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助生化电作用，组成一个电路

度复杂的电路网络。

教授相信，智力的高低，就是决定于这个网络的有效

性：高智力的人，有较丰富的网络，细胞与细胞之间的沟通较佳；

低智力的人，网络较为贫乏，以致每个细胞只能独立地工作，思考

第一章　　大脑无限潜能的探讨

大脑潜能百分之九十几浪费了

心理学家经常说，人类只是用上自己大脑潜能的

其余

以下，

以上的潜能是浪费了的。

以上是浪费了

我在许多次的公开讲座中，都有提及这个论点，以唤醒人们

对自己大脑潜能的关注。但很多听众听到这个理论后，都会向我

提出一个疑问，就是：“我们怎样知道大脑潜能

的？我们知道大脑的所有潜能吗？如不，那我们怎能说有百分之

几是浪费了？”

要解答这个问题并不容易，需引用很多的科学知识和数学运

算。以下或许容我只作一个简单的解释。

大脑潜能有 以上是浪费了，这结论是由心理学家

教授最初提出的。他是通过一些数学运算而得出这结论

的。

教授那时已经知道，大脑是由约 亿的脑细胞组

成；而每个脑细胞都好像八爪鱼般，有一个中心（叫做细胞核

，及大量的小触须由中心向四面八方伸展（见图 。每条小

触须均附有数千颗细小结节，就像八爪鱼触须上的吸盘。

每个细胞触须上的结节，可以和其他细胞的结节联系起来；借

。整个大脑，就是一个极
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当然较为迟钝！

这情况就好像一个国家的电话网络，若能将所有电话接驳站

八爪鱼般，有许多触须；每条触须上又有许多小结节

△图 神经细胞。大脑约有 亿个神经细胞；每个神经细胞就像一只
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岁，每秒钟都吸收达 项

充分利用，则所形成的电话网络将会很有效，国家内任何两处地

方都可互通消息。相反，若每个接驳站都未能充分利用，许多线

路都没有接上，则这个国家的内部通讯必然较差。

多亿脑细胞之间假使我们能充分发挥大脑潜能（即是将

的相互联系全部打通），整个大脑网络可以有多少条通道呢？

教授算出，这是一个大到令人难以置信的数字；若用标准

打字机打出，会是：

”万公里总长度的“

这数比全宇宙原子的总数目，还要大上不知多少倍。

许多研究显示，大脑网络内的每条通道，都可代表一项资料

储存。现在，假设我们由出生以至

的资料讯息，则整世人吸收的资料共有

⋯亿分之一）。

，即约二万五千亿项，这数字和大脑通道的总数相比，仍是微

不足道（不足亿亿

教授当年的运算以上的运算只是举例而已，事实上

远比以上的复杂和准确。由此他得出结论，一般人皆没用上大脑

潜能的

不过以上的计算是基于一项假设，就是大脑通道的总数是固

定不变的。可是新近的研究指出，大脑可透过不断的学习，而衍

生出更多的电路接触点。换句话说，大脑通道的总数是可以因学

习而上升！如果我们连这件事也一并考虑，那么当初

授指出一般人只用自己潜能的

教

，似乎已是“高估”了一般人

了；事实上，今天许多专家都相信，大脑潜能是没有上限的，而

一般人只是用了它的一个很少很少的部分。

为何不能尽用大脑潜能？

我们可否“充分”利用大脑潜能？
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学习可刺激大脑，增加其威力

