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前言

　  刚上学时，我是&ldquo;学习不好&rdquo;的孩子　  当我掌握了学习方法后，成绩跃居全年级第一
　  第一次见到我的人总是会问：&ldquo;茂木，你从小学习就很好，是吗？
&rdquo;　  因为我现在是一名脑科学家，所以大家时常断定我从小就是个天才。
其实，从小学到大学，&ldquo;天才&rdquo;一词都与我无关。
　  刚入学时，我经常为&ldquo;我到底该怎么办&rdquo;而困惑。
　  因为那时我还没有很好地适应学校的学习生活，比如，刚上小学的时候，一坐在椅子上我就开始
晃腿，老师看见后觉得我很调皮，问我：&ldquo;你怎么了？
不想上课了吗？
&rdquo;当时，我真是无地自容。
　  小学二年级时老师也对我发过火&mdash;上课的时候我用黏土捏小娃娃玩，被老师发现了，老师让
我跪坐在教室后面直到下课。
　  这种表现是有才华者所为吗？
　  可是，小学四年级时我变了，突然变得学习很棒，并成了大家时常谈论的话题&mdash;&ldquo;你知
道吗？
那个孩子学习特别好。
&rdquo;　  其实，我并不是某一天早晨一睁开眼睛就变成天才的，只是突然明白了&ldquo;学习的方
法&rdquo;。
　  小学毕业的时候我要参加入中学的升学考试，可是，那时候我对升学没有具体的概念，所以就选
择了家乡的公立中学。
　  我是在琦玉县的春日部市长大的，而春日部市的春日部高中是一所名校，也是春日部市唯一的一
所男子高中。
这所高中的升学率很高，每年都有5~6名学生考上东京大学。
　  我家附近的一个哥哥对我说：&ldquo;听说你学习很好，要是能考上春日部高中就好了。
&rdquo;　  &ldquo;我要是也能上春日部高中就好了。
对了，上了中学要开始学英语了，我不知道你能不能学好&hellip;&hellip;&rdquo;哥哥的这一番话，给
即将上中学的我带来很大压力。
　  刚上中学时我们年级有300人，第一次考试我考了全年级第10名，这个成绩已经不错了。
　  可是，我记得哥哥还跟我说过：&ldquo;在全班排名第一的话可以上春日部高中，在全年级排名第
一的话就可以上浦和高中。
&rdquo;所以，全年级第10名还是让我很受打击&mdash;我因没有成为第一而倍感沮丧。
浦和高中比春日部高中还难考，浦和高中每年有50名毕业生考上东京大学，是琦玉县最好的高中。
　  看到排名后，班主任对我说：&ldquo;茂木，你还能考得再好一点吗？
&rdquo;　  从小学到高中，刚入学的时候我都不是最好的，但是慢慢地我会赶上所有人，最终成为第
一名。
比如说，自初一第二学期成为第一名以后，直到初中毕业为止我的成绩一直是全年级第一。
　  即将初中升学考试时，排名全年级第一的我，目标当然是浦和高中。
可是，爸爸参加同学聚会时和他曾经的恩师的面谈改变了我的人生道路。
　  &ldquo;茂木快要参加初中升学考试了吧？
他打算考哪个高中？
&rdquo;　  &ldquo;琦玉县的浦和高中。
&rdquo;　  &ldquo;如果有报考浦和高中的胆量，不如也考虑一下我们学校怎么样？
&rdquo;　  爸爸的恩师那时在国立的东京学艺大学附属高中任职。
那所高中在东京都世田谷区，每年有70名左右的学生考上东京大学，它在全国以高升学率著称，上那
所高中比上浦和高中还难。
　  那时候的我只是想&ldquo;如果能考上浦和高中就好了&rdquo;，从来没有考虑过报考比浦和高中还
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好的高中。
但听了爸爸的话，我匆匆忙忙改了志愿表。
　  可是，后来&hellip;&hellip;　  东京学艺大学附属高中的升学考试科目中有&ldquo;地理&rdquo;，而
县立高中的升学考试里没有。
我以前从来没有考过地理，而且学艺大学附属高中以往的地理考试都很难。
　  比如，&ldquo;坐地铁去某一个地方，右手边有山，左手边有河流，水田渐渐变得宽广。
那么，这个河流的名字和山的名字是什么？
&rdquo;这就是往届的考题。
　  刚开始的时候，我真想放弃。
可是，进入10月份以后，我开始集中精力复习地理。
结果非常幸运，我考上了。
　  升入高中后，我发现我的同学都是在城里长大的，只有我是农村来的。
虽然在农村的学校里我排名第一，可是高中里和我水平相当的人很多。
　  果然，高中的第一次考试，全年级380人，我考了第77名。
