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记忆宫殿已存在于世界几千年了，西方世界很多名人都会使用记忆宫殿，

如：西塞罗、培根、昆体良、利玛窦、布鲁诺、莱布尼兹、马克·吐温、卡耐基、

福斯特。一些欧洲有名的哲学家，如：苏格拉底、亚里士多德、柏拉图都是长

期研习记忆技巧的高手。很多欧洲的名人把记忆宫殿的技巧隐藏起来度过一生，

自己却在学习过程中广泛受益。

很荣幸我的第一本关于记忆宫殿的书《记忆宫殿：一本书快速提升记忆力》

成为记忆类的畅销书，并获得了国家部委级优秀出版物一等奖。

在这里感谢出版社和读者对我的书的支持，让我有动力写下第二本关于实

用型记忆力提升的书籍。这本书会将会更加深入地让大家了解世上最强大的记

忆方法——记忆宫殿如何应用在学习上。

我是一个完美主义者，这本书出版前已经被我陆续修改了两年，因为我希

望这本书能做到内容专业、严谨、实用。

看完这本书并长期实践的人，是学习和记忆道路上的幸运儿，因为你用很小

的代价就拥有了一本浓缩了我11年的记忆实践经验的书籍，为你的学习保驾护航。

我相信很多读者之前都在市面上买过记忆力提升的书籍，这些书中会教大

家一些常见的简单信息的记忆方法，例如，教大家记忆孙子兵法 36 计，或者背

一些数字编码，然后再用它们快速记忆一些数字。看完这类记忆书籍以后，很

多读者应该都感觉到了一件事，就是这些方法无法应用在实际的学习中。在本

书中，我会揭开出现这种情况的原因。

这本书包含了我真正深入海量记忆实践后提炼出来的认知、思维方式、实

践技巧、操作经验，总结了近 3000 人的记忆培训经验，真正做到以人为本地讲

解实战记忆，让读者学到知行合一的记忆技巧。在本书中，我会插入在记忆培

训过程中学生给我提供的大量随机考试、考证材料作为案例，在操作案例的同时，

我会写下我的实操思路供大家学习，你们可以通过模仿来进行自我训练。

前　言
P R E F A C E
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第一节

记忆力和学习的关系

记忆力对于学习重要吗？记忆力和学习的关系是怎样的呢？

这一节我们来揭开这个问题的答案。很多年来，在很多人心里，这两个问

题都没有比较明确的答案，我希望通过大量的记忆和学习的实践，结合前人的

宝贵经验给读者一个比较清晰的答案。

经过对很多学生（关于记忆和学习认知关系）的询问，我了解到：很多学

生对于记忆力和学习的认知是不正确的，他们对记忆力和学习的关系认知有误，

这导致他们的学习行为不合理，从而无法在学习上获得好的突破和进步。

如何判断学生是否掌握了学习过的知识或者技能呢？一个人是否掌握了知

识，通过肉眼是很难观察的，无从判断。在这种情况下，通过考试和实践来判

定一个学生是否掌握知识或技能就十分必要了。如果学生的考试成绩不理想，

或者实践的过程卡壳严重，那么教学者就会判定学生的头脑中没有相关的知识

和技能，同时，没法获得理想成绩或无法解决实际问题的学生就会被贴上“差生”

的标签。

如果要以考试或实践来判定一个人是否掌握了知识，那么我们必须明白一

件事情：考试或实践到底需要什么？

在《思考的快与慢》（作者：丹尼尔·卡尼曼，2002 年度的诺贝尔经济学

奖获得者）和《为什么学生不喜欢上学》（作者：丹尼尔·T.威林厄姆，美国

弗吉尼亚大学心理学教授）两本书中都提到过类似的观点：人的大脑有两套决

策系统。

第一套决策速度非常快，我们可以称之为：记忆系统（主要依赖情感、记

忆和经验迅速做出判断，它见闻广博，使我们能够迅速对眼前的情况做出反应，

大脑意识参与少）。

第二套决策速度非常慢，我们可以称之为：思考系统（通过调动注意力来

分析和解决问题，并做出决定，它比较慢）。
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记忆系统负责快速思考，即直觉思维，包括感觉和记忆等所有无意识的大

