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书籍目录

前  言 聪明是一种获取更多成功和幸福的能力
第一章 你的大脑是哪种型号
1 聪明的10种体现方式
2 你的大脑采用哪种学习模式
3 掌握新技能的全过程
4 感觉——智慧的天线
5 身心健康会让人变得更聪明吗
第二章 聪明人是如何思考的
6 聪明人最常见的思考状态
7 越乐观，越聪明
8 别被负面情绪搅了局
9 培养正面习惯，激活高效大脑
10 犯错，然后成长
11 准备、行动、稳固——三阶式学习法
第三章 聪明人的7个好习惯
12 拉紧注意力的缰绳
13 像锻炼肌肉一样锻炼你的大脑
14 创意爆棚的软焦点模式
15 按下你的“暂停键”
16 学习=生活+反思
17 “我们把失误称为经验”
18 延迟判断是发挥创造力的关键
第四章 聪明人都在用的9个技巧
19 拆解问题与把控全局
20 问出有意义的问题
21 深挖问题根源
22 形象化——把闲置的想象力用起来
23 直觉是思维的“大手笔”
24 横向思考——让思维之河流向宽处
25 思维导图——让大脑high起来
26 用ABCDE法理清思路
27 善用自己的知识储备
第五章 聪明人的记忆魔法
28 从信息到记忆的3个步骤
29 什么样的信息容易被纳入记忆中
30 记得住，想得起
31 那谁⋯⋯
32 如何练就过目不忘的技能
33 善用情绪，加固记忆
第六章 以聪明的方式应对变化的世界
34 拒绝变化的不是你，是你的情绪
35 改变的4个步骤
36 如何聪明地应对变化
37 锻炼大脑——越早开始，越晚衰老
第七章 聪明人的5个沟通法则
38 一句解释，事半功倍
39 耐心点，听别人把话说完
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40 观点不同，如何表达
41 聪明地说，巧妙地听
42 公开演讲，越早准备越淡定
第八章 聪明人的5个谈判技巧
43 先把自己放下
44 如何预见他人的想法
45 用对方法，大家都听你的
46 双赢是最聪明的解决方案
47 不惹冲突，不惧冲突
第九章 身心愉悦，大脑灵光
48 有压力，但别太大
49 寻找适合你的充电方式
50 当拒则拒，让大脑喘口气
51 给大脑一个明确的目标
52 制订你的人生计划
后 记 以全新的方式发现世界
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章节试读

1、《聪明人是如何思考的》的笔记-第57页

        太高效也使我们头脑的问题之一！让大脑慢慢消化问题，并最终找到解决方案。这样做很难吗？
没错。通常来说，即便面对复杂的问题，我们的大脑也倾向于快速解决，这样一来，给出的当然只能
是缺乏新意、最常见的浅薄反应。如果我们不这么急于求成，应该就能想出更新颖、更有效的方案。

猫靴注：这跟老子所说的“多易必多难，轻诺必寡信”倒是有些相通之处。好多事情看似简单，便用
最简单的方法去实施了，过程中才发现会有好多阻力是始料未及的。不如在实施前，制定计划的时候
，在脑中推演一遍，尽可能多的考虑到可能发生问题的不确定因素，并在发生前就解决掉。但这很难
。

2、《聪明人是如何思考的》的笔记-第七章

        教育就是要使人具备一种能力，听到任何话都可以不动怒或丧失自信。”倾听是一种非常智慧的
策略，只是很少有人采用。

3、《聪明人是如何思考的》的笔记-一些摘抄

        当你迷了路略带怒气地翻看着地图时，应该先停下来回想一会儿。遇到问题感到苦恼时，应该集
中精神仔细阅读操作指南。话虽如此，对抗消极情绪并非易事。

既放松又警醒，这是一种能发挥头脑最大潜力的特别状态。

感知一遍自己的身体以及所有的肌肉

短时间内有规律地沉思，就能让你的大脑得到放松。

如果事情持续不见好转，悲观型解释风格的人可能会发出这样的哀叹：“永远也不可能好起来了！”
其实，任何事情都不可能持续不变，你应该尽量避免说出“一直”“永远”“这辈子”这类的词汇。

