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内容概要

《脑力活化术：活化大脑的50个新习惯》：如何用脑才最有效，如何用脑才有创意？
答案是：懂得有选择的忘却，不时做点儿看似毫无用处的事，常常思考些偏离正常逻辑、偏离日常思
维的没用的问题⋯这就是目前正流行于日本的全民脑力活化术！

外山滋比古博士对1200名成功人士的用脑习惯进行了统计研究，研究结果表明：惯例、习惯与例行工
作正在侵蚀人们脑部的活力，随着创意经济时代的来临，现在该是重新刺激脑部、活化脑力的时候了
。
研究结果进一步表明：很多看似没有必要、没有价值的胡思乱想，恰恰是激发脑部活力的最佳方式；
表面看来会妨碍效率的不合常规的思考，也正是创意的重要来源⋯⋯
在《脑力活化术：活化大脑的50个新习惯》中，外山滋比古博士将上述研究的重要成果分类归纳为50
个全新的日常习惯，轻松又实用。
让我们一起像成功人士一样来活化脑力、提升创意吧！
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作者简介

外山滋比古，东京教育大学、御茶水女子大学教授，日本知名作家、语言神经学家。

东京文理科大学（今筑波大学）英文系毕业，以论文《修辞的后像》获得博士学位。
目前，他的研究领域横跨语言神经学、语言学和新闻学等，著作有《思考的整理术》、《用头脑思考
》等。
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书籍目录

序章　“没用的事”可以锻炼脑
第1章　活脑新习惯：整理你的大脑
　学会遗忘：将失败转为正面记忆
　对抗遗忘：创建大脑的新思考回路
　完成％就暂停：维持工作意愿的秘诀
　认识新朋友：紧张感带来全新可能
　购买不常阅读的杂志：浮现新创意
　一天画一张图：给予脑部新刺激
　接受批评：忠言逆耳促进进步
　积极与父母谈话：避免脑部功能衰退
　坚持运动：轻松步行保持大脑健康
　安排无行程的一天：在计划外集中精神
第2章　活脑减压术：让脑部压力成为零
　提升王作力和记忆力
　新信息的制胜效果
　为专心工作而玩乐：培养注意力
　重新调整时间感
　让大脑为选择而喜悦
　重设大脑记忆
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　紧张感带来大脑活力
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　养成立即决定的右脑习惯
第3章　活脑联想术：将失败转变为成功
　珍惜突发奇想：将脑能量发挥到极致
　思考意外的组合：想象练习提升右脑能力
　倾听别人说话：加深大脑思考的深度
　绕道而行：来自五感的新发现
　体验日常生活中的设计：用创意激活大脑
　交给别人做判断：被否决的才是好创意
　想放弃时，就是机会：逆境让大脑创意绝佳
　把握批评的机会：负面体验是创意宝库
第4章活脑娱乐术：在假期吸收新信息
　依照自己的时间看电视：积极行为活化脑部
　欣赏表演：宽广的空间体验刺激右脑
　再度练习学过的乐器：刺激脑部运动神经
　接受客观评价：兴趣让大脑多样化
　去高级餐厅用餐：又将带来新体验
　盛装赴宴：打开大脑的感性开关
　偶尔购买奢侈品：消除大脑压力及紧张感
　前往美术馆：在新颖有趣的场所锻炼大脑
　享受旅行：刺激大脑及疗愈心灵
　养成阅读的习惯：活用书本，培养思考能力
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　善用数码相机：避免生活僵化
　放慢步调：等待自然涌现的意愿
　欣赏音乐：聆听方式决定受刺激的脑半球
第5章活脑挑战术：让大脑正向发展
　多多步行：使思绪变得顺畅的法宝
　偶尔迷路：重新认知熟悉周边
　时刻恋爱着：活化大脑细胞
　成为受欢迎的人：认识男女大脑的差异
　愉快减肥：认知饮食，保护大脑
　上烹饪课：由食材开始联想
　享受芳香：唤醒大脑记忆
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章节摘录

　　那么你一定过着脚踏实地的俭朴生活吧！
以现代流行语形容，过这种生活的人被称为“最低消费族”。
他们基于“是否浪费金钱”的观点判断所有事物，并试着在不会浪费金钱的事物中，找出能在最低消
费范围内取得所需的部分。
具有这种“最低消费族”倾向的以年轻人居多。
他们在以效率为优先的社会中成长，因此总会以“会不会浪费”作为判断标准。
但是从脑部科学的观点来说，过着最低消费生活的人，其脑部可能更早开始老化。
这是因为此种生活对脑部的刺激减少，使得脑部无法产生新回路，无法活化。
或许有人会说：“我早已经利用各种电玩游戏来活化脑部。
”但这其实是误解了活化脑部的意思。
因为只靠持续玩相同的电玩游戏，根本无法活化脑部。
事实上，医学并未为“活化”这个词下定义。
有人将脑部的处理速度视为活化的标准，也有人认为不断涌现灵感的状态就是活化。
但若从脑部科学的观点来看，活化其实具有两种意义：一种是增加神经细胞；另外一种是增加神经细
胞之间的网络联结。
脑里约有140亿个神经细胞。
神经细胞的总数会在20岁左右达到高峰，然后渐渐减少。
最近的研究发现，有的情况下神经细胞也会在20岁以后增加，不过从脑神经细胞整体来看，增加的比
例只有几个百分点而已。
要将信息输入脑部，必须在做每件事时都有所“意识”。
大脑无法同时意识到五感。
在每一瞬间只能集中在一件事上，这正是人类脑部的构造。
　　现在请闭上眼睛，回想一下自己的书桌周围有几种红色的物品。
明明每天都在看的，却从未在意识到红色物品的状态下认真观看。
接下来，请从家里走到车站时注意圆形的物品，你会有意外的发现！
你将会知道平日自己是如何地只概略捕捉整体的风景，而对好好观察某个景物却毫不在意。
新发现经常被视为一种偶然，但事实上只要以新观点去看待许多人看过的事物，就会有重大发现。
如此一来，无论是多么熟悉的道路、多么熟悉的风景，只要拥有新观点，随时都可能有新发现。
而这个新观点也会联结到商机。
保持兴趣也会促成新观点增加。
举例来说，如果因为兴趣而开始绘画，就会突然开始注意起户外风景的色彩，山的颜色、树叶的颜色
等，开始注意起以往本来不感兴趣的事物。
 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《脑力活化术：活化大脑的50个新习惯》在日本出版两周后即荣登日本亚马逊畅销书排行榜，一
位读者为《脑力活化术：活化大脑的50个新习惯》编写了右边这段“脑力活化口诀”， 《朝日新闻》
、 《日经新闻》、《读卖新闻》、TBS电视台、NHK电视台等日本主流媒体都曾对此进行了报道：脑
部潜力无穷大，重在开发与活化，失败经历要遗忘，突发奇想要记下，陌生空间助创意，放空思维效
果佳，脑力开发好方法，日常习惯来活化！
来活化！
！
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