
如何有效锻炼记忆力？

上篇文章，我们聊了 「记」 的原理以及让你记的更深刻的三板

斧，这篇文章我们就聊聊「忆字诀」，即：用的时候我们怎么

才能想起来 ~

在回答这个问题之前，我先问你个问题：你觉得你的忘性大

么？

你可能会说：「是啊，经常忘啊，看完书当时有收获，过几天

就完了，想着点事，瞬间就忘了，所以我忘性很大啊......」

可能这是很多人的心声，但是真的是这样吗？

我说一个很反你常识的观点：其实只要入了你脑的信息，你都

没有忘掉，它只不过是被你的大脑隐藏了。

什么意思？

你回想下，你在生活中有没有这种体验 ~

你遇到某一个人，你想不起来他是谁，但是你就是觉得他

很面熟。

考试的时候看到一道题，虽然不知道怎么解出来，但是就

是觉得老师讲过，或自己在那里看过。
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这些案例，我可以举出无数个，一个东西、一件事，你接触过

第一次再接触和完全没有接触过的，你对它们的感觉完全不

同。

其实这一系列的原因就是因为我们大脑记住了它，只不过大脑

为了节省能量，会把大量对当下生存无利的信息压到低能耗的

潜意识之中，以达到节省能量的目的。

你看到这里可能有困惑了，既然我们的大脑都记住它们，为什

么我用的时候想不出来，大脑完全空白一片呢？

为什么你用的时候想不起来？
其实原因很简单，就是因为你没有给信息建立可以被提取的线

索。

什么意思？

我们就拿上面第一个案例举例：你见过某个人，只是觉得这个

人面熟，完全忘记了了他是谁，但是如果他给你一个提醒点 ~

比如他说：「哥们，你还记得上次在某某 KTV.....」，你就会立

刻恍然大悟，卧槽，原来是你啊。

你学过的某个东西，因为过去太久，你虽然完全忘记了怎

么做，但是如果让你重新学习一次，你很快就可以重新拾

起来......



这就是可被提取的线索。

加载中...

由于大脑的节能机制，即使你对某事的记忆再深刻，你也不可

能无缘无故的想起来 ~

你的知识、信息之所以调用不出来就是缺少这样一系列的提醒

式线索，一旦有一条这种提醒式的索引线索，你的大脑就会把

它们全部抓出来。

法国的文学巨著《追忆似水年华》中描述过这么个场景 ~

小说的主人公在一个寒冷的冬天吃到了一个叫 「玛德琳蛋糕」

的小点心，当带着点心渣的下午茶碰到他的下颚的时候，他突

然想到自己小的时候也在姨妈家吃过，于是他就回忆起姨妈家

的楼房，街道，一切历历在目.....

你有没有过这种体验？



在你生活的不经意间，有个东西突然触动到你，它或许是某个

东西、某个人、某首歌、某句话、某个场景等，让你想起来了

早已被你尘封的某个人，某件事 ~

他或许是你的初恋、亦或许是你童真的回忆.....

还有，我们的灵感也是如此，你发现有的时候你的灵感，突然

就蹦出来了，其实这种玄乎其玄的的作用机制很大部分原因就

是某个莫名的点触碰到了你大脑的某条线索，让你突然恍然大

悟.....

看到这里，你就应该就明白了，你的知识，记忆过的东西，之

所以用的时候拿不出来，就是因为没有和当下的场景建立起线

索，大脑面对当下情况的时候匹配不到它，所以即使你脑子里

有这条信息，也照样歇菜......

换句话说：只要你给当前这个知识点建立的线索足够强大，你

调用他们的能力就会直接上 N 个台阶。

好了，以上我牛逼吹出去了，说入了我们脑的信息就不可能

「忘掉」，只要建立了索引就可以任意的对它们抓取.

但是，为什么我们满足了这些条件结果还是 「忘掉」 了呢？

为什么我们会「忘掉」？
其实这个问题也很简单，你之所以「忘记」了，并不是完全从

你脑子里消失了，而是因为你的重复次数不够，导致索引的线

索断了。



什么意思？

我们前面也说了，大脑有一套节能和保护机制，它会把当下不

利于我们生存的信息压入到潜意识中去，而把当下使用最频繁

最活跃的信息则给予特别照顾。

这个过程成甲举过一个非常形象的例子 ~

他说：「这就好比开辟条路一样，刚开始是条小道【短期记

忆】，但是如果你经常修它，这条路经常有人走，这条路就会

越来越粗，越来越宽，最后变得坚不可摧【长期记忆】。

相反，如果你开辟完之后，再也不去管它，不去走它，它就会

越来越窄，最后年久失修，彻底坏掉。【线索断开，遗忘】

而 「完全断掉」 线索的知识点就变成了你大脑宇宙中的一座孤

岛，没有人知道它在那个方向，该怎么去走，这就是我们大多

数人所说的「彻底忘掉」。

所以，终身不忘的第二点就是重复，反复。

换成更严谨的说法就是「加大提取次数」，反复提取，想要真

正做到信手拈来，甚至是下意识反应的程度，没有足够多的重

复提取次数都是耍流氓的。
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加载中...

