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创造力法则为我们每个人开启创造性潜力提供了蓝图。你可以学会创造性成功的模式，并且假
以时日，你会进一步掌握它。



献给
亨利·维勒



推荐序

如何成为一个有创造力的高手

“文章本天成，妙手偶得之”，大诗人陆游此番名句可以说是家喻户晓。它道出了很多人对创造力和伟大创
意的理解：创造力往往来自某种比人类更强大的力量，一些幸运儿偶然得到了它，展现出来，就让他显得

比别人更有创造力。这就是主流的“创造力灵感理论”，它似乎很符合我们的直觉。如果你去咨询那些创造
力丰富的人为什么他们拥有这种能力，得到的回答大概率也不外乎：我也不知道，它就是那么莫名其妙地

涌现出来了。这让我们特别绝望，好像创造力这事只与天才们有关，与我们一般人则没有什么关系。

这本书就是来拯救我这种“笨人”的。作者有力地驳斥了创造力灵感理论，也否认创造力与智商具有正相关
性，他认为创造力并非不可捉摸的灵感所迸发的产物，它是完全可以习得的。也就是说，主流意义上的成

功，是有路径可以遵循的，并且任何人通过努力都可以掌握。这满足了人们对于确定性的追求。

作者用理工科人士可能非常喜欢的方式来铺陈他的理论：首先定义了什么是创造力，以及什么样的人才会

被称为有创造力的人。创造力并不是漫无边际的胡思乱想，而是在特定主题之下发展出来的新颖价值，同

时它能被这个领域的“看门人”所认可和推荐，创造者个人又具有比较强的说服力，三者缺一不可。

一个好的理论应该有三个标准：能够解释过去，能够指导未来和足够简洁。作为一种新理论，这本书提出

的创造力曲线无疑符合这三个标准。当你翻开这本书时，就会发现它就是一条钟形曲线，一笔就可以画出

来。这条曲线展现给我们的核心认知是：创造力往往是看起来相悖的两个概念——熟悉度和新颖性的有机
结合。

熟悉度要求我们要在某一主题下大量吸收信息，才能够识别对于受众而言什么是新鲜的、超出预期的，什

么不过是老调重弹。“如果你对事情毫不了解，你就无从获得对它的洞察力。”在某个领域成为高手，是在
这个领域拥有创造力的前提，而成为高手需要有目的的练习，盲目练习只是低水平的重复，刻意练习才能

让我们成为一个高手。作者甚至还给了一个明确的比例：我们应该每天用20%的清醒时间去强化对于你的
创造性领域的认知。

书中对新颖性的获得也给出了实际性的操作方法，与我的个人体验也很吻合。我发现自己在跑步或者游泳

的时候往往能冒出来好点子，有时候会好到我赶紧停下来找张纸，抓根笔记下来。看完这本书，我了解

到，原来人的左半脑负责严密的逻辑推演，而右半脑负责相似性的联想，也就是处理那些看似不同却有关

的概念，创造力往往来自这里。当跑步、游泳、睡觉这些让我们的左半脑不那么紧张运转的情境出现时，

右半脑就被释放了。书中第一个故事提到，披头士的保罗·麦卡特尼所创造的名曲《昨天》据说就源自他
在梦中听到的一段旋律。

熟悉度和新颖性往往互相牵制，认知心理学名著《思考，快与慢》将人类的思考模式分为系统1和系统2。
系统1给出感性、即时、基于直觉和经验的反应，而系统2则给出理性、延时、经过思考和考虑概率的反
应。人类的天性是让那些经过广泛验证的系统2行为内化为系统1的，这样可以让我们在面对问题时做出更
快速的、节省能量的决策，以便趋利避害。

人类是有熟悉度偏好的，但沉溺于熟悉度是无法产生创造力的。鲁迅写文章说“我家门前有两棵树，一棵
是枣树，另一棵也是枣树”，人们觉得回味无穷，但若你的作文也照着这样写，估计是得不到高分的。如
果我们希望自己拥有创造力，则需要有意识地做获取新颖性的练习。幸运的是，这本书就提供了相关的方

