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前言

经过了有些“漫长”的审稿过程，这本小书终于要付印了。
手里捧着书稿，看着这些在灯下审读了无数次的文字，心里满满的，是感动和欣赏。
    这本书是作者整理出来的写给当时正在上大学的弟弟的书信，包含了对于弟弟以及自己的学生的种
种疑惑的解答，包含了自己对于学习、工作与生活的思考。
从中，我们能够感受到作者对弟弟“爱之深，责却并不切”，文中处处流露出的是对弟弟的理解与赞
赏。
    这使我不由得想到了自己与弟弟之间的书信，想到了自己和弟弟那无数次的促膝谈心。
作为姐姐，真的是恨不能解答弟弟所有的疑问，恨不能将自己所经历过的一切，从挫折中所领悟到的
一切，自己所有获得的经验和启发，都毫无保留地告诉他，使他能够少走弯路，人生从此顺顺当当的
，丰富而幸福。
    因此，作者悉心整理出来的这些书信，涉及了大学生活的方方面面。
如何认识自己，如何面对困难，如何把握方向，如何制订计划。
从具体的时问管理和学习方法，到对信念价值的思考，作者写作中始终充满了爱和对待生活的认真态
度。
而其中的很多方法是有可操作性的，以至于人到中年的我也在想，是不是要从明天开始，更加勤奋地
工作；从明天开始，把每天的工作计划做得再科学系统一些；从明天开始，也偶尔写一写博客⋯⋯呵
呵，甚至想把书中提到的那些还没读过的书和博客也找来看一看了。
    虽然作者天马行空的文字给编辑工作带来了一些困扰，但我衷心钦佩作者在年纪这样轻的时候就如
此勤于阅读、勤于思考、勤于写作。
她的文字有时是犀利的，有时是深刻的，有时是文采飞扬的，有时甚至是幽默的。
如果你对她的观点不认同的话，也会激起你辩论的冲动。
再加上作者文理双修，在新东方兼任语文和英语老师的背景，我想，这本书值得我们认真去读。
    所以，亲爱的朋友，你是幸运的。
当你拿起这本书的时候，你就立刻拥有了一位智慧，并且深爱你的姐姐。
当你正在大学校园中，或是即将踏入大学校园的时候，她会谆谆地告诉你大学里将会面临的一切。
相信我，当你翻开这本书，像作者一样去阅读、去思考、去行动的时候，你的大学时光一定不会虚度
。
    相信自己，相信未来！
    和和
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内容概要

《大学SUPER法则——运用脑技术修炼你的大学》包括九章：第一章主要讲认识自己与运用环境；第
二章主要讲区分真伪与辨别困难；第三章主要讲牢记方向与优化动机；第四章主要讲组织自我与善用
工具；第五章主要讲大学时间与知识效益；第六章主要讲计划与执行；第七章主要讲信念与价值；第
八章主要讲主动作为与制造好运；第九章主要讲愿景与现实。

每章下面有若干故事，从不同的角度解析大学学习目的与人生规划。
《大学SUPER法则——运用脑技术修炼你的大学》由吕布凡编著。
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书籍目录

第一章 认识自己与运用环境
 莫做青蛙“懒惰”死
 行万里路，读万卷书
 把求助当做策略
 高筑墙，广积粮，缓称王
 认识真实层面的你
 借学生会组织修炼你的满足力
第二章 区分真伪与辨别困难
 戒除粗心大意这个大谎言
 “成功”的可能，“主动”放弃的机会
 都不在课内的，却都藏在大学里
 为什么我这么努力了，结果还不够理想？

 发现错了之后怎么做
 必然会被扔掉的衣服
第三章 牢记方向与优化动机
 告诉你自己，这趟外出的目的
 “零”姿态谈话
 书无贵贱皆入目
 把困难描述清楚
 不深比较，遍地开花
 你的名字代表什么？