脑活动。思考系统则负责慢思考，它更慢、更严谨、需要投入更多脑力。记忆

系统和思考系统之间的互相配合构成了我们日常生活和学习的思维模式。

这种分工方式是高效的，但同样存在隐患。由于记忆大量重复，我们会在

类似的情况下做出同样的选择，但是类似的情况并不总是能正确反映现实，如

果思考系统错误地接受了记忆系统带来的认知错觉，就很难避免做出错误的决

策。而正因为记忆系统是无意识的，由此产生的认知和行为偏差，才难以自我

察觉。记忆系统可以帮助我们高效地解决类似的问题，同样也会因为思维惯性

让我们做出错误的决策。思考系统需要极强的自我控制和脑力、精力，我们在

大多数情况下，会偏向更轻松的惰性思维，即做出记忆系统运作下的即兴判断。

也就是说，大多数情况下，人是非理性的。

在《为什么学生不喜欢上学》这本书中，丹尼尔·T.威林厄姆反复提到这

样的一个观点：大脑本质上不擅长思考，当大脑需要靠思考系统做决策去解决

问题时，它是比较缓慢、费力且容易出错的，而当人在学习一个新知识的时候，

他必须经历思考这个过程，这个思考的过程对于学生的大脑而言是比较辛苦、

费力的。

为了让学生更好地接受知识，丹尼尔·T.威林厄姆在教授学生知识的过程

中插入了各种有趣的背景故事，结果还是事与愿违，学生们大多只记住了他讲

的有趣的故事，对于知识的思考和吸收非常有限。学生在学习过程中本能地回

避让自己大脑觉得辛苦、费力的思考。

心理学家的这些实验结果和观点跟我培训近 3000 个学生的实践经验不谋而

合；当学生需要靠思考系统去做决策解决一个问题或学一个新知识时，这个过

程是一种思维和认知的攻坚，它让人绞尽脑汁，通过思考来解决一个新问题，

就像一个费力研发的过程，这个过程缓慢又易出错，容易导致学生对于学习的

挫败感。它会让很多普通的学生不喜欢学习。学霸对这种挫败感的承受能力相

对更好，但本质上他们学习新知识也仍是一个思维攻坚的过程。当学生度过对

于知识最初的思考攻坚期，由于反复学习、练习同一个知识，这个知识就会进

入记忆系统，这时候知识的应用就变得没那么痛苦了。有比较好的学习品质的

学生，在学习的过程中，不会因为最初的不愉快体验而懈怠和自我攻击，因此
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学习品质从很大程度上决定了学生的考试成绩，因为它能帮助学生更好地渡过