法。

这本书的作者艾伦·甘尼特是美国TrackMaven公司的创始人，这是一家为市场营销人员提供情报和数据以
提升其效率的公司，曾被评为美国增长最快的500家公司之一。他曾经困惑于营销人员本应该是最具创造
力的，为什么绝大多数的营销人员却显得毫无创意，他们要么习惯跟风，拾人牙慧，要么投入巨额预算却

没有支撑此种行为的理论基础。虽然作者明确表达过这本书不仅仅适合营销人员和负责用户增长的人群，

而适用于更广泛的读者，但我还是从增长的专业角度发现了创造力曲线对增长营销领域的指导性，它解释

了为什么曾经很有效的增长方法会快速过时，以及我们应该怎样选择营销时机才更可能引发社会反响，也

给出了长期保持创造力的4条法则：借鉴、模仿、创意社群和迭代。



当然，除了增长营销领域，还有很多人在自己的工作中需要创造力，包括但不限于设计师、音乐家、创业

者、足球运动员，或者厨师……我相信，许多人都能从这本书中获取养分。

在这个时代，知识并非稀缺品，那种告诉你某个道理的知识已经越来越不值钱，而帮助你获得某种能力的

知识价值不菲。如果你真的希望成为某个领域的创造力高手，只看完这本书肯定是不够的，而是要按照这

本书的方法“刻意练习”。

李云龙

《增长思维》作者增长

研习社发起人

混沌大学增长学院负责人



前言

关于创造力的本质，我们都被一个谎言给骗了。

长久以来，我们的文化都鼓吹一个神话，即写出畅销书、画出好作品，或者开发出迅速走红的App（手机
应用软件）等，这些创造性成功来自突然开窍的时刻。这些行为都有一种神秘色彩，与理性思考或逻辑思

维无关，专属于那些“天才”，不属于普通人。

事实上，几个世纪以来，我们一直被灌输这种神话。总有些聪明人和评论家激动地讲述创造性天才的故

事，强调他们所取得的创造性成功背后的个人的、潜意识的，甚至有如天赐的机缘巧合。

我写这本书的目的，就是要揭示关于创造性成功的真相：其实在任何成功的背后都存在一种科学道理。今

天的神经科学研究已赋予了我们前所未有的一种能力，可解码和策划一些必要的“灵感”时刻，从而创作出
令观众百看不厌的流行作品。

我一直痴迷于模式。在我童年时，这种痴迷表现为花大量时间玩电脑游戏，期待着人工智能帮我摧毁虚拟

对手并拯救虚拟王国（或星球）；在我少年时，这种痴迷又转换为一种持续时间不长（却相当成功）的对

参加电视知识竞赛的热衷。

如今，这种从小到大伴随我的痴迷又找到了两种表达方式。

一种方式是，白天我经营着一家公司，与许多大品牌合作，帮助它们发现营销数据中隐藏的含义，也就是

隐藏的模式。我的公司帮助《财富》500强企业和高速增长的初创企业理解如何根据过去的数据做出最有
利于长远发展的营销渠道、营销资料和营销策略。

另一种方式是，晚上我竭尽所能来解答“创造性成功是否有特定模式”这个问题。过去两年里，我采访了世
界上最成功的一些创造者。从烹饪大厨到畅销书作家再到YouTube（美国视频网站）上的顶级网红，我与
这些被称为我们这个时代的创造性天才要么面对面坐下来吃饭、聊天，要么通过Skype聊天软件进行交
流。此外，我还与创造力、天才、神经科学等研究领域的顶尖学者交流。

我发现了什么？

原来，关于创造力的一切神话，充其量只是神话而已。你不必天生具备X战警式的超级能力才能取得艺术
成就或达到创业高度。实际上，富有创造力的人都是运用了同一种模式才成功的，其中很多人是凭直觉掌