人脑有一项很神奇的特性，是其他电脑所没有的，就是人脑

可以透过学习而自我改善。当我们阅读或做其他学习时，我们的

大脑电路网络亦同时不断地建立及重组（

，以便将知识记忆。研究显示，当我们的大脑受到刺激时

（如阅读或学习），不管任何年龄，脑细胞都会长出更多接触点，方

便组成更多的电路网络。换句话说，你越是主动去学习，你的智

力便越高。（参看下节“学习可刺激大脑，增加其威力”的内容。）

所以，人类的智慧是没有上限的；你越是肯去学习，你的脑

子会随即进化，加大自己的记忆容量来配合！

即使目前最先进的电脑，亦没有这种自我改善和进化的能力。

任何电脑的记忆容量上限，已清清楚楚地注明在其规格说明书或

保养书内，你若想加大其记忆容量，唯有额外安装硬碟或磁盘吧！

电脑本身是不懂得藉着进化来加大自己的记忆容量的。就这点而

言，电脑是远不及人脑了！

人类的智慧既然是没有上限，那么我们又怎可能“用尽”它

呢？你一心以为不断学习终会有一天用尽大脑的记忆容量，结果

换来的是一个记忆容量更大的脑袋！

除了以上所说的原因外，还有许多因素令我们不能充分利用

大脑的潜能的。比如生理因素：营养不良、休息不足、烟酒过多

等，都会妨碍大脑潜能的发挥。

又比如心理因素：缺乏自信心、人生态度消极、没有做人目

标等，都会严重影响我们的潜能发挥。

人脑有一个很有威力的特性，就是它可透过学习而刺激大脑

细胞电路网络的生长，使其记忆容量更大。

显示，图左面的是一位如图 个月大的婴儿的脑细胞照片，

大家可见其神经网络是很简单的，细胞与细胞之间的联系是很少
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个月大时同一部位的脑细胞