 了解不等于知道，知道不等于拥有
第四章 组织自我与善用工具
 大学，从使用工具开始
 学会做有效的笔记
 变写东西为写文章
 学会把话说清楚
 学会运用语言
 留住敢说这三个字的勇气
第五章 大学时间与知识效益
 走到时间的前面
 谨防时间自由变成终身束缚
 着手核算时间统计生活
 反思不是目的
 学会集到你需要的答案
 厚德载物，也载人
第六章 计划与执行
 种下计划的观念
 当你决定了，便不会再害怕
 有计划，但不要永远计划
 知而不行是最笨
 莫犯“高级”错误
 建立修正系统
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第七章 信念与价值
 吹毛求疵求到疵，择善而从修善果
 把烦恼缩到最小
 信念不倒，肉身不移
 给信念建设加油站
 原因就是结果
 “洗脑”也无妨
 成熟如僧士行走
第八章 主动作为与制造好运
 物质淹没的意义
 张开嘴巴，自由沟通
 从阅读电影中增加生命阅历
 必要地走神
 多看当下少谈当年
 不救无药可救之人
 稍加留心就有了特长
第九章 愿景与现实
 不必轻易努力
 读书到底读什么的三大指引
 杜绝沉迷悔恨：现在是过去最佳的结果
 为何而奔跑比奔跑还重要
 相信未来
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章节摘录