握了这种模式，但你也可以通过学习掌握，并且一点儿也不神奇。你不需要借助LSD（麦角酸二乙基酰
胺）等迷幻药来获得灵感或祈祷顿悟。

基于我的这些发现，你可以有意识地效仿世界上那些被认定为最厉害的创造性天才是怎么做的——这样离
产生和执行你自己的好想法也就更近了一步。

让我们开始吧！



第1章
追逐梦想

1963年11月。

伦敦中区温坡街[1]57号顶楼房间里，保罗·麦卡特尼醒来时脑子里一直回响着自己刚才在梦中听到的一段
旋律[2]，这位21岁的流行歌星赶紧三步并作两步地走到小钢琴旁。

刚才那段旋律是什么来着？

他在钢琴前坐下，试着弹奏出刚才在梦中听到的那些音符。

那段旋律感觉如此熟悉！

他最终把这些音符串起来了：G大调、升F小调减七、B大调、E小调和E大调。他弹了一遍又一遍。这段旋
律的整体感觉棒极了！但他确信这段旋律肯定出自他以前听过的某首歌曲，只是他现在想不起歌名了。像

其他许多音乐家一样，他想到这段旋律或许出自早已存在的一首歌曲，有些焦躁不安。太熟悉了，他心

想，我以前在哪儿听过它？

麦卡特尼在梦中听到的这段旋律最终成为披头士的名曲《昨天》，一首至今被翻唱次数最多的单曲——有
多达3 000种不同的版本！该歌曲在美国电台和电视台被播放了700多万次[3]，并且也是有史以来赚钱第四

多的歌曲[4]！

麦卡特尼本人曾预言他的这首歌曲将成为世纪金曲。事实证明，《昨天》的确成为20世纪最流行的歌曲之
一。从表面上看，它不过是一场梦的产物。后来，麦卡特尼曾在纪录片《披头士精选辑》中谈及这次创作

经历对他理解“创造力”的深刻影响：“这首曲子是通过梦境传递给我的，太神奇了！这就是为什么我说自
己对此一无所知，因为音乐本身太过神秘。”

在创造力研究者看来，麦卡特尼这种对旋律的突然领悟正是创造力以毫无征兆的方式启迪艺术家的经典例

子：一刹那灵感闪现，思维突然进入人的清醒意识中带来的“灵感时刻”。正是这些没有明显来源的灵感的
不可预测性，才赋予了这些灵感一种神秘色彩。很多人在洗澡、跑步或走路时会突然想到一个好主意，也

正是经历了类似的灵感时刻。

无论是J.K.罗琳在前往伦敦的火车上萌生了创作“哈利·波特系列”的念头，还是莫扎特能够毫不费力地谱
曲，这些描述现今都已成为我称之为“创造力灵感理论”的主要论据：创造性成功来自一种神秘的内在过
程，其间灵感闪现，难以预测。我们的文化已然接受了这样一种观念，即生来具备天赋并且自立自强的人

纯靠灵感就能获得巨大成功。

这种观念还不局限于像音乐和文学这类传统艺术领域内。数字化时代最具代表性的天才史蒂夫·乔布斯曾
说过一句广为流传的话，表明他认为创造力是一种有机过程：“当你向具有创造力的人请教他们是怎样做
成某件事的，他们会有一丝内疚感——因为事压根儿就不是他做成的，他们只是刚好看到了。”[5]

今天，这种灵感理论代表了大部分人对创造力来源的看法。但是，为什么灵感时刻会出现呢？纯粹的高智

商是唯一的解释吗？倘若我们来研究一番这些灵感时刻的产生背景，那么创造力灵感理论还站得住脚吗？

曲调鉴别

麦卡特尼捕捉到《昨天》旋律的那天上午是一个跟往常一样懒散的日子。他照例睡到中午时分才醒来，因

为他和女友珍经常在伦敦的饭店、酒吧流连至深更半夜。

让麦卡特尼费解的是，为何他醒来时脑子里回响的梦中旋律如此清晰、简洁，俨然成品。他怀疑自己是不

是无意中剽窃了别人的作品，这段旋律会不会来自他经常听他父亲弹奏的经典曲目，比如《去天堂的阶

梯》《芝加哥》《树叶摇篮曲》？

披头士成员在创作歌曲时总是深思熟虑。约翰·列侬曾向一位采访者描述，在创作他们的第一首冠军单曲
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《请取悦我》时乐队成员是如此胸有成竹：“我们尽可能使它简单……我们创作时直接瞄准流行歌曲排行
榜。我的想法是写一首罗伊·欧宾森风格的歌曲。”