的。

图右面显示的，是同一位小孩

情况。大家可见其神经网络是明显地比以前的丰富；即使是同一

个脑细胞，和图左的比较，亦生长较多的向外分支（这些分支我

们称之为树突体

细胞树突体的生长，是由于该小孩在此段期间不断学习的缘

故，以致刺激大脑细胞间组成更多更多的电路网络。许多研究显

示，记忆、学习和思考，都只是大脑细胞间的一些电路活动而已

而大脑电路网络越丰富，代表人的智能越高。

婴儿和小孩子的学习机会较多，是由于对他们而言，周围都

是新鲜刺激的事物；即使是单单看着一艘玩具小船一整天，也激

△图 脑细胞网络的发展

第 6 页



美丽作品都是晚年时创作的；著名画家毕加索，

量名画。

大脑科学家

发起他们丰富的想象力，而令他们自得其乐。所以，他们的大脑

神经网络生长得极迅速。（参看第二十一章）

不过，最近的研究显示，即使是成年人的大脑细胞亦有类似

小孩子的生长能力；成年若肯主动积极学习，如阅读、参加课程

等，亦可刺激大脑细胞生长更多及更长的树突体，使整个大脑的

电路网络更为丰富和活跃。（见注

岁后智能

一般成年人在离开学校后，都很少主动阅读和学习，以致大

脑电路网络发展停滞，甚至“不进则退”，随着年龄的老化而出现

衰竭的情况。故此，研究显示，疏于学习的成年人，

会出现急速下跌的现象。（见注

至于勤于学习的人，或对知识有强烈兴趣的人，由于其脑细

胞经常保持在一个活跃的状态，使大脑电路网络不断生长发展，故

其智力能够保持，甚至稳步上升。（见注

学习能力会否随年龄减退？

以前的理论认为，学习能力是会随年纪渐长而减退的，因为

那时许多研究显示，一般人的智力于 岁后有下跌的趋向。

可是，近年有些研究指出，智力随年龄减退并不是一个必然

现象，只要你不断学习，不断给与神经细胞适当的刺激，那么即

使 岁后，智力是仍然有发展的可能的。（见注

教授用实验证明，当大脑被刺激时，

不管任何年岁，它都会长出更多结节在脑细胞触须之上；而这些

新结节可增加大脑内电路通道的数目，即增加大脑的总体智慧。

岁高龄，

除了科学研究外，我们亦可从历史中找到许多“智力随年龄

增长”的证据。比如，意大利艺术家米高安哲卢，到了

还不断从事雕刻、绘画及作诗等工作；奥地利作曲家海顿，很多

岁时还绘画大
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岁后急速下跌，主要是因为他们懒于用脑

要大脑不断进步，我们一定要不断给它刺激；而学习便是一

种刺激大脑的方法。

有些人的智力于

的缘故。一般人离开学校后，便甚少阅读、写作、计算及思考，以

致脑部缺少锻炼而“生锈”。

其他身体细胞亦有类似的“生锈”情况。比如脚部少运动的

人，双脚会较其他人早衰老；手部少锻炼的人，年纪稍长时，即

使书写也感吃力；长期卧床的人，背部肌内很快便腐烂没用。

读和学习，使生

同样道理，大脑少运用便会功能退化。故此，专家建议，老

年人即使退休后，也不要给脑子闲下来，应多

活更形充实；否则，少用脑子只会加速衰老，造成不必要的智能

衰退及老化。

【附注】

①参看

②参看

③参看

—
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第二章

睡眠的重要
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第二章　　睡眠的重要

休息对大脑的重要

休息不足够，会妨碍我们的智力。

。比如我们日间在公司受了许多老板的气，积累

我们每日放工或放学回家，都会感到很疲倦的。这些疲倦有

两个层面，表层的我们称之为身体上的疲倦；而深一层的我们称

之为抑压（

起来，无处宣泄，这些某个程度亦是一种疲倦，是一种深层的疲

倦，我们称之为抑压。无论是表层的疲倦，或者深层的抑压，我

们都应该将它们舒缓，这样才可令大脑运作正常。我们不应该将

疲倦和抑压堆积在大脑内，否则便会影响智力。事实上，所谓疲

倦和抑压，都有其生理基础的，它们代表着神经系统内的一些杂

质和毒素。当这些杂质和毒素在大脑内堆积时，便会妨碍神经系

统的正常沟通和运作，因而影响我们的智力。

要清除这些杂质和毒素，睡眠是一个方法；经过一夜的睡眠，

大脑内许多毒素都可以被过滤出来，所以睡完一顿后，身体会感

到舒畅许多，而头脑亦会比较清醒。

但单纯睡眠是不足够的，因为睡眠所提供的休息程度，其实

不是太深入的；对于一些经年累月、根深蒂固的抑压，睡眠都是

无能为力的，必须借助其他的方法，才可将之铲除。

聆听巴鲁赫音乐、静坐、某些的松弛技巧等，都可以用来帮

补休息的深入程度，这些下几章再详述。不过虽然如此，睡眠还

是最基本、最重要的，所以大家务必注重睡眠。
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睡眠过多亦有害

生理时钟是否因人而异

虽然睡眠可帮助清除神经系统内的杂质和毒素，但睡眠过多

亦是有害的。相信大家亦有此经验，就是某天多睡几小时，反而

会头晕脑胀，集中不到精神，这是为甚么呢？

睡眠的质和量其实都很重要的。论质，晚上的睡眠会深入过

白昼的睡眠，这是因为一般人的生理时钟都是和大自然同步的：晚

上黑暗时，大脑会令身体体温下降，睡意浓烈；白昼光亮时，大

脑会令身体体温上升，头脑清醒。故此，我们应争取在晚上取得

充足的睡眠，翌日起来时便精神充沛，头脑清醒。相反，若我们

熬夜，错过了晚间的睡眠，那么就算我们早上多睡几小时，也是

补偿不了的。所以，尽可能早睡早起，并作息定时，这对精神和

身体都有莫大的裨益。

至

论量，每人需要睡多少个钟头是因人而异的，不过绝大多数

人每天都要睡 小时。睡眠不足日间会反应迟钝、渴睡及心

情欠佳；睡眠足够日间会反应敏捷、头脑清醒；睡眠过多则是过

犹不及，会令你头昏脑胀、疲倦及精神欠佳。

睡眠过多对身体有害，其中一个原因是中碳气毒，脑部缺氧，

以致头脑迟钝。

大多数人的生理时钟都是近似的，比如在夜间会渴睡，体温

会较低；在白昼则较活跃，体温较高等。

这种生理时钟的力量是颇大的，不是你随便可以改变。比如

某天我们需要当夜班，可是经过一整晚的工作，第二天白昼时我

们通常仍会难以入睡，或睡得不好，这是因为我们颠倒日夜的缘

故。此外夜班工人通常较日班工人生产力低及容易出错。比如许
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失眠与精神紧张