知觉和情绪之间关系密切，是相互交缠的。

无论你是有意还是无意识地着手处理难题，事情往错误的方向发展都是在所难免的。此时，最重要的
就是调整自己的心态。如果你在面临艰难处境时仍能保持积极的心态，就能更好地解决问题。

一个人之所以要放弃自己的决定，通常是因为缺少前进的动力，而丧失动力最常见的原因就是害怕失
败。

有效发挥脑力的技巧中有一条，就是要具备了解自己情绪的能力。认清自己是否压力过大，是否有愤
怒、对抗的情绪，这样你才能先去处理这些负面情绪，以保证你开始处理一个新的问题时，思绪能保
持平稳、集中。

有些人真的能更有效地运用自己的大脑，因为他们每做完一件事，都会给自己充足的时间去反思：这
件事是怎么做成的，怎样做更行之有效并且值得再次尝试，什么地方会出现问题，从这些经验中能学
到什么，等等。
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每天做几件你不愿意做的事。这是一条黄金法则，可以帮助你养成认真尽责而不以为苦的习惯。

通常来说，即便面对复杂的问题，我们的大脑也倾向于快速解决，这样一来，给出的当然只能是缺乏
新意、最常见的浅薄反应。如果我们不这么急于求成，应该就能想出更新颖、更有效的方案。

当你特别紧张时，大脑也会受这种情绪的影响。很多人在重压之下、感觉疲惫之时或者与他人的关系
陷入困境时，特别容易神经紧张。你最好能捕捉到正在迫近的困难所发出的信号，做好准备，这样才
有可能避免让情绪打扰到思维。

如果你正跟老板或合作伙伴陷入胶着的争辩，最好按下这个暂停键，给自己一点呼吸的空间，看看是
否有更明智的办法解决问题，能够继续推进事情。

大多数人都把犯错当作失败的标志。

如果你真的想提高自己的脑力，就要把犯错当作一种学习形式，而不是让人羞耻的东西。

尽可能延迟你下判断的时间，不要急于得出结论，对于提高自己的脑力而言，这是一个非常实用的品
质。

延迟判断才是面对复杂情况时你真正需要的品质，才能让你当初那些简陋的见解变得更完善。

随着时间的推移，很多问题都会迎刃而解。如果你太急于解决，绷紧神经非要得出结论，你的大脑就
会变得混乱，认不清是非黑白。

你还能想到在哪些情况下推迟判断会有好处吗？你是否经常刚听完别人的想法，就迅速加入对话？或
者，你驳斥对方观点的时候是否特别匆忙？你在探究一个难题时，是否发现很多不同的观点同时存在
？你是否曾随意驳斥了一些事情，后来发现这些事情在你生活中的意义越来越大？或者，当事情陷入
困境时，你是否曾做出了情绪性的判断，后来又后悔不已？如果这些事情都发生过，那么下次遇到类
似的状况，你就应该有意识地推迟自己下判断的时间，经过一段时间的练习，这种下意识的行为就能
转化成本能的反应了。

延迟判断是发挥创造力的关键，能在你脑中催生出更多的想法。不管是坐在厨房的桌子旁想着今年家
庭出游该去哪儿，还是思考如何处理漏水的管子，或是在工作中参加头脑风暴会议，我们都不应该急
于得出结论。这样做对发扬协作精神也有好处。