好了，以上你知道了「忆字诀」的能力是由 「线索强度」 以及

「提取强度」 两部分构成的，那么如何做到终身不忘呢？

如何做到终生难忘？
我们就从构成「忆字诀」的「线索强度」和「提取强度」两方

面展开，和上文【记字诀】一样，我同样送你三板斧。



加载中...

首先，我们先说说如何加大提取线索强度的前两板斧：

1. 做连接

什么意思？

意思就是：你学习的时候，不要孤立的去学习和记忆某个知识

点，而是要尽可能的去连接其他知识点，你连接和扩展的越

多，这个知识点可被索引的场景线索就越多。

以上说的还不是人话，我给你上个栗子 ~

有过恋爱经历的同学可能会有过以下体验（如果没谈过恋爱，

可以想象一个你们有过经历的朋友也可）~



总之点点滴滴都是 TA，这就是因为你把这一系列的东西都和这

个人紧密的关联在了一起，你并没有听歌就是听歌，吃苹果就

是吃苹果的孤立记忆 ~

如此你就能在生活的方方面面都能找到他的痕迹，你们的点点

滴滴，他的每一个呼吸、动作、表情，都是你给他建立起的线

索 ~

只要你想起任何一个点，他整个人的一切都会浮现在你的脑

海.....

你看，这就是链接的威力。

看到这里，如果你还没谈过恋爱或者正在恋爱中，你就懂了，

想要让 TA 对你刻骨铭心，请尽可能的创造你们在一起的这种经

历链接，越多越好，我保证你们难舍难分 ~~

好了，不贫了，我们回到学习上 ~

那么在学习上我们应该如何用这个原则呢？

你吃个苹果会想起 TA，你想起了，你们曾在苹果树下........

你可以听一首歌的时候会想起 TA，你想起过你们曾一起听

过.....

看场电影会想起 TA

散步的时候也会想起 TA.....



前百度副总裁李靖有句话让我印象深刻，并奉为学习真理，他

说：「我学到一个新东西的时候，我都会找到它 5 个关联现象

案例，找不到就说明我没有掌握这知识点！！」

比如我学到一个新概念：「沉没成本」，这个时候我就不会停

留在这个概念本身，而是会去做链接性思考 ~

这个概念和我目前有什么关系？

是的，这就是高手学习的秘籍，给知识点创造大量的链接后，

他们就会形成一张庞大的网，你就可以在无数种场景索引到

这个概念在「投资」上有哪些应用场景？

在「营销」上怎么使用？

在「爱情」上有哪些应用？

在「做决策上」有哪些应用？

这个概念和「旁氏骗局」有什么关系？

这个概念和「传销」有什么关系？

这个概念与另一个概念「机会成本」有什么关系？

......



它，我保证你一定会对该知识点掌握的炉火纯青，终身难忘，

举一反三根本不在话下。

加载中...

好了，以上是「忆字诀」的第一板斧，下面我们聊聊第二板斧

~

2. 场景化

什么是场景化呢？

意思就是：不要把你要记忆的信息孤立死板，抽象的去记忆，

而是放入到一个生动、清晰、可感知的场景之中去记忆。

什么意思？

我们直接进入一个案例来看 ~
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比如，我提及：「潘金莲」 和 「西门大官人」，你会想到什

么？

进而浮现出整个人物形象 ~~

好了，请问潘金莲和西门庆的形象为什么在你脑中如此清晰？

因为有场景，有故事。

你可能会想到 JF 和 YF~

潘金莲挑逗武松

杆打西门庆

王婆说风情

武大郎捉奸

......



加载中...

正是这一系列的场景，构成了这两个人物性格形象，人物性格

变得丰满清晰，且具有张力 ~~

所以所谓场景化记忆，就是：把要记忆的东西结合一整个清晰

生动的场景，最好是放入和编制出一个画面、一个故事 ~

用场景这个整体，去记忆场景中的一小块，场景越清晰，越具

有冲突，你的线索就会越多，印象就会越深刻。

比如上文的 KTV 老王的例子，你把老王放入到 KTV 这个场景

中，通过 KTV 的种种就可以瞬间把老王抓出来 ~

加载中...

在我的学习中，场景化记忆的一个最典型运用就是：学英语背

单词 ~



我见过很多人背单词真的就是在那 「英文对中文」 的干撸，这

种学习英文的方式，说实话我看着都累，一个单词甚至有多达

几十上百种词义，你这种干巴巴的去背，你要搞到猴年马月？

如果你结合场景化去背，把它们放到具体语境中记忆，问题瞬

间解决 ~

比如经典电影《教父》中有个情节 ~

黑手党劫持了教父的干儿子汤姆，他们想让汤姆说服他大哥同

意毒品的买卖，在胁迫下的汤姆无奈说了这么一句话：「I』ll

do my best」，意思是：我尽我所能。最后汤姆换取自由身 ~

加载中...

