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前言

学霸和头脑竞技冠军的最强技巧

大家对于“学习”是一种什么印象？

暂且把学习比作“玩滑梯”。

很多人在滑下来以前，会感觉爬楼梯很累，很辛苦，但是会学习的人，一旦开始滑行，是一种全身心都

很放松的感觉。

一旦身体开始下滑，即使想停也停不下来，这就是学习的自动化。

我从来都没觉得学习有多么辛苦或者多么痛苦，一次都没有。

相反，我感觉学习是一件非常快乐的事情，现在仍然享受在持续学习的状态中。

我在高中时创下了偏差值95的记录，据说每33万人之中才会产生一人，并以第一名的成绩考上了京都大
学经济学部。

我从小学开始参加日本竞技歌牌比赛，并获得了“名人(1)”这个日本冠军的称号。

学习和头脑竞技都达到极致的我，目前正在开办一对一的在线学习班，针对每个人的情况进行最适合的

指导和帮助。

在指导时，我经常提到自己取得偏差值95时的古汉语学习经验。

达到偏差值95的那次古汉语考试，我只用了两周的时间就完成了古汉语学习，在那两周里，无论睡着还
是醒着，我满脑子都是古汉语，简直是如痴如醉。

这种体验逐渐升华为本书介绍的“偏差值95的学习术”。

如果所有人都能够进入这种完全专注的状态，即使想不学习都根本停不下来。

正是因为很多人都达不到这种精神状态，因此他们无法对学习持之以恒。

回想起来，无论是京大的状元，还是日本竞技歌牌冠军，都并非强迫自己忍受痛苦、强行努力才最终获

得学习该有的效果。

而是因为快乐，因为喜欢，所以自然而然地投入其中，夜以继日地持续下去的结果而已。

而且，这种“投入的力量”、这种“专注力”才是取得成果最重要的条件。

越聪明的人，越能无意识地发挥出“专注力”

通过观察京大的同学、东大的学生以及其他所谓头脑聪明之人，我发现他们中大多数人都无意识地发挥

着“投入的力量”，即“专注力”。

不仅学习如此，其他兴趣爱好或别人难以理解的其他领域也是如此，在日常生活中，只要执着地投入于

某件事情，就会收获相应的成果。

有很多关于如何学习的书籍都是传授“有效的方法”。

当然，方法也很重要，但是无论掌握了多么有效的学习方法，如果不能持之以恒，也无法取得效果。

要想保持学习的持续性，最重要的是首先要进入到那个世界中，把无聊的学习变成一件快乐的事情。
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越投入就会越开心，越开心就会更加投入。

“投入”和“快乐”这两个车轮，能够持续地交替前进。

成功率95%的学习术，提高你的成绩！

我通过一对一的指导，在掌握学生学习能力的基础上，提出其所需的教材，并进一步传授学习方法，定

期进行探讨。

我的学生从四年级的小学生到五十几岁的成年人都有，他们的目标都是要“考试成功”，因此我也会讲授
很多实现目标的有效方法，但在此之前，最重要的就是我会引导他们学会“全身心投入”。

与其说我在教学生们如何学习，不如说是我在打造一种快乐学习，全身心投入的状态，最终使学生们发

生翻天覆地的转变。

·一个月内，TOEIC成绩从550分提升至750分

·一年内，偏差值从35提升至70，一次性通过了志愿学校的考试

·三个月内，定期考试从200名上升至第2名

这些只是成功案例中的一小部分而已，到目前为止，我教过的95%的学生都实现了成绩的提升。

从这个成功率可以看出，任何人都能够做到全身心投入。

那么如何开启“全身心投入”这个按钮呢？本书将毫无保留地介绍给大家。

只要学会了“全身心投入”，再做任何事情都能够所向披靡。

因为投入其中会非常快乐，因此会变得越来越主动学习，越来越想吸收新的知识。

思想意识转变了，看事物的眼光也随之改变，想要获得的信息也会自动地召之即来。

因为想把时间花在自己喜欢的学习上，所以会逐渐在时间的使用效率上下功夫。

即使不特意去学习如何有效利用时间，也能够自然而然地进入高效的学习状态。

因此，成绩的提升是必然的。

学习越来越快乐，就可以持之以恒！

在本书中，我将这些一对一传授给学生们的方法，整理成一套人人可以自学的知识体系。

在第1章中，介绍了全身心投入的“心理意识”。这是让大家理解“专注力”的第一步。

在第2章中，不仅介绍了专注力，还介绍了提高逻辑思维能力和记忆力的具体方法。在学习中，这三种
能力缺一不可。但是，在本书中仅仅挑选了一些简单易行，人人都能马上掌握的方法。想尽快学以致用