多人为的意外，如三哩岛事件、切劳诺贝尔核电厂事件等，都是

发生在深夜工人较易出错的时间。

虽然要改变生理时钟并不容易，但仍是可以办到的。比如由

一个时区乘飞机到另一个时区，抵达的头数天，总是感到很疲倦，

难以适应；但几天后，大多数人都可重新调节自己的生理时钟，适

应当地的生活节奏。

为何大多数人都有接近的生理时钟呢？科学家估计这是和周

围的环境有关，特别是光。我们的大脑某部分是负责生理时钟的，

在白昼光线充沛的环境下，大脑会“相信”这是白昼，因而会调

校身体去适应；在夜晚周遭黑暗的环境下，大脑“相信”这是晚

上，因而会产生睡意和降低体温。

研究员

小时，光线

曾做过一项实验，利用光来改变生理

时钟：将一组志愿者曝于强光底下连续三晚，每晚

的强度相当于白昼的日光；第二组的志愿者则曝于普通灯光之下，

作为比较。结果发现，第一组的志愿者较容易改变自己的生理时

钟，晚上头脑比较清醒。而第二组则不能改变生理时钟，晚上睡

意频生，白昼时则不能好好入睡。（见注

故此，生理时钟是受周围的环境影响的；大脑懂得将身体节

奏调校，以配合大自然环境的变化。

有些人在日间精神紧张，在夜间仍然是紧张至难以入睡，特

别是那些对成败、爱恶看得重的人，经常将发生过的事重复地回

忆。重复回忆不愉快之事，只会令你情绪高涨，晚间可能仍感受

医生，曾作出以下到这份压力。以研究压力著名的

的解释：

“在极度压力底下，身体会释放一些荷尔蒙，可抗拒睡眠，提

高警觉。但若分泌时间过长，血液中这些荷尔蒙的分量太多时，则
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你正在失眠。将你

你整天都会保持清醒。很多人的失眠，都是有其化学上的原因，一

旦发展了，则很难驱除，到晚上才想方法防止失眠，已经迟了！”

如何对付失眠

预防失眠，最佳办法，当然是避免精神紧张。但假如你已在

床上而不能入眠，可听听精神科专家及诺贝尔奖得主

的意见：

“如果你不能入睡，那么向自己承认吧

的四肢安放在一舒适的位置，并且享受那全身松弛的感觉。跟着，

尽情回味一些愉快的往事，而不用忧虑时间的消逝。最后，睡眠

必定降临。”

这个对付失眠的方法虽然简单，却是专家们多年临床经验累

积而成的心得。注意，它不要求你“决心去睡觉”，而是“承认自

己正在失眠，但保持身体舒适，回忆愉快往事。”

利用音乐诱睡

除上述对付失眠办法外，你还可利用音乐诱睡。当你辗转反

侧，难以入睡时，可尝试聆听一些柔和的巴鲁赫音乐

下降、脉搏减速、
脑电波调慢至

看第九章及第十章）。在此状态下，身心本来已疲倦的你，很容易

便会睡着了。

大音乐家巴赫，曾为俄国使节

”来医治失眠。曲“　 患有严重

作了一首名

失眠症，幸得巴赫以曲相助，才避过漫漫长夜失眠之苦！

睡前还是睡后学习好

睡前还是睡后学习好呢？专家们为此曾做过研究，发觉临睡

有协调身心的作用，使血
频率，全身都会有一种非常松弛的感觉（参

第 13 页



很多证据显示，

期为

次（见图

睡眠周期示意图△图

前做的温习相当有效，经过一夜的睡眠后，反而将新学的知识巩

固起来。

和科学家 发现，人类的睡眠

或

是有几个阶段的：先是浅睡，然后熟睡，跟着又浅睡，然后又熟

睡⋯⋯如此类推，一晚约重复浅睡、熟睡周期

在浅睡期间，大脑活动加剧，而做梦就在这时发生。此时，眼

球亦会急速旋转，仿佛在观看自己的梦境似的。科学家称这浅睡

睡眠期。，简 称

睡眠期可用来整理和巩固新学的知识。

亦即是说，日间所学的东西，经过晚上的睡眠，反而会记得更好。

睡眠期，占整个睡眠研究显示，成年人的

睡眠期，则占整个睡眠

的时间；

的时间。这是因为儿而儿童的

童每天所接受的新知识和新经验，相对地比成年人多，故所需的

睡眠期亦会较长，以巩固新学的知识。

科学家 甚至认为：“我们睡眠是为了做梦。”他认
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睡眠和学习的关系

