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测一测　你知道如何升级自己的大
脑吗？

· 适度玩电子游戏能帮助玩家提高认知能力吗？（　）

A.能

B.否

· 以下哪种活动被认为是对记忆力最有益的？（　）

A.阅读

B.唱歌

C.跳舞

D.游泳

· 营养不良会导致脑雾吗？（　）

A.会

B.不会
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献给我的家人，

瓦伦、妈妈、爸爸、林赛、莱莎和GP，

还有我们的新成员芒奇金，

我爱你们每一个。

对于在做真实的自己

和在现实世界中取得成功之间做出选择的人，

我希望本书能提供一些工具，帮你们在这场

斗争中既获得胜利，又获得平和。
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引言　开启脑力升级的神奇之旅

未来早已到来，只是尚未平均分布。

威廉·吉布森(William Gibson)科幻小说作家

我曾经为找到一个问题的答案而遍寻四海。在它的驱使下，我拜访
了很多专家；在它的激励下，我查阅了几百篇研究论文；在它的催促
下，我从神经科学研究领域跳槽到技术创业公司，后来又回归更个体化
的研究工作。最终，在这个问题的刺激下，我在自己身上尝试了数十甚
至数百种各类程序、可穿戴设备、科学仪器和药物。我想，假如我能为
自己找到这个问题的答案，那么我也能为其他人解答这个问题：人们该
怎样“升级”自己的大脑？

我的医生无法升级我的大脑，我的老师不能，我的老板不能，我的
亲朋好友也不能。那么我自己该如何做到这一点呢？

“大脑升级”是什么意思呢？对我而言，它是指持续开启一个更好
版本的自己，而不是懒散地度过每一天。我想要的这个更好版本的自
己，能够更快速地学习，记起任何容易被遗忘的细节，轻松应对日常任
务而不耽误任何重要的事情，说得出正确的言语而让友人感到慰藉。这

6



个版本的自己，自信、可靠、温和、友好，还能解决问题。

科幻作品向我们展示的夸张的精神思维升级是一幅怎样的场景呢？
比如，吞下一颗药片之后，一个男人就能在几周之内成为金融奇才；接
受神经植入手术之后，一个女人在几秒钟后就能熟练驾驶直升机。还有
其他一些讲述完美记忆能力、不费力气的语言学习能力和无限创造能力
的故事。

如果这样的升级不再局限于科幻领域呢？最微不足道的升级也可能
改变我们的生活：如果我们能在与别人见面之后不至于转身就忘记他们
的姓名，如果我们能在被挚爱亲友打扰时不发火，如果我们能在工作亟
须完成的时候不去看短视频，如果我们能在有人试图激怒我们时保持冷
静，那么生活又会变成什么样呢？简而言之，如果我们能够挖掘出更
棒、更聪明的自我，并且持续保持这样的状态，那么我们的人生会是怎
样一幅光景呢？

发现瓶颈，升级大脑的关键步骤

你上学时，老师的评语中有没有诸如“很聪明但并未充分发挥潜
力”这样的话呢？如果有，那你或许跟我读小学时候的情况差不多。有
一次，我的老师在全班面前这样说道：“伊丽莎白需要去找阅读障碍治
疗师，因为她不知道该如何像大家一样阅读。”当时我的脸颊热得发
烫，我甚至一度想过逃跑，而不是去楼上的阅读障碍治疗师办公室。然
而与莱克托女士  相处几分钟之后，我逐渐明确了两件事。首先，她
并不认为我是不可雕的朽木；其次，在我能按照自己的方式取得进步这
件事上，她既给我设置了挑战，又给了我信任。之前，在别的老师面
前，我总是处于一种心不在焉、烦躁恍惚的状态之中。而在莱克托女士
面前，我的大脑终于被激活了。

前一年我曾是全年级最差的阅读者之一，但在莱克托女士的帮助之
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下，我在暑假时就完全追赶上来了。接下来的一年，我的阅读和写作能
力已经高于本年级的平均水平了。几年之后，我变得快让大家认不出来
了，我已经不再是那个每天在课堂上走神的小孩，而是一名能够考高
分、能够在写作比赛中获奖的学生。后来，我先后在麻省理工学院和哈
佛大学获得了学位。

这样的转变究竟是如何发生的？

我在研究生阶段的同学里并未遇见过太多“后发阅读者”，这在意
料之中。但我在那段时间的确发现了一些别的东西：有关“阅读轨
迹”的研究  发现，像我这种阅读能力发展落后于正常水平的学生，
到了青春期仍有继续落后的趋势，尤其是在美国。此外，“后发阅读
者”更难从高中毕业。  我算是特例，但这是怎么发生的呢？其他一
些研究论文指出，某些遭遇阅读障碍的孩子，他们大脑中与语言相关的
区域较小，或是并未被激活。这些现象甚至在他们尝试阅读之前就发生
了。  所以我怀疑，我当年的困境是否也可以被提前预知。或者说，
我只是注意力不够集中，毕竟我小时候的确容易走神。美国杜克大学的
一个研究项目对近400个孩子从幼儿园到小学五年级的状况进行了持续
研究，发现注意力在预测阅读障碍方面有重要作用。