做青蛙“懒惰”死    你可能听说过有种死法目前在国内还不是很能被接受，那就是“安乐死”，因为
执行者并不能保证被“安乐死”的当事人真的是为了追求快乐而自愿接受执行的。
万一当事人是被迫的，那将成为谋杀；万一当事人是个犯人，在误判之后被执行了“安乐死”，而不
是西方一些国家的长期徒刑(比如，可能是128年)，那么，冤屈将永世不得翻身⋯⋯    但是，把“安乐
死”与“懒惰死”相比较，你就很容易联想到我们讨论过的“温水煮青蛙”的故事：    19世纪末，美
国康奈尔大学的科学家做了一个著名的“青蛙实验”。
当科学家把青蛙投入滚烫的开水中，触水的瞬间，青蛙因受不了突如其来的高温刺激，立即奋力从开
水中跳出来得以保留性命。
然而当科学家把青蛙先放入装着冷水的容器中，然后逐渐加热，结果却迥然不同：开始时水温逐渐升
高，青蛙在舒适温暖的水中悠然自得，游来游去，当发现无法忍受高温时，已经心有余而力不足了。
最终，青蛙被活生生的在热水中烫死，直至被煮熟，也没能跳出去。
    在现实生活中，尤其是目前竞争日益激烈，工作机会日趋不稳定的时候，“温水”的环境倒是很难
找到，比较容易被我们同样当做“温水”处理的是什么呢？
那就是我们普通人因为“恐惧改变”而“被迫”对自己实施“温水”的“自溺死刑”。
    举个例子好了，大学期间，你在我的督促下，去老家省会合肥新东方报名学习了托福课程，你觉得
大开了眼界，你觉得你见到的每一位老师都口若悬河，你所见到的每一位同学都有远大志向⋯⋯哪怕
自己不为出国，也为了丰富寒假的生活而与几个互不相识的人住在一间小破屋子里起早贪黑地学习。
这就让你每每回忆奋斗历程时，都心情分外愉悦，你说，你很少这么积极地补习过你的大脑。
其实，你就如同一个在大风大浪里遇险的青蛙，十分享受与风浪作斗争的快乐，但等到风平浪静时就
安稳度日，不再考虑“大风大浪”的意义了。
你还记得吧，我多番地嘱咐你，千万要一口气把托福考了，否则，不知道你要拖到何年何月。
你说，反正不是那么紧急，从你好不容易排队等到考位到真正考试的那个周末还足足有半年呢(参见托
福报名官网http://toefl.etest-net.cn/)。
你说，反正刚学完了托福班，朝后推一推再开始复习也不晚。
等到考前不到两个月了，你说，哎呀，我的托福考试还来得及吗？
还是赶紧延考(托福考试的推迟政策)吧⋯⋯距离考试不到一个月时，你说，天哪，怎么过得那么快！
还是先把考试退了吧，还能省些钱，要不然考一个十分恶心的分数，派不上用场，连几百块也退不了
了。
于是你就很“机智”地做了“划算”的选择，把考试退掉了，账户里返还了很少一部分的报名费。
    直到你要升入大学四年级了，你的那次考试还在推迟着，一直也没有实施。
每次就沉浸在回忆奋斗的愉悦中，也不管结果怎么样。
从结果上看，除了回忆那个充满激情和欢乐的寒假，意义并不大。
    不仅是你，我也亲历过这样的事，也看到过他人身上发生同样的事情。
大学毕业接近一年的时候，有一位本科土木工程专业的同学做出了一个决定——辞职考研。
且不说理智与否的问题，从这件事上我们能了解到的信息是——他已经足够痛苦，而且采取了措施，
决定了不再在他不满的环境下度过安逸、没有“激情”的余生，学习基础并不出色的他毅然决然选择
了继续进修。
这是个“努力改变生活”的正面例子。
另外还有一例，一位老同学一直纠结于“是否要因为贪恋大城市的繁华而留在北京”的时候，那位同
学并没有采取什么措施，相反，他只是日复一日地重复着打工、居无定所、收入不稳定、不知为何而
奔跑(见本书第九章中的‘‘为何而奔跑比奔跑还重要”)的折磨，最终他全然不记得是为何留在所在
地工作。
每日生怕被“炒掉”，生怕哪位同事拿他娱乐就把小报告打到领导的面前，这些“琐碎”成了生活的
主要考虑内容，荒废了时光也无丝毫正向转变。
    与这两个实例相近的还有一个典型例子你可以读一读，其实这是一则稍有智性的问题：    问：当你
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在深冬的雪地里，手中突然多了一块逐渐变热的铁块时，你会做什么？
    答：？
    或许是：放手    ⋯⋯    当然，这都是决定，无论“好”与“坏”都建立在已知自己处在一个危险的
环境中，在潜伏着险恶的环境中必须采取一些措施，逃离痛苦，否则，要么慢慢放大的险境终将自己
的警惕意识吞没，要么慢慢适应环境懒于考虑险境这一因素，不再费力思考改变而转变重点，变得害
怕被环境抛弃。
“温水”对于“青蛙”，或是“工作”、“学习”对于一个不积极采取措施谋求改变的人来说，都_
样：无法预计到自己的危险，对痛苦的体验不愿深刻思考，再者，由于懒得去设想放大后的痛苦，进
而懒得去做一些积极逃离痛苦的动作，最终陷入困境。
就好比，你在一个吵闹的自习室，恰好在一对热恋情侣的后排自习备考，更巧的是你刚刚失恋，你很
烦躁，于是你试图敲敲桌子，让前后左右知道静一静，这是自习室。
你可能越敲越烦躁⋯⋯最后，你麻木了，开始想：反正也快吃饭了，后天才考试，这些学生闹就闹吧
，反正他们也不知道我刚刚被别人甩掉，别人不着急考试，这谁也不怨，我要是走了，一起的同学还
以为我生气给谁看呢，算了⋯⋯此时，你就忘记了你为什么走进这个教室，而不是在寝室睡大觉，也
不是在球场和同学们追逐一只足球或篮球。
“懒惰”的思维被放大，你变成了“温水青蛙”。
其实，当你意识到不妥的时候，立刻站起来，换一个合适的位置，或者去图书馆找一个相对合适的环
境，问题迅速得以解决(推荐阅读《问题解决力》，(日)大前研一、斋藤显一著，李颖秋译)，你的整
个下午的自习时间就会发挥有效价值了，而不会无辜地被消耗掉。
    如果我们把在温水中丧失跳跃能力的青蛙之死这一案例称为“安乐死”，那么，把清楚自己的处境
却不敢正视放大后的痛苦，也不“逃离痛苦”反而陷入更深一步的困境的事实称为“懒惰死”，你说
，这也不算过分吧？
    P3-5
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编辑推荐

精神力量和经验集锦，传奇人物的亲身感受，普遍适用的成长经验。
    这本《大学SUPER法则——运用脑技术修炼你的大学》是作者吕布凡整理出来的写给当时正在上大
学的弟弟的书信，包含了对于弟弟以及自己的学生的种种疑惑的解答，包含了自己对于学习、工作与
生活的思考。
作者悉心整理出来的这些书信，涉及了大学生活的方方面面。
如何认识自己，如何面对困难，如何把握方向，如何制订计划。
从具体的时问管理和学习方法，到对信念价值的思考，作者写作中始终充满了爱和对待生活的认真态
度。
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