当你跟别人一起工作，有人提出新的想法时，不要急于评价，原因有三：
首先，如果你迅速反应，尤其是给出批评建议的时候，会让提出想法的人感到沮丧。这会引发敌对情
绪，或者导致那个人退出讨论。
第二，迸发有创造力的想法是一个动态的、持续的过程。想法滋生新的想法，好主意往往是由之前的
想法进一步发展而来的。如果延迟判断，就能让自己和其他人完成这个创造的过程。
第三，如果你非常重视开发自己的脑力，就要养成在动嘴前多多动脑的习惯。一个不断进步的人，必
然是个勤奋思考的人。

大多数思考和学习就是这样的：既看到树林，也能区分出每一棵单独的树。聪明的头脑既能看到全貌
，也能看到组成全貌的各个小部分。

很多时候，摆在你面前的难题其实只是另一个难题的表征而已。问出正确的问题，能帮助你抓住重要
问题的核心。探索性的问题可以说是你求知欲等级的指示器，你必须保持很强的求知欲，才能激发出
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大脑中最强大的能量。

“要通过一个人的问题而不是答案来评判他。”
伏尔泰（1694-1778年）

最常见的问题是事实说明性质的问题。通常句子里会包含“谁”“什么”“哪里”“什么时候”之类
的疑问代词。比如“丹麦的首都是哪里”，这种问题通常会得到具体信息式的、“是”或“不是”这
样封闭式的答案。但是，更有意思的问题会涉及解释和评断。这种问题通常会用“为什么”或“怎么
样、如何”之类的词语开始，而且答案也经常是开放式的。这样的问题会鼓励你从多重角度处理问题
，进而扩展你的思维。

我还坚信延迟判断同样能帮助你更有效地运用自己的直觉。

转化技能知识是非常复杂的问题，其中一个重要的影响因素就是你所掌握知识的深度。在转化应用一
个有效的技能之前，你必须对它足够了解。

记忆还可以分为隐式和显式，过程式和声明式

我们很难记住一堆杂乱无序的信息，但是如果能把这些无规律信息重新理顺成一个新的模式，赋予它
们意义，记忆起来就更容易了。

变化会让人产生情绪，一开始通常是消极的。当事情变得比较稳定、可预见之后，生活就轻松多了。

“存活下来的物种，不是那些最强壮的，也不是那些最聪明的，而是那些对变化做出最积极反应的。
”
查尔斯·达尔文（1809-1882年）

刚发现事情发生了变化的时候，你是什么感觉？大多数人都会产生某种程度的愤怒，通常会觉得特别
不公平，最常见的反应就是表示反对、抱怨。接下来的反应通常是有意识或无意识地希望变化自动消
失，而不是去应对变化。尤其是当你身边的人应对得很好时，你会觉得非常孤立无援。

变化会令人不安，让你对自己产生质疑，但是要记住，虽然外部的事件发生了变化，你却还是原来的
你，毕竟你的身份、经历都没有变。

“人人都想改变世界，却没人想要改变自己。”
列夫·托尔斯泰（1828-1910年）

理智的人改变自己以适应世界，不理智的人为了自己试图改变世界。但是历史是后一种人创造的。

我们在向别人讲述某事时，就以为是在交流。再比如发电子邮件，点了“发送”，就觉得完成了沟通
的过程。但是所谓沟通，当然是两方面的，你怎么能确定对方收到了你的信息呢？

教育就是要使人具备一种能力，听到任何话都可以不动怒或丧失自信。

倾听是一种非常智慧的策略，只是很少有人采用。一天中，你有多少次因为别人的打断而无法说完自
己要说的话？你自己也会打断别人吧，会因此而感到内疚吗？

说话是在重复自己知道的东西，倾听才会学到新的知识。
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适当地用些幽默的语言。自嘲有助于缓解氛围，同时不会冒犯到别人。

切记保持头脑冷静。如果你觉得自己的情绪有些起伏，要在开口前延长停顿的时间。

在表达不同意见的练习过程中，可以使用下列词句：
“我的看法稍有不同⋯⋯”“你说的没错，但是⋯⋯”
“这是一方面⋯⋯”“我明白你的意思，但是⋯⋯”
“我觉得问题没这么简单⋯⋯”

