下的人生就是等待死亡的过程！
只有不断学习的人，才能拥有微笑在明天的力量。
　　在本书中，你将了解到让学习十倍速的5条秘技，灵活运用信息的3大技巧以及进化成为老板永不
放弃的创造性人才的1条通途。
　　该书在韩国一经出版即引发了预备进入职场和进入职场不久的年轻人的热烈追捧，在短短2个月
内紧急加印20次！
1年以来，已加印90次以上，总销量超过30万，是此类书籍中传奇般的热销书和长销书。
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作者简介

作者:(韩国)李时炯 译者:千太阳李时炯，世界知名的精神科和脑科专家。
美国耶鲁大学精神科博士。
历任美国伊斯顿州立医院青少年心理室主任、江北三星医院院长、社会精神健康研究所所长等，兼任
庆北大学、首尔大学、成均馆大学教授。
他使“Hwa-byung”（“火病”）一词成为世界性的心理诊疗专业术语，是一位成就非凡的精神医学
界权威医生。
在过去的20多年里，李时炯一直致力于向人们传播如何利用心理学和脑科学知识取得成功的经验，被
各种媒体广泛报道，作为深受民众信赖的心理学家，被整整一代的大学毕业生和职场新人当成重要的
人生导师。
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书籍目录

推荐序 做有创造力的中国人/岳晓东前言 充满不确定性的世界，你拿什么来应付？
第一章 放弃学习的瞬间，剩下的人生就是等待死亡的过程！
  “只有”好好学习，“才能”天天向上  唯有创造才是不变的生存法则  创造力就是要从现在开始培养
 派的上用场的学习才有价值  谁说学习是孩子的事？
！
现在就去学习的六个理由  “已经老了”的想法最危险第二章 大人的学习之道：对大脑好一点  学习是
一种全身运动  了解你的大脑：不头疼的快乐学习法  觉醒吧，我的阿肯伯氏核！
  战斗吧，我的荷尔蒙！
  学习状态ON！
血清素带来的30分奇幻之旅  六种刺激激活你的左右脑  观察报告：会学习的人的五种习惯第三章 活用
潜意识，学习十倍速！
  水下冰山，你所不知道的潜意识  后台运作：潜意识的神奇力量  解决问题的二维路线——意识与潜意
识  填满潜意识的仓库  其实，一切都从情感开始⋯⋯  提高语言能力是第一要务  “亚目标方法”帮你
跑完学业马拉松  “形象（Image）法”：妄想也是生产力第四章 Mr.Brain教你八大学习必杀技  输入-整
理-输出，成功学习的三元论  秘诀一：让身心有所准备——注意力集中的黄金法则  秘诀二：最大限度
地培养注意力——一点集中法  秘诀三：终结不安情绪——瞬间转换  秘诀四  将一天活用为48个小时—
—创造时间  秘诀五：适当地调节紧张和舒缓——休息之道  秘诀六：只选择必要的信息——信息筛选
法  秘诀七：你也能“过目不忘”——记忆信息超级存储法  秘诀八：大脑硬盘内存的有效格式化——
信息整理法  当你无路可退——考前突击必杀技  效果加倍，和朋友一起快乐学习第五章 击垮天赋论！
进化成为最受欢迎的“创才”  比天才还要受到欢迎的名字——“创才”  创造力是生存之本  顶级“创
才”比尔&#8226;盖茨的秘密  任何人都有自己的优势智能  右脑里的无限可能性——了解你的“创才”
潜质  通往“创才”之路——寻找你的创造性环境  下定决心，你就能成为“创才”  决胜！
科学的训练比天赋更重要  结语  贫穷的大脑vs富足的大脑
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章节摘录