虽说那时我刚从加拿大旅行回来，是在没有任何准备的情况下就参加了考试，可我还是很失望，因为
我担心以自己的实力考不上东京大学。
　  可是，在后来高三的模拟考试成绩排名中，我得了第一。
　  当时甚至有人建议我报考极其难考的东京大学理III医学部。
可是，我一直都想学&ldquo;物理学&rdquo;，于是我报考了东京大学的理I并被录取。
　  至此，我回顾了一下自己的&ldquo;学习&rdquo;。
　  这里最重要也最有趣的是，为什么从来就称不上天才的我能成为全年级第一？
这期间我到底做了什么呢？
　  答案可以归结为一点&mdash;我懂得了学习的方法，而且，我的学习方法和别人的学习方法完全不
一样。
我的父母从来没对我说过&ldquo;好好学习&rdquo;之类的话。
　  在学习方面，我很自觉，因为我觉得学习很有趣。
学习的时候我会感觉很开心，这种开心可以称得上是一种快感，越学习快感就越强烈。
最终形成了&ldquo;学习所以快乐&rdquo;、&ldquo;为了快乐而学习&rdquo;的良性循环。
　  对运动、游戏、漫画的着迷也是形成了类似的循环。
运动所以快乐，快乐所以运动。
只是我所热衷的对象不是运动，而是学习并吸收新知识。
　  学习了大脑的构造后，我更加了解了自己的这种学习法的优点所在。
　  采取了某个行动后，大脑中如果能产生某种类似于报酬一样的东西的话，这个行为就会得到强化
。
也就是说，大脑喜欢重复能够使其获得报酬、感受快乐的行动。
这样的话，这个行动就会变得熟练。
　  行动变熟练的过程中起关键作用的是&ldquo;多巴胺&rdquo;。
　  这里所谓的报酬是指成功做成某件事时产生的成就感、他人的赞扬或者知识欲望的满足等。
大脑会把什么样的东西当做报酬取决于个人，对我来说获得新知识是任何东西都无法取代的丰厚报酬
。
　  当然，我小的时候并不知道这一点，谁也没那样告诉过我，我是自然而然懂得的。
可以说，我从学生时代一直到现在都在寻找给大脑最大快乐的方法，而学生时代和现在所做的事正是
寻找那种方法所产生的结果。
　  所以，为了感受更大的快乐，我不停地寻找了各种各样的方法。
结果，我不知不觉地变成了一个&ldquo;学习很好&rdquo;的孩子。
　  本书中所指的学习并不是单纯地指学校的学习。
以现代脑科学的观点来看，学习的定义很广泛，所有引起大脑中神经细胞的连接方式发生改变的行为
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都可以被称为&ldquo;学习&rdquo;。
　  高尔夫球打得好了是学习，销售人员业绩的提高也是学习。
走出学校，走向社会后大脑一直在不断地学习。
　  可以说，人生的所有经历都是学习。
　  人类之所以是万物之灵长就是因为人有学习的能力，而其他的动物没有人类所特有的这种学习能
力。
　  从本能来考虑生物的生存技能的话，昆虫等其他生物比人类更优秀。
鸟儿一生下来就能捕食和在天空中飞翔，即使它们的父母没有教它们；哺乳类的牛、马等动物一生下
来就能站立。
　  而刚刚出生的婴儿的大脑就像一张白纸。
　  那么，人类的宝宝在成长的过程中会做些什么呢？
　  学习，就是学习。
在成长的过程中，他们会渐渐地记住爸爸妈妈的脸，学习怎么站着走路、观察别人对自己的行为会作
出什么样的反应&hellip;&hellip;这些都是学习。
而且，人在学习新事物的时候，大脑会感受到快乐，这是人类大脑的优越之处。
　  对此，你可能会感到吃惊，你也许会问&ldquo;背单调的英语单词你高兴吗？
&rdquo;&ldquo;单纯地为考试而学习、为工作而学习的时候你高兴吗？
&rdquo;&hellip;&hellip;世界上很多人对学习都抱有这种消极的情绪。
　  其实，这是不对的。
学习的时候，大脑是十分快乐的。
　  所谓&ldquo;大脑活用学习法&rdquo;，就是指通过了解大脑的特性、和大脑很好地相处使自己形成
的一种能够享受学习的学习习惯。
所以，可以说，这种学习法的本质是：如何取悦自己的大脑。
　  那么，怎样学习才能取悦大脑呢？
　  以下三点很重要：　  1．通过多巴胺引起的&ldquo;强化学习&rdquo;强化　  大脑。
　  2．通过&ldquo;时间压力&rdquo;锻炼大脑的持久力。
　  3．培养专注力。
　  本书将以这三个重点为基础讲解&ldquo;大脑活用学习法&rdquo;。
当然，我也会简单地讲解一下大脑的构造。
让我们一边分享我的经验，一边认识大脑的构造吧！
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内容概要