“生命中一定要有一个能够帮你看清自己的人。”如果无法从他人那里得到反馈，你每天就会不停犯
错。接收反馈相当于用有用的信息武装自己，如果你能接收信息并依此行事，你就能从错误中学习经
验，还能发展自己的学习能力。

公开演讲，越早准备越淡定

印第安人流传着一句谚语：“先穿着他的鞋走过两个月亮再来审判他。”意思是说，在你发表对某人
的看法之前，应该先站在对方的角度思考一番。用一个词描述就是“移情”，指的是从他人的立场出
发，设想他人感受的一种能力。

身体健康、心平气和是不受压力影响的必要条件。有规律的练习对减压会有所帮助，瑜伽、自律训练
、冥想都是很好的选择，这些活动都只是在坐姿、控制呼吸等方面做些简单的调整即可。

4、《聪明人是如何思考的》的笔记-第171页

        印第安人流传着一句谚语：“先穿着他的鞋走过两个月亮再来审判他。”意思是说，在你发表对
某人的看法之前，应该先站在对方的角度思考一番。用一个词描述就是“移情”，指的是从他人的立
场出发，射向他人感受的一种能力。

猫靴注：这里印第安谚语的梗，有一部小说，叫《Walk Two Moons》。

5、《聪明人是如何思考的》的笔记-第57页

        太高效也是我们头脑的问题之一。通常来说，即便面临复杂的问题，我们的大脑也倾向于快速解
决，这样一来，给出的缺乏新意、最常见的浅薄反应。

6、《聪明人是如何思考的》的笔记-第30页

        “解释风格”，也就是人们对发生于自己身上的事给出的一种持续的、一贯的解释方式。具体地
说，就是不同的人喜欢用不同的方式来给事件找理由，而这种方式又是相对稳定的或持续不变的。

7、《聪明人是如何思考的》的笔记-第40页

        无论是积极的心态还是消极的心态，都源于你的“解释风格”，也就是你对发生在自己身上的事
给出的一种持续的、一贯的解释方式。

挫折只是暂时的，明天又是新的一天。应该养成这种思考习惯——今天只是不太顺利而已。

乐观型解释风格的人会先着手控制事态的发展，想着“我怎样才能扭转局面”。不要再自责，要用积
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极的思考方式，找出所有能让事情顺利解决的外部因素。

不管你是在选一件新衣服，还是决定录用谁，情绪都在决策过程中起了很大的作用。

每天做几件你不愿意做的事，这是一条黄金法则，可以帮助你养成认真尽责而不以为苦的习惯。

如果你想熟记一些东西，每10min停下来，看是否能把之前记过的内容写下来。

瑞典的K.Anders Ericsson总结了10年法则。他支出，高效能的表现需要经过10年的紧张练习。他认为，
只要肯花费必要的时间，任何人都能变成某一领域的专家。

人生中最常见的两个困境，一个是思维阻碍，另一个是缺乏持续力。

经历+反思=学习。

把麻烦的过程或大的目标分解开，不仅更容易操作，还能让你发挥更高的效能。

每次听到别人提出好的问题，不管是在电视上、广播里还是日常生活中，都要记下来。稍后仔细剖析
，弄清这个问题为什么能起到这么好的效果。

了解自己擅长的领域；流出固定的时间练习自己的技能。

8、《聪明人是如何思考的》的笔记-第14页

        任何形式的学习，都会涉及应对未知的情况，你不得不跨出让自己感到安逸的圈子，去感受那种
手足无措。无需惊慌，这是你在将来的学习、认知中必然会遭遇的问题。好在，这种时候往往也是我
们学习效率最高的时候。

9、《聪明人是如何思考的》的笔记-第61页

        当问题真的很难解决，自己陷入了困境或者无法集中注意力的时候，你应该按下暂停键。
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