　　贫穷的大脑vs富足的大脑　　现在的社会越来越朝着两极化发展，我不得不为此表示担忧。
富有的人越富有，贫穷的人越贫穷，这就是现实。
但是，人们好像只担心经济的两极化而不担心头脑的两极化。
要知道，后者远比前者更严重。
　　您可以回想那些成功人士。
他们无一例外的都是能说会道、逻辑性强、有幽默感、说服力强的人。
而且，行动也称得上敏捷，遇到事情时可以很快做出判断。
他们的脸上有着健康的润泽，并且充满自信。
这些都说明他们的大脑非常活跃。
　　如果要从事专业性强的工作，就必须要学更多知识，而大脑也会更加活跃。
这是一种必然的现象。
经常使用大脑还会衍生出竞争力、引向成功、永葆青春。
但是，很多人都做不到这一点。
究其原因，正是因为他们的大脑太过“贫穷”了。
我们要知道，大脑的两极化将会导致经济的两极化，最终导致社会的两极化。
　　追寻学习的意义，即是寻求的人生意义　　我们的大脑一定要充实，贫穷的大脑只会让我们的生
活更加贫穷。
只有当我们富足的时候，我们也才可以照顾别人，改善人际关系，如果做不到这一点，随着身体的老
化，我们就只能度过忧郁的老年生活了。
那么，有什么方法可以改善这种情况？
我觉得，唯一的方法就是学习了。
我们要从现在开始积累自己的实力，以求转变自己的生活。
因此，请你一定要“狠心学习”。
只有激烈竞争过的人、曾经狠下心的人才有资格享受人生。
　　现在，我们已经知道了，上了年纪后仍然要学习，而且学习效果还更好的原因。
前文也介绍过，只有通过学习成为创造性人才才可以在这瞬息万变的世界生活下去。
而且也从脑科学的角度说明了如何学习才能成为“创才”。
此外，还介绍了利用血清素的学习方法、八条必杀技等等。
　　接下来就要看您自己了。
方法我们已经知道了，我们要做的只是决定要不要使用这些方法。
当然，我相信各位肯定可以做出明智的选择。
　　不过，下决心和实践并不是一码事。
不提肾上腺皮质激素的防御功能，我们也知道下决心后付诸行动究竟是多么困难的一件事情。
因此，我最后再提一个要求。
那就是，请你追寻学习的意义吧！
请您想一想，为什么要学习吧！
虽然已经强调过很多遍，大脑的理解与心灵的理解是不同的。
您还记得情绪记忆吗？
只有在感受到迫切性，“嗯，我要学习了”的想法才会驻留在潜意识深处。
　　狠心学习，成为更幸福的自己　　让我们先使心情平静下来，然后再思考一下自己的人生究竟幸
福不幸福？
为什么心中的愿望与梦想始终都实现不了？
请不要以时间或金钱来作为借口。
如果是非常迫切的，你无论找出什么方法也都会做到的。
你实现不了的原因只有一个，那就是你还不够“狠心”，因为你还不够迫切。
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　　请详细地对自己的愿望进行规划吧！
比如，我要解决的问题是什么、解决问题时需要什么过程、这些过程需要哪些知识、通过学习这些知
识我能得到什么成果等等。
当你想到最后的成果时，你的嘴角可能就会情不自禁地浮现出微笑。
在那一刻，你有没有感到幸福？
你要让大脑记住这幸福的感觉。
这样一来，你的潜意识就会这么说：　　“嗯，我真的要学习了！
”　　这一瞬间，你就已经向成功迈出了一大步。
当你向着目标，明确地、狠心地付出努力时，你的大脑也会感到幸福。
要知道，“狠心”的人是幸福的。
　　你的希望是什么？
换而言之，“你要学什么？
”在合上这本书的那一刻起，就请你开始吧！
人生是很短暂的，如果不立刻开始，可能你最后的时候就会后悔。
就算没有积累下来的知识，也可以开始学习。
请你铭记，你的未来取决于你的学习。
虽然学习会受到大脑的影响，但大脑又会受到心灵的影响。
因此，请你一定要“狠心”。
你现在塑造的就是10年后的你。
　　比天才还要受到欢迎的名字——“创才”　　天才是一批大大超过了平均水平的人才中最为优秀
的人，是名副其实的具有上天赋予的天赋的人。
但是，全球著名的天才实际上却并不多，几乎一个世纪就出现那么一位。
他们的才能是那么地独到而富有创造性，绝对不允许凡人的亵渎。
因此，天赋就显得尤为重要。
之后的“秀才”与“英才”虽然没有达到天才的水准，但也是远超凡人的优秀人才。
　　不过，人们在选择天才或秀才、英才的时候，并不会严格按照词典上的解释，而是以学习成绩作
为标准。
成绩排在全校第一、二位，或是以优异的成绩考上著名大学等就是大概的标准了。
　　此外，IQ也是人们判断天才程度的另一个标准。
这里就出现了混乱。
因为，仅凭着学习成绩或IQ是无法评价他们将来的创造性或社会性的。
用一句话来说的话，学校的考试或入学考试等纸面上的成绩几乎是与创造性无关的。
我们经常可以见到，在学校时被称为英才的人进入社会后，却连普通人都比不上的现象，这不得不让
人扼腕叹息。
　　那么，天才的标准是什么呢？
天才是指在某一领域展现出突出才能的人。
哈佛大学的高德纳博士定义的天才是科学家爱因斯坦、心理学家弗洛伊德、美术家毕加索、音乐家斯
特拉文斯基、作家T.S.艾略特、舞蹈家玛莎？
格雷姆和印度的“圣雄”甘地等人。
　　但是，在这里却找不到达？
芬奇或米开朗琪罗等人的名字，就连莫扎特也不在这个名单里面。
而他们都是我们在历数音乐和美术领域的天才时经常提到的名字。
难道说，他们都不是天才？
高德纳博士的观点是，虽然他们留下了不朽的作品，但他们的作品中却没有独创性。
也就是说没有创造出谁都无法想象的崭新事物，就不能挤进天才之列。
独创性的确是一个非凡的标准。
但是，这些人也的确曾经完成过许多优秀的作品，也让无数人为之感动过。
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　　那么，我们应该怎么称呼那些在社会上具有创造性、具有出众才能而又成功的人呢？
“聪明”、“意志坚强”、“想象力丰富”、“勤劳”、“悟性高”、“幸运”等都是我们经常使用
的表达方式。
我将这些统称为“创才”，即创造性人才。
不管具备了怎样的能力，他们都是在社会上获得创造性结果的人。
　　曾经有过对成功的“创才”们进行观察的报告。
虽然每个学者观察的角度都稍有不同，但他们得出的共同结论就是：‘创才’不是天生的，而是通过
后天的努力达到的”。
首先，他们都会认真学习。
而且，他们可以灵活运用学习到的丰富信息与知识，解决问题的能力也非常出众。
　　“创才”们又一个共同点是可以很好地控制自己的情绪和处理人际关系。
这与那些所谓的“书呆子”有本质上的不同。
大部分书呆子都有轻微的自闭倾向，而且都喜欢独来独往，没有柔韧性或灵活处理问题的能力，而只
会埋首苦读。
因为他们习惯于严格按照一个模式来处理问题，因此不喜欢去思考新事物或是发起挑战。
　　与之相反，“创才”应对危机的能力非常出众，俗话说的“乱世出英雄”就是最好的写照。
在公司面临危机时，他们就会展现自己的真正能力。
他们的真实价值也会在此时全面发挥出来。
他们会用绝对新奇的想法解决问题，并以此为契机，在别人信任和尊敬的目光下成为绝对的焦点。
这是很让人羡慕的事情。
不过，让我们多少感到一些安慰的是，他们的能力并不是天生的，而是通过后天的努力而形成。
这对我们的确是一个很大的安慰，也是一种鼓舞。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