　　《大脑活用学习法》是“茂木大脑活用系列”的一本，是一本学习方面脑力提升的读物。

　　书中所提的“活用大脑学习法”，就是指通过了解大脑的特性以及寻找适合大脑的学习方法，使
自己形成的一种能够享受学习的“学习习惯”。
所以，可以说，这种学习法的本质是“如何取悦自己的大脑”。

　　作者以通过多巴胺引起的“强化学习”强化大脑、通过“时间压力”锻炼大脑的持久力、培养专
注力这3个重点为基础，列举了37种大脑强化学习法，并归纳了马上就能用的茂木学习秘诀。
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作者简介

　　茂木健一郎
　　脑科学家，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、早稻田大学国际教
养学院兼职讲师。

　　1962年生于日本东京，毕业于东京大学理学院、法学院，而后继续攻读东京大学研究所理学系研
究科物理学博士课程，成为理学博士。
曾任职于理化研究所和剑桥大学。

　　主要著作有《大脑和感质》、《释放心灵的大脑体系》、《脑内现象》、《什么是意识》、《“
大脑”整理法》、《感动的大脑》、《大脑和创造性》、《大脑和假想》、《质感降临》、《柔软的
大脑》、《灵感脑》等。
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　37 从安全基地出发，勇敢接受挑战
后记 知识Open-End时代来临了
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章节摘录

　　内容稍微难一点的书能给大脑带来快乐　　我上小学五年级的时候读了夏目漱石的《我是猫》，
当时我就能很流畅地读下来。
　　前段时间，我又重新读了一遍，其中出现了很多我不理解的内容和不认识的汉字，和五年级时的
感觉完全不同。
可是，当时那种有点难以理解的感觉对我来说很快乐。
　　那时候，老师说不认识的汉字可以通过上下文猜出意思。
比起不认识的汉字带来的痛苦，我更享受读下去的快乐。
　　和学习一样，阅读简单的书不会给大脑带来乐趣。
向痛苦挑战、克服痛苦对于大脑来说是非常快乐的。
　　所以，游刃有余地阅读不会给我的大脑带来快乐。
　　刚开始阅读英文原著时也一样。
那时候，从来没有认真读过英语书的我在没有查字典的情况下读完了露西·蒙格玛丽的《小孤女》全
集、托尔金的《指环王》三部曲、《精灵宝钻》等原著。
　　刚开始读的时候，我感到很痛苦，读一页要花很长时间。
　　可是，坚持阅读的过程中，不知不觉地痛苦消失了，读的速度也变快了。
这也可以说是强化学习的结果吧，因为大脑适应了曾经难以理解的英文。
　　之所以能够坚持读下去是因为我产生了“即使多少有点困难，但是我应该能够克服这些困难顺利
地读下去”的想法。
读对自己来说稍微难一点的书，慢慢地加大难度是提高阅读水平的必要步骤。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　茂木健一郎系列著作累计销量已突破100万册！
　　白鹤报恩式学习、时间压力法、瞬间专注法⋯⋯　　神奇的37种大脑强化学习法首次公开！
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