对麦卡特尼来说，《昨天》的诞生显然是个例外，不符合他创作歌曲的一贯手法。他后来谈到《昨天》的

曲调就像是“一首爵士乐旋律”：“我爸爸以前常给我弹许多老牌爵士乐曲调，因此我以为自己是想起了其
中一首呢。”

麦卡特尼特意去请教了几位朋友，看看他们能否听出这来自哪首歌。

他第一个找的就是他的歌曲创作搭档约翰·列侬，列侬说他从未听过这段旋律。将信将疑，麦卡特尼又去
找了他的朋友、曾为大量流行歌曲谱曲的莱昂内尔·巴特。听着麦卡特尼哼唱这段旋律，巴特脸上一片茫
然。如此看来，这段旋律似乎真就是麦卡特尼原创的。

但麦卡特尼仍不能完全放心，于是他又继续找人鉴别。他想找一位年纪更大、经验更丰富，并且能让他吃

定心丸的人。

几天之后，麦卡特尼拜访了阿尔玛·柯冈，这位英国女歌手因歌曲《梦之船》和其他16首流行歌曲而出
名。假如有什么人能鉴别出这首曲子，那一定非她莫属。

麦卡特尼在钢琴前坐定，为柯冈和她妹妹弹奏了这段旋律。“太好听啦！”柯冈听完之后说道。

麦卡特尼问柯冈以前听过这段旋律吗，它是不是别人的作品。

柯冈答道：“从未听过。是你原创的，很好听。”

这下麦卡特尼终于放心了！看来他是借助梦境创作出了一段大师级的旋律，印证了创造力灵感理论的神秘

属性。

我们可以有两种看法来解读创造力灵感理论。

积极的看法是，任何人都有灵感闪现的时刻。麦卡特尼在一次梦中获得了《昨天》，这完全不受他的控

制。如此说来，我们所有人都可能通过做梦得到一首畅销金曲。

消极的看法是，大多数人认为，如果我们缺乏原始的天赋或内在的天资，这些灵感时刻永远都不会出现。

创造力灵感理论只与那些生来就是所谓天才的人物相关。

后一种看法造成的结果是，我们许多人都摒弃了想成为下一位了不起的音乐家、小说家或者企业家的雄心

壮志，而甘于成为艺术的消费者或赞助人。与此同时，乐观者什么也不做，就在那里等待，期待着突然闪

现的灵感光临。

我们这个时代富有创造性的艺术家所讲的大量轶事都支持创造力灵感理论：作家大谈自己如何等待创造性

灵感，企业家大谈自己如何等待好点子迸发，音乐家大谈自己如何享受创造性带来的愉快体验。

无数关于创造力的书籍和网络帖子都告诉我们，如何克服灵感阻塞或发现自己的“心流”。伟大艺术家的传
记片放大了他们拥有创造力的必然性，同时也暗示了创造力是疯狂的天才的专属能力。

与此同时，我们其他人都被排除在外，成了旁观者。

但是万一整个创造力灵感理论都是错的呢？万一你不必等待灵感闪现呢？

通往《昨天》之路

尽管多数人都知道《昨天》突然诞生的故事，但很少有人知道麦卡特尼是如何把最初的旋律打磨成一首完

整歌曲的。

那种认为麦卡特尼是在一瞬间获得整首歌的看法是错误的。



麦卡特尼在梦中所得的只是一段简单的和弦音。他醒来后脑海里回响的那段旋律，与一首完整的歌曲还相

去甚远，比如还没有配上歌词。麦卡特尼知道，在思考这首歌曲的结构的同时，他还需要想出歌词。

当他为阿尔玛·柯冈弹奏这段旋律时，柯冈的母亲走进房间，问：“有人想吃炒鸡蛋吗？”