学习最初的负面反馈阶段。

有一天，我在家中装一个户外篱笆。我看完篱笆的安装视频后，觉得非常

简单，于是自信满满地安装了起来，可是把很多螺丝都装反了，结果就是不断

拆下来重装，很多的螺丝孔被我用手枪钻打大了。后来，我又把篱笆门的活页

装反了……一顿操作下来，很多木板上都有大量失败操作的痕迹，惨不忍睹。

篱笆左边的部分因为错误太多、不断返工，一共花了 2个半小时才装好，但篱

笆右边的部分，我只花了不到 30 分钟就搞定了，效率足足高出了 4倍，而且木

板上几乎没有一个错误操作留下的破洞。这是因为我先安装的是左边的篱笆，

此时只能依赖思考系统去解决问题，而安装右边篱笆时，我已经开始依赖记忆

系统了。人们重复解决同样的问题次数越多，他们的效率就会因为记忆储备增

加而变高（规避思考系统带来的错误和缓慢），这件事包含着人类高效学习的

奥秘。

这个奥秘就是：我们解决问题的过程中，主要依赖记忆系统，同时需要思

考系统来对记忆系统做一个微调；当我们学习新知识时，由于完全依赖思考系

统去进行思维攻坚，所以效率很低。但只要两种系统协调得好，我们就能高效

地解决问题。

学习好一个知识的重要前提条件是：不要太在意学习带来的负面体验和挫

败感。花更多的时间重复学习同一个知识，从而让它更快地进入记忆系统。

我们学习的知识大多具有逻辑连续性，它会呈现一种递进关系，不同的知

识组合在一起也会产生很多的变化。知识组合后，考点就会变得多样化，如果

没有足够的记忆储备，靠临时的思考很难解决问题。

当我们无法理解和记住一个复杂知识的前置知识时（复杂的知识是由很多

前置知识递进得到的），即使继续多看几遍，还是会很难理解这个复杂的知识。

换句话说，很多学生无法学好一个知识的根源在于：他们对该知识的前置知识

的理解和记忆储备不够。很多学生之所以成绩差，是因为他们对于学习内容的

掌握程度不足，而非学习方法的问题。

很多学生的学习出了问题后，首先考虑的大多是自己的学习方法不对，或

者认为自己没有学习这门功课的天赋，这些有可能是错误的归因，而这种错误
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归因的结果是：他们很难意识到知识的记忆储备对于学习后续知识的重要性。

再加上一些盲目推崇学习方法重要性的名人误导，很多学生无法重视这种朴实

的学习观念：学习成绩不好和学习内容的掌握有极大的关系。

心理学家曾做过这样一个实验：他们认为学生的成绩不好，主要因为老师

的水平不行，于是他们让数学家来教孩子们数学，可是孩子们的成绩还是和原

来一样不及格（换了更厉害的老师也没有进步）。后来，心理学家决定让这些

孩子们从最基础、最简单的知识重新学起，由浅入深地学习，当这些孩子获得

进步，哪怕极其微小时，就立即夸奖他们。这些孩子的学习体验从负面变成了

正面。在心理学家调整教学策略之后，大部分学生的学习成绩大幅上升。之前

学生在学习数学受挫后，进行自我攻击，例如，我不是学数学的料，我没有数

学脑子等，即使让数学家来教他们，也作用甚微，因为在无法掌握基本知识的

情况下，他们无法习得更高层级的知识，从而无法获得正向的心理激励。

心理研究表明：当人遇到挫败后，如果不断自我攻击和被他人贬低，他的

潜能就像煤气罐的阀门，这个阀门被很大程度扭紧了，煤气灶能出来的火苗就

很弱。这个火苗就好比学生的学习能力，当学生在学习时，那些负面的自我攻

击和他人的负面评价如果不断浮现在他的脑海里，他们的注意力就很难集中在

所学的知识上。例如，一个自信满满的人学习时注意力集中程度是 90%，而一

个给自己贴满负面标签的学生的注意力集中程度可能就只剩下不到 50%了，而

且畏难情绪会让他们抄同学的作业，尽一切可能地逃避那些令他们不舒适的学

习科目。这样的结果就是差者越差，陷入了无尽折磨的负循环。

写下这个心理实验，是希望那些学习成绩不好的学生能够认清楚客观现实，

找到问题的正确解决办法，同时不要再被这种自我攻击的思维方式束缚学习　

潜能。

人的记忆储备是人理解新知识的基石，而人的思考活动是和记忆捆绑的，

所以当我们希望学好一门学科，我们必须要重视对于基础知识的理解和记忆。

没有理解的记忆是无用的，没有记忆的理解是空洞的。学习是一种内容决定形

式（学习方法）的东西，不存在能解决一切问题的万能学习方法，我们需要根

据不同的学习内容和对内容的掌握程度随机应变。一个人对学习内容的掌握程

度有严重缺陷，只渴望靠神奇的学习方法来逆天改命，这是本末倒置的。
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为了让我的学生认清楚大脑的本质——不擅长思考，在带他们做记忆能力