由于大脑的状态会随着时间推移而发生很大改变，而我在儿童时期
又不曾进行过大脑扫描或是注意力评估，所以我无从得知自己的阅读障
碍是否能被预测。然而我毕竟曾经是一个存在阅读障碍的人，后来却成
了学术领域的幸运儿。莱克托女士个性化的教育方法，使我顺利走上了
学术之路，这是我当年的班主任始料未及的。假如我的问题在于注意力
层面，那么莱克托女士帮助我完美地解决了这方面的问题。在本书中，
你将会了解到大脑升级的关键步骤之一：发现瓶颈。一个瓶子倒水的速
度，取决于水通过其最窄处的流量，这个最窄处就是瓶颈。就我的情况
而言，无法控制注意力，至少是导致我无法参与正常课堂学习的瓶颈之

8



一。而对你来说，瓶颈或许是指别的东西。

并不是每个人都能遇到莱克托女士这样的老师。坦率地说，我甚至
有一点点负罪感，因为我真的太幸运了。这样的运气，对于控制并管理
你的精神状态，是非常重要的。在高中和大学的某些时候，我憧憬着更
加普适的大脑升级，不再局限于改善阅读能力或是提升注意力。无论瓶
颈是什么，有没有一种能够帮助所有人提升精神状态的实证方法呢？

在接下来的10年甚至更长的时间里，为了追寻这个问题的答案，我
经历了一系列充满压力、令人兴奋，甚至有点儿滑稽的研究过程。其中
还有些有趣的经历，包括我在麻省理工学院读书时曾在一位诺贝尔奖得
主的分子神经生物学实验室做实验，或者在硅谷为某位亿万富豪工作。
而那些不太有趣的经历，则包括我用手袋拎着自己的粪便去邮局，以及
由于笨手笨脚，在一次电疗实验中烧焦了自己的头发。在那段时间里，
我一直怀揣这样的疑问：我们究竟该怎么做，才能在控制精神状态中排
除运气因素？最佳答案，或者说迄今为止我能找寻到的最佳答案，就在
本书接下来的章节中。

自我实验，量身定制的科学方法

由于技术的发展和神经科学基础研究的突破，在过去几十年间，我
们对大脑的了解或许比之前数个世纪加在一起都多。你选择在此时来阅
读这本讲述大脑升级的书，正是时候。

然而，我们在讨论“大脑”时将其看作一种普遍相似的东西，这是
现代科技的一大错觉。事实上，人类的大脑并不是一模一样的。每个人
的大脑都有令人抓狂的显著独特性，跟其他任何人的大脑都存在差异。
在本书第3章中，我们将会探讨那些支持这一结论的、让人激动的实
证。不过请你记住这一点，如果你的目标是升级自己的大脑，那么对其
他人大脑的研究或许能激发你的好奇心，但你未必会信服。这是因为，
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那些研究成果对其他人有用，并不意味着对你也有用。我们现阶段对大
脑的认知还不够细致，尚不足以做到准确预测每一个人的问题。

意识到这一点后，我陷入了无尽的苦恼，它使我发现了一种叫
作“自我实验”(self-experimentation)的方法。人们彼此之间千差万
别，而解决这个难题为数不多的办法之一，便是使用为个体量身定制的
科学方法。这并不是说我们无法彼此学习，你将会在接下来的章节中看
到很多基于团队合作的传统研究项目，但我们无法确定这些研究成果是
否具有完美的普适性。要想知道某种方法对你是否有效，你必须进行自
我实验。本书将教你如何做到这一点。

要做到这一点，你并不需要身处神经科学实验室。只要你能按照烹
饪书上的食谱做一道美食，就能进行自我实验。最妙的地方是，你将能
够亲自掌控你身上最个体化的部位：大脑。当谈及大脑的健康状况和表
现水平之时，很多人会羞于与他人分享内心的感受。其实，说到升级你
自己的大脑这件事，还有谁比你更适合呢？如果你曾经也是一个被指责
没有“充分发挥潜力”的孩子，那么可以说这本书就是专门为你而写
的。

改变，每天只需15分钟

在接下来的章节中，你将会读到一些“干预手
段”(intervention)，它们将是你在改变精神状态时要用到的工具。如
果你曾经帮助至亲之人摆脱药物成瘾或者酒精依赖，你或许更熟悉“干
预”这个词。这个词在研究中更加常用，我从数十个实例中选出了7个
干预手段，并将其写进了本书。所有这些干预手段的经济成本都相对较
低，从免费的到500美元不等，而且可以在家中使用，每天15分钟即
可。最棒的是，有证据证明，这些手段能够提升4种至关重要的心智能
力：执行能力、情绪调节能力、学习与记忆能力以及创造能力。你可以
在本书的第二部分读到更多有关上述4种能力的内容。
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