的人，可以从第2章开始阅读。

在第3章中，介绍了如何建立专注力的机制。掌握了这些，就可以消除对学习的畏难意识，打造对学习
全身心投入的状态。

在第4章中，介绍了持续地快乐学习的诀窍。也许有人会认为某些方法过于离奇古怪，但我一贯主张，
只要能够快乐学习，任何方法都可以。

其实，学习根本不需要做什么思想准备。



希望大家能够轻松地，不受任何条条框框的束缚，以自由的意识去面对学习这件事。——这本书也始终
贯穿着这种意识。

通过这本书，希望能够帮助大家登上“滑梯”的台阶。

接下来，大家就只需要坐在滑梯的顶端，自由地滑落就可以了。

在滑梯的尽头，梦想中的目标正在等待着你的到来。

我会让大家梦想成真。

(1)�　日本竞技歌牌比赛会根据竞赛者等级举行。其中名人战和女王战属于最高峰竞赛，于每年1月举
行。
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序章
能提升任何考试成绩！ “成功率95%”的学习术是
什么？

出类拔萃的“聪明人”和“普通人”的区别

世上有头脑聪明、成绩优异的出类拔萃之人。

反之，也有对学习不感兴趣，成绩很难提升的人。

他们的区别到底在哪里呢？

我认为答案就在于是否“全身心投入”。

我在高中时，曾在古汉语考试中创下了95分的记录。

听到这里，可能有很多人会认为“那是因为你本来就很聪明，而且一直在学习古汉语吧？”

但事实上，在此之前我几乎没学过古汉语，只是在考试前两周才开始学习的。

但是，在那两周里，我一直心无旁骛地学习，无论睡着还是醒着，满脑子都是古汉语。

也就是说，那时候的我如痴如醉地沉迷于古汉语之中。

全身心投入学习使成绩得到快速提升的，不仅仅是我一个人。

比如，在2012年的“中国女子奥林匹克数学竞赛”中，葛西祐美小姐成为了首位获得该赛事冠军的日本
人，并且多次蝉联冠军。她在上小学的时候就迷上了数学，并一直专注于此。最终，她以绝对优势考上

了东大理科三类(1)。

可以说，能取得如此优异成绩的人，一定是做事情能够全身心投入的人。

话虽如此，“全身心投入”并不仅仅是头脑聪明之人的特权。

大家应该都有过全身心投入于某件事的经历吧。

比如追偶像剧或者玩游戏的时候，大脑中不会想其他的事情，完全沉浸在那个世界里。

是的，任何人都能做到对某件事全身心投入。

只不过，“学习很无聊”的这种潜意识使你无法全身心地投入学习。

只要能将每个人都与生俱来的专注力运用到学习中，就能逐渐沉浸在学习的世界里，并不断地自动前

行，等自己意识到的时候已经获得了成功。这并不是在做梦。

我在给学生们上课的时候，也非常重视培养他们的“专注力”。

当然，为了让他们能够顺利通过考试，我也会传授很多有效的学习方法。但是，通过跟许多学生的接

触，我意识到这些方法要想奏效，前提是必须要全身心投入于学习。

在全身心投入的状态下去学习，95%的学生都提高了成绩。另外的5%是尚未正式跟我学习之前就退学
了的学生，所以实际上可以说我的学生百分之百都提高了成绩。

我通过一对一的教学，针对每个人的情况进行最适合的学习方法指导。我的教学特点之一是要求每个学

生都要汇报当天的学习进展状况。
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回顾当天所学的内容对于记忆的固化非常重要，因此在每日汇报中也要明确自己是否做到了这一点。

而且，每隔十天左右，我会在线确认进展状况，让学生们提出存在的问题和感觉进展不顺利的地方等，

并给出建议。

如果不了解自己现在的状态就无法提出问题。因此，我的学生们已经养成了自然而客观地审视自己现状

的习惯。每天的这种“自我检查”，对于全身心投入学习是很重要的（这些将在第2章中进行详细说
明）。

比如，著名的“记录式减肥法”据说只需要每天记录体重便能减肥。其实，这个记录不仅包括体重，还包
括“因为零食吃多了，所以体重增加了”，“因为增加了走步时间，所以体重减少了”等内容，通过体重数
字的变化和体重增减的原因分析，进行自我改善，最终达到了减肥成功的神奇效果。