为做梦是大脑整理及分类资料的过程，将新资料吸收及同化，甚

至是大脑建立程式（ ）的过程。

分钟。之后，其

睡眠期对记忆有很大的影响。在一次实验中，一班学生

被分为两组，并在早上背念一些无意义的生字

中一半学生在当日黄昏被测试，而另一半学生则在次日早上测试

（即睡眠后）。结果，有睡眠的一组得分明显地高于无睡眠的一组。

上面提到，睡眠对记忆有很重要的影响。做梦其实是大脑整

理及分类资料的过程，将新资料吸收及同化；故此学习后睡眠，可

巩固记忆。相反，学习后做其他活动，如看电视、做剧烈运动等，

则容易做成干扰（ ，大大削弱原先的记忆。

所以，学习后最好睡眠或小休，给脑子时间“消化”知识；又

或可做些轻松活动，如到公园散步，或远眺街景海景，又或喝杯

饮品奖励自己等。要点是：给大脑一个松弛的机会，即使是三五

分钟也好。在这松弛的时刻，大脑的潜意识会发挥它的威力，不

知不觉间助你整理及巩固记忆。

是

做梦除可巩固记忆外，还可用来创作。一个很著名的例子就

先生的故事，他是缝纫机的发明人。他花了多个月

的时间，也想不通怎样将缝纫线附在缝纫针上；一晚，他梦见一

班原始土人迫他发明缝纫机，否则便命；当土人用长矛刺向他

的身体时，他发现矛头有一眼状的小孔；这时他给惊醒，并灵机

小

一触地想通了缝纫线应该系在缝纫针的针头处（即在针头处开一

，因而成功地发明了缝纫机。（读者可看看家中的缝纫机，你

会发觉缝纫针针尖处是开有小孔，用来联线的，而这就是

先生的杰作。）

经常由睡梦中取得灵感，作为大作家

小说的桥段。（见图
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可否不做梦

以笔者本人为例，我许多在日间想不通的问题，亦都是在睡

梦中得到灵感解决的。

陈同学来信询问：“如时常发梦会不会影响晚间睡眠？我们可

否不发梦？”

解答：

做梦是必须的，不能亦不应该排除。有些专家甚至认为，我

们睡觉是为了做梦。

做梦是有其积极意义的：

滤出来。

透过做梦，我们神经系统内许多的杂质和毒素可以被过

做梦可以将我们日间的学习经验重新整理，将这些知识

传到我们的长期记忆去。你日间学习的知识越多，晚上做梦的时

△图 做梦可给我们灵感
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，简称 睡眠

”，　

间亦会越长。比如小孩子通常做梦较成年人多，这是因为对于小

孩子来说，周围皆是新鲜事物，学习机会相对地较成年人的多，故

此晚间做梦的时间亦相对地较长。

故此，在正常的睡眠周期里面，做梦是必须的，且通常发生

在眼球急速转动期（

期）内。

可能你会说：“不是呢！我昨夜没有做梦呢！”

若然你这样说，只是因为你忘记了你的梦，而不是真的没有

做梦。研究显示，假如我们在做梦期间惊醒，则我们明天起来时

仍会记得梦境；比如梦见被鬼追杀，当恶鬼欲杀害我们的一刹那，

我们被吓醒，则对梦境的记忆会是非常深刻。但相反，若我们没

有被惊醒，让故事圆满地结束，则便会将梦境全然忘记，第二天

醒来时亦会认为自己没有做过梦。

，可能梦见自己殴打或辱

做梦亦是我们潜意识的显露。我们在清醒时，潜意识是被禁

制着的，不可自由地显露出来；但在晚上睡觉时，身体松弛下来，

对潜意识的监管稍为放松，潜意识便会表达出来，显现为梦境。比

如某人日间受了许多上司的气，抑压无处宣泄；他对上司潜意识

存有一份报复的心理，于是晚上做梦时

骂上司。这完全是一种潜意识的宣泄表现，而这在晚上脑电波慢

下来时发生。心理学权威佛洛伊德说：“梦是通往潜意识的皇室大

道。”这话正好解释了梦与潜意识的关系。

【附注】

，　“①参看
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