从此后，「 I』ll do my best 」 就永远的留在了我的脑海里了 ~

在这过程中，我不是通过干巴巴的背诵中文意思，去记住这句

话的，而是通过汤姆被劫持这个场景去记住它的，因为有这个



语境的关系，我就知道 「 I』ll do my best 」 可以用在哪，承

载的含义是什么。

仅仅一遍，就让我终身难忘，即使你没有看过《教父》这部电

影，仅仅就是看了这篇文章，我保证你也能对这句话有极其深

刻的印象。

你看，这就是场景化记忆的威力。

好了，以上你知道了【提取线索】的两板斧，下面我们聊聊

【提取强度】的最后一板斧。

③ 高重复

这一点没啥要讲的，重复是记忆他爸，我们从小都知道这个道

理 ~

任何事情没有足够的数量级，就想要做到信手拈来纯粹是做

梦，所以我就不废话介绍重复的重要性了，我这里直接告诉你

如何做到有效重复！！

我送你两个我常用的方法 ~

一：主动回想

什么是主动回想呢？

我就拿复习举例子 ~



很多人在复习的时候，都是拿着笔记本把今天学习过的知识看

一遍，以为看完就算重复了，其实这是最自欺欺人的一种做

法，它的效率是最低的。

所谓主动回想就是：不去看笔记本，而是在脑子里去回想今天

学过的内容，通过这种方式找到自己的薄弱处后再去看笔记补

充，如此反复这个过程，最终搞定，这才是最有效的重复，这

样才能记住。

同理，用在工作和日常中，总结复盘就是一种很好的主动回想

的做法。

当然，除了主动回想外，我还有一种高效的重复策略 ~

二：人性化复习策略

那什么是人性化复习策略呢？

我们先来看看什么是非人性化策略 ~

提到抗遗忘的鼻祖，我们就不得不聊聊大名鼎鼎的艾宾浩斯遗

忘曲线了 ~
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加载中...

这个曲线揭示了我们的遗忘规律，意思是：你想要高效记忆，

最好的复习策略是学习后 20 分钟复习一次，一个小时后再来一

次、9 个小时候再来一次，一天后.......最后永久的记住它 ~

嗯，实验很科学，说服力也很强，但是据我了解的，用艾宾浩

斯遗忘曲线去学习的人，最后基本上都死在了路上了 ~，而真

正学会的那些人，几乎都不用艾宾浩斯那套 ~

为什么？

因为它反人性啊，专门去做实验的几个哥们都被艾宾浩斯整的

死去活来，试问在这种高节奏的社会中的我们，这种复习强

度，有几个人 TMD 能做到 ~

我一直强调，反人性的东西是注定不能长久的，你用这种近乎

机械式的复习策略，你不就是在给自己造孽么。



那么，有没有不反人性、既能实现高效率抗遗忘，且具有实操

的复习方法呢？

当然有，我给你一个我常用的复习策略，我称它为：「黄金二

点法」~

什么是黄金二点法呢？

所谓黄金二点法指的就是：你早晨起床后，和晚上睡觉前的这

两个时间点，只要你用好这两个时间点，效率绝对不比艾宾浩

斯效果差多少。

为什么我口气这么大？

我不知道你有没有过这种体验，你睡前如果提醒你第二天要做

什么，你往往醒来后会记得非常清楚 ~

而早晨的时间就更不用说了，大脑休息一夜了，所有的力都是

在最 MAX 的时候，此时无论是学习、还是复习，记忆效率都会

达到前所未有的效果 ~

其实以上现象和黄金二点法的原理就是来自：认知心理学的 「

倒摄抑制 （retroactive inhibition）  」 和 「 前摄抑制

（proactive interference）」 理论，因为其过于学术，我们这

里就不多废话了，感兴趣的同学请自行了解 ~



加载中...

总之，你只需要明白一点：想要让记忆和复习效率提高，根本

不需要搞艾宾浩斯那一套，你只需要利用好 「早晨」 和 「睡

前」 这两个时间点就可以起到四两拨千斤的效果。

这可是老常亲自实践几年，秘而不宣的绝活复习策略哦，所以

要波三连鼓励下，不过分吧，哈哈 ~，拿去实践一段，尝到甜

头了，你会回来感谢我的 ~

好了，通过这两篇的文章，我们把记忆的原理讲清楚了，下一

篇我们来点实战的，我就结合我本人的实际学习案例和心得，

来和你分享一下，这些记忆原则，以及还有哪些高效技巧可以

在实际的学习中运用 ~

未完待续……

本文复习导图



加载中...
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