这句话给了麦卡特尼他所需要的临时歌词：炒鸡蛋。

于是他想出来的最初歌词是：

炒鸡蛋

哦，宝贝，我爱煞你的双腿

滴嘟，滴嘟

我相信炒鸡蛋

从那天开始，麦卡特尼花了差不多20个月的时间，殚精竭虑，才完成这首歌曲。他全身心投入这一创作过
程，以至他身边的人都厌烦听到这首改了又改、不断变化的歌曲。

正如乔治·哈里森向一位采访者谈及那段时期时所说的：“麦卡特尼整天谈论那首歌，让你觉得他是贝多芬
或者什么人……”

即便在披头士开始拍摄他们的第二部电影《救命》时，麦卡特尼对这首歌曲的创作热情也丝毫没有减退，

他利用拍摄间隙的休息时间琢磨这首歌曲。电影制片人迪克·莱斯特实在受不了麦卡特尼的这种行为了，
于是对他大喊：“如果你再弹那首该死的歌曲，我就叫人把钢琴抬下舞台。你要么赶紧完成它，要么彻底
放弃它！”

后来，在披头士乐队第一次到法国演出时，麦卡特尼特意让人在他的旅馆房间里摆了一架钢琴，这样他就

能继续创作《昨天》。功夫不负有心人。当制作人乔治·马丁第一次听到这首歌时，他一下子就被迷住
了！这首歌是如此新颖独特，以至马丁担心它不适合被收入披头士的唱片专辑里。

麦卡特尼意识到这首歌需要的是表达心情低落的歌词（炒鸡蛋显然不适合做忧郁歌曲的主题）。“我记得
当时想到人们喜欢感伤的旋律。他们喜欢在独自一人时放纵一下自己，在唱片机上放一张唱片，然后长叹

一声‘啊’！”麦卡特尼最终完成了这首歌，在1965年5月前往葡萄牙的一次旅途中草拟出了最后的歌词。

一个月之后，麦卡特尼去录音棚找乔治·马丁录制《昨天》。据马丁回忆，麦卡特尼走进百代唱片公司的2
号录音棚，用一把原声吉他弹奏《昨天》。马丁所能想到的唯一改变就是增加管弦乐队的弦乐器，然而麦

卡特尼觉得没必要那么兴师动众，于是马丁又提议改为四分音符。补充了这种悠扬却又忧郁的声音后，

《昨天》就诞生了。

这首被认为是灵感闪现结果的金曲实际上历经了将近两年时间的艰苦创作过程，其间的艰辛时不时让麦卡

特尼（和他的朋友们）不堪重负。尽管披头士本身的地位使大众认为《昨天》的创作源自创造性灵感闪

现，但正如我们所看到的，从源于梦境的旋律到最终录制成歌曲，并非一蹴而就。《昨天》的诞生不是纯

靠灵感闪现，而是源自令人筋疲力尽的辛苦工作。

但是难道你能说这首歌最初不是天赐灵感吗？对此我们该如何解释呢？

对《昨天》起源感兴趣的研究人员不胜枚举：对创造力感兴趣的学者、音乐历史学家，以及狂热的披头士

粉丝。所有这些人都试图回答该旋律究竟是从哪儿来的这一问题。

关于《昨天》的起源，最富启迪性的理论来自披头士专家伊恩·哈蒙德[6]。他指出，这首歌“直接演变于雷·
查尔斯所演奏的《我心中的乔治亚》的旋律，不仅沿袭了后者的和弦进程，而且还借鉴了它的低音部”。

确实，披头士全体成员都是雷·查尔斯的超级粉丝。披头士刚出道时，在德国汉堡市的酒吧和俱乐部里演
唱的都是雷·查尔斯的作品。正如约翰·列侬后来感慨道，当披头士开始演唱他们自己谱写的歌曲时，“真让
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