训练时，我都会随机出一些需要思考的题目，如果只凭借思考来回答我的问题，

反应速度就会很慢。

比如，脑筋急转弯：什么东西是圆的，我们却叫它方什么？

有个学生思考了 5分钟后，才恍然大悟：方向盘。即便并不是很难的脑筋

急转弯问题，光靠思考想出来也很慢。

学习的满足感往往产生于学习的后期，当你能更大程度用记忆系统去解决

问题时，你会得到更多的自我认同、外界的赞美和成就感。

我来总结一下学习和记忆关系：大脑学习知识是一个积累长期记忆的过程。

通过不断重复，让知识从思考系统进入记忆系统（长期记忆），以记忆系统运

作为主 +思考系统为辅的方式去解决问题，如此才能提高反应速度，减少错误率。

书写到这里，肯定有读者反驳说：你在提倡题海战术吗？

这并不是我的真实目的，我的目的主要在于帮大家客观看待学习和考试。

有一个衡水中学的学生把他的暑假作业拿出来展示，那是近一本书厚度的各科

目试卷。我想如果世上真的存在非常厉害的方法，可以让每一个学生通过思考

认知知识、总结规律就毫不费力考上名校，我相信衡水中学是肯定不会让学生

做那么多题目的。争分夺秒地背书和做题，我认为这本质是通过大量训练让更

多的知识进入长期记忆。大量的重复训练是让大多数普通人能拿到好成绩的必

然选择。当我们过分重视学习方法的重要性，而不重视对于学习内容的大量训练，

甚至盲目地攻击做题的学生都是“小镇做题家”，这明显是以偏概全的。

我们身边有没有只靠思考系统解决问题的天才呢？我确实遇到过接受新知

识很快的天才，但他们也只是掌握新知识更快、犯错更少，将知识从思考系统

转移到记忆系统的速度更快，并不是只依赖思考 +总结就能学好一门课程。

在培训学生过程中，我常常提到一个逻辑，我给它取名为：舌头舔下巴。

我问学生们：你们谁能用舌头舔下巴，他们回答基本一致：做不到。可我的确

见过能用舌头舔下巴的人，但是这种人太稀有了。对于那些总希望用极端个例

去认知世界的读者，客观的观点本身就是他们所厌恶的。而那些极端化、简单化、

急功近利的结论、观点、方法论更利于大众传播。

题海战术的本质是让更多的解题思路进入记忆系统，可问题的关键是：很
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多差生只喜欢做自己擅长的题目，遇到自己不会的题目或者困难的问题，他们

本能地回避，但困难就像一座山，不会因为回避和退缩而消失。

如果把学习的题目看成简单的部分和困难的部分，只有迎难而上，攻克难关，

再加上大量重复，让困难部分进入记忆系统，才能达到真正意义上的高效率地

学习。学习本身就是爬坡，需要迎难而上，好的学习品质永远是第一位的。

大多数人会把失败和错误看成自己的耻辱，避而远之，而高效率的人会把

自己的失败和错误看成自己学习过程中营养价值最大的部分，因为大部分情况

下，我们不会在擅长的知识点上犯错，而不犯错的地方也不是你能获得重大进

步的地方。这种思维方式能让一个人更好地积累长时记忆，扩大记忆系统解决

问题的舒适区，舒适区越大，未知的学习区和恐惧区也就越小。可是人的天性

是回避困难，遇到让自己挫败、失败的事，就尽量不去触碰它，因为只要不做

或者做得少，就不会得到负面的体验；对于自己获得夸赞的地方，会投入更多

的精力去强化。这就是为什么我们经常听人说：学习是一种违背大多数人本性

的事。

第二节

学习的骗局

在学习的过程中，存在一个很大的骗局：找到知识的规律、认清事物的

底层逻辑、理解透彻知识是学习中最重要的。这种观点看上去很高大上，也经

常被网络名人挂在嘴边，但当你深入学习实践之后，就会发现它可能有很大的　

问题。

某网络名人说：当我们看到一个现象 A，由现象 A或大量的例子总结出一

个对应该现象的规律 B，而这个规律 B如果可以迁移套用到所有类似的情况，

那么掌握规律 B的人就可以轻松学会一个东西，所以学习的本质就是找到问题

和答案的规律。学习不是记忆，学习绝对不是死记硬背。

这就是我说的极端化、简单化利于传播的观点，这种观点能在极短的时间
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