在变革加速的当今社会，创造力已经成为一国、一城乃至一人的核心竞争力。
这种力量无法引进也难以模仿，唯一的获得途径就是转换思维、更新知识，成为创新的主体。
本书作者李时炯博士以心理科学、脑科学为基础，介绍了快速、高效的学习方法和灵活、新颖的思维
方式，揭示了创造性人才的进化之路。
在这里，我想强调的是，生活呼唤创造力。
这不仅是每个人的潜能开发，也是每个人的自发进化、自我完善。
我希望更多的年轻朋友和不那么年轻的朋友们能与此书结缘，不断改进自我，以达到自我实现的理想
境界。
据此，我向大家推荐此书，希望大家能从中获取自己想获取的知识养分。
——岳晓东（哈佛大学心理学博士、香港城市大学教授）年少时，不懂事的我曾经认为毕了业就可以
彻底与学习断绝关系。
不过，随着现在人们的平均年龄在增加，社会正向信息化转型，终身学习已经成为人们能否拥有成功
人生的决定性因素。
特别是社会各层人士间的知识水平差异越来越大，导致社会矛盾日益加重，更能体现出终身学习的重
要性。
我回顾我个人的经历，由大学老师向公益基金事业和生命保险公司的经营者转型的过程中，我懂得了
如果想提高自己并帮助别人，那么就需要不断学习。
每年通过学习获得的知识，就像银行中的存款，时间越久，其增加的速度就越快。
当然，终身学习需要我们有明确的目标和热情，不过我认为快速、高效的学习方法更为重要。
我也在不断寻找和阅读关于学习的书籍，就是期望掌握有效的学习方法。
然而，我认为以脑科学和心理学理论为依据，揭示人们如何重新成长为创造性人才、如何掌握这种学
习方法的书籍，也许仅此一本。
希望有更多的读者，特别是以前没有认真学习的人，能通过阅读这本注入作者全部心血的书，认识到
终身学习的重要性，实现人生第二次飞跃。
——申昌在（韩国Kyobo集团 总裁）
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编辑推荐

《自发进化心理学:耶鲁博士传授的职场高效学习法则》：会做人的人左右逢源，但也受制于“人”，
唯有真正成为领域内专家的人士，才能直面老板同事和客户不卑不亢，度过有尊严的职场人生。
世界知名的脑科学专家李时炯的观点是：“唯有学习的毒草才能生存。
”在这变化多端的社会当中，只有快速获取信息，并会灵活运用的创造性人才，才会得到社会的青睐
。
其实，只要找对了学习方法，职业领域的学习一点都不难。
这本书就对此问题给你一个现实、明确的答案。
被就业问题困扰着的年轻人、担心自己未来发展的职场新鲜人都可以从中获益。
阅读《自发进化心理学:耶鲁博士传授的职场高效学习法则》，你将发现以下困扰你的“疑难杂症”自
然会迎刃而解：★一工作就烦躁——瞬间转化心态，轻松进入工作状态★一加班就头疼——“工作兴
奋”助你深陷忘我境界★我总是三分钟热度——用激素和冥想能保持旺盛斗志★时间明显不够用——
压缩技巧让你的一天变成48小时★快被疲劳压垮——紧张和松弛交替让大脑高效休息★被海量信息淹
没——选择信息筛选法让一切尽在掌握★我深深向往过目不忘——记忆训练法其实人人适用★对于未
来我一片茫然——应用所学正是自我进化的要点
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