如果减肥进展顺利，那么每天的自我检查也就成了一件乐事，并能够自觉地注意自己的日常生活习惯。

学习也是一样，通过每天对学习内容进行自我检查，可以了解自己的现状，弄清楚自己哪里不懂。在不

断持续的过程中，会发现自己在不断进步，并产生“我原来可以做得这么好”的成就感，然后变得越来越
爱学习。

虽然我不能给所有人都进行一对一的教学，但是这种每天的自我检查，任何人都可以独立完成。

要想实现持续学习，还有很重要的一点就是，要经常想象考试成功后或实现梦想后的画面。

我经常对考生说:“与其在报考说明会的时候去参观大学校园，不如选个平常的日子去看看自己想去的大
学。”因为在平时进到校园，更容易感受到大学生的日常生活，能够体会到大学校园里浓郁的文化氛
围，从而开始主动学习。

准备资格考试的人，可以具体地想象一下考试合格的那一瞬间的喜悦感。自己通过了考试，振臂欢呼时

的那种画面感是非常鲜明强烈的。此外，还可以将考试合格所能带来的好处一一写在纸上，这也是一种

有效的方法。

另外，“我绝对可以的！”“我一定行！”的这种自我肯定也很重要。

首先，开启人人都拥有的“全身心投入”的按钮，这是能顺利通过任何考试的“成功率95%的学习术”的第
一步。



将“专注力”应用于学习的三大优势

那么，如果你拥有了全身心投入的力量，即“专注力”，会怎么样呢？

请回想一下全身心投入于某件事时的情景，你是不是会变得干劲十足，注意力超级集中呢？

如果实现了这种状态，就会得到三种优势。

第一个优势是“能在最短的时间内取得成果”。

如果能够做到全身心投入，就能最大限度地利用自己拥有的时间。因为始终保持着注意力高度集中的状

态，不仅可以吸收更多的知识，大脑也可以一直活跃地运转，记忆力因此可以得到显著提升。

一直将心思放在学习上，能够不断地捕捉到必要的信息。这样的话，成绩自然会提高。不必走弯路，直

接通过最短路径切实可靠地到达终点。

“明知必须要做，但却总是以各种理由推三阻四”。我想人人都有过这样的经历吧，“拖延”是人类这种生
物的共性。

从“不得不做”的“have to”状态，变成“自己真的想做”的“really want to”的状态，才能通过最短路径到达目的
地。

第二个优势是“能把一天变成27小时”。

为了能够在学习上投入更多的时间，需要在学习之外的时间上下功夫。

比如，可以将吃晚饭的30分钟缩短为25分钟，把看电视的时间全部用在学习上。如果能有效地利用时
间，就会感觉一天的时间被延长了，24小时变成了27小时。

甚至有的学生做到了全身心投入以后，每天的学习时间从8小时延长到了15小时。那么对于他来说，就
会感觉一天变成了31小时。

当全身心投入的时候，时间的密度会变大，从这个意义上来说，会感觉时间变多了。而且，接触新知识

的时候，也会感到时间被延长了。

很多人觉得年龄越大，时间过得越快，其实这就是因为吸收的新知识越来越少的缘故。

第三个优势是“不再为了努力而努力”。

我现在拥有日本竞技歌牌的名人头衔。因为我获得了冠军，所以很多人都问我“平时到底是怎样练习的
呢？”

当听说我从小学开始就每天进行各种训练的时候，大家都说“真是付出了很大的努力啊”。但事实上，我
自己完全没有刻苦努力的感觉，只是一直在快乐地做这件事而已。

“努力”这个词给人一种“痛苦”“艰辛”的感觉。的确，体育运动等体力上的练习十分辛苦，但是竞技歌
牌、象棋等头脑竞技却不一样。

其实，在某些领域取得成就的人，大多都没有过努力的感觉，他们都是因为快乐才会持之以恒。

也就是说，这才是真正的全身心投入的状态。

当然，努力也是必要的，但这并不是痛苦的事儿，而是快乐而积极的，所以，不要再为了努力而努力。

如果拥有了以上三个优势，成绩就一定能得到提升。
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