
认知觉醒

⼤脑

重新认识⼤脑

成⻓就是克服天性的过程

理智脑：源于灵⻓动物时代，主管认知

本能脑：源于爬⾏动物时代，主管本能

情绪脑：源于哺乳动物时代，主管情绪

焦虑的根源：想同时做很多事，⼜想⽴即看到效果。

耐⼼：得耐⼼者得天下

缺乏耐⼼，是⼈类的天性

怎样拥有耐⼼

⾸先，⾯对天性，放下⼼理包袱，坦然接纳⾃⼰。

其次，⾯对诱惑，学会延迟满⾜，变对抗为沟通。

最后，⾯对困难，主动改变视⻆，赋予⾏动意义。

最⾼级的⽅法是请本能脑和情绪脑出动来解决困难。

认知规律，耐⼼的倍增器

复利效应显示了价值积累的普遍规律：前期增⻓⾮常缓
慢，但到达⼀个拐点后会⻜速增⻓。

即对于学习⽽⾔，学习之后的思考、思考之后的⾏动、
⾏动之后的改变更重要，改变量﹥⾏动量﹥思考量﹥学
习量

学习进展和时间的关系并不是我们想象中的那种线性关
系（学多少是多少），⽽是呈现⼀种波浪式上升曲线。

耐⼼不是毅⼒带来的结果，⽽是具有⻓远⽬光的结果。

潜意识

模糊

学习知识，消除认知模糊

学习知识的⽬的是“消除模糊”，⽽获取知识的⽅法也是
“消除模糊”，⽬的和⽅法相统⼀

提升思考能⼒的⽅法正是不断明确核⼼困难和⼼得感
悟，并专注于此

拆解烦恼，消除情绪模糊

德国⼼理治疗师伯特·海灵格曾这样描述⼈们对烦恼的态
度：受苦⽐解决问题来得容易，承受不幸⽐享受幸福来
得简单。

任何痛苦事件都不会⾃动消失，哪怕再⼩的事情也是如
此。要想不受其困扰，唯⼀的办法就是正视它、看清
它、拆解它、化解它，不给它进⼊潜意识的机会，不给
它变模糊的机会；即使已经进⼊潜意识，也要想办法将
它挖出来。所以，当你感到⼼⾥有说不清、道不明的难
受的感觉时，赶紧坐下来，向⾃⼰提问。

⾥清外明，消除⾏动模糊

⾏动⼒不⾜的真正原因是选择模糊。

当我们没有⾜够清晰的指令或者⽬标时，就很容易选择
享乐，放弃那些本该坚持但⽐较烧脑的选项

消除认知、情绪和⾏动上的模糊。

感性：顶级的成⻓竟然是“凭感觉”

潜意识的智慧

凭感觉学习

先⽤感性能⼒帮助⾃⼰选择，再⽤理性能⼒帮助⾃⼰思
考。

凭感觉寻找⼈⽣⽬标

⽬标是存放我们热情和精⼒的地⽅

真正的觉醒者往往会有意⽆意地⽤感知⼒来代替思考⼒

⼩事听从你的脑，⼤事听从你的⼼。

如何捕捉感性

（1）“最”字法

（2）“总”字法。

（3）⽆意识的第⼀反应。

（4）梦境。

（5）身体。

（6）直觉。

元认知

元认知

元认知能⼒就是我们习以为常、⻅怪不怪的反思能⼒。

元认知能⼒的差异

元认知如何改变我们的命运

你能意识到⾃⼰在想什么，进⽽意识到这些想法是否明
智，再进⼀步纠正那些不明智的想法，最终做出更好的
选择。

如何获取元认知能⼒

第⼀，需要从“过去”端获取，包括学习前⼈的智慧和反
思⾃身的经历。

第⼆，⾃身的经历更是⼀种独特的财富。

第三，启⽤你的“灵魂伴侣”

第四，冥想

本质，监控⾃⼰的注意⼒，然后将其集中到⾃⼰需要关
注的地⽅。

⾃控⼒

我们天然被潜意识左右

成⻓就是为了主动控制

每当遇到需要选择的情况时，我们要是能先停留⼏秒思
考⼀下，就有可能激活⾃⼰的理智脑，启⽤元认知来审
视当前的思维，然后做出不⼀样的选择。

成为⾃⼰⼈⽣的思维舵⼿

针对当下的时间，保持觉知，审视第⼀反应，产⽣明确
的主张；

针对全天的⽇程，保持清醒，时刻明确下⼀步要做的事
情；

针对⻓远的⽬标，保持思考，想清楚⻓远意义和内在动
机。

元认知能⼒强的⼈就是这样：⽆论是当下的注意⼒、当
天的⽇程安排，还是⻓期的⼈⽣⽬标，他们都⼒求想清
楚意义、进⾏⾃我审视和主动控制，⽽不是随波逐流。

专注⼒

情绪专注

“⾏动”如躯体，“感受”如灵魂

分⼼⾛神的原因与危害

分⼼⾛神的成本太低，⽽⼈的天性⼜是急于求成和避难
趋易的，所以在默认情况下，我们都会不⾃觉地待在精
神舒适区内。

分⼼⾛神的本质是逃避

收回感受，回归当下

让感受回归⾏动

身体感受永远是进⼊当下状态的最好媒介，⽽感受事物
消失的过程更是⼀种很好的专注⼒训练。它提示我们，
身⼼合⼀的要领不仅是专注于当下，更是享受当下，⽽
这种享受必将使我们更从容，不慌张。

学习专注

⼈类情绪和能⼒优劣的根本差异

因沉浸能⼒的不同，⼈类最终处在了不同的层次。

从⼤范围看，沉浸能⼒强的⼈时常处于⽀配层，沉浸能
⼒弱的⼈时常处于被⽀配层

深度沉浸的⽅法

这世上能聚焦的⼈很多，但卓越的⼈很少，其原因之⼀
就是⼤多数⼈都缺乏深度沉浸的能⼒。

第⼀，有定义明确的⽬标。

第⼆，练习时极度专注。

第三，能获得有效的反馈

第四，始终在拉伸区练习。

学习⼒

匹配

好的成⻓是始终游⾛在“舒适区边缘”

能够主动降低学习的强度和难度，使⾃⼰处在最佳承受
范围，既保留了学习的成就感，也保证了学习的挑战
性。

如果你已经为⼈⽗⺟，那就应该花⼤量的时间探寻孩⼦
的拉伸区，然后指导他们在舒适区的边缘努⼒，⽽不是
看到孩⼦考不好就⼀味冲着他们发脾⽓，说别⼈家的孩
⼦如何如何，对标优等⽣，给孩⼦加学习量、加难度，
这样做往往会适得其反。

我的朋友宋鼎华是⼀名⾼级⼯程师，平⽇⾥⼤家都叫他
“宋兄”，他的孩⼦正在读⾼中，学习成绩始终名列前
茅，可贵的是孩⼦从来不上课外兴趣班，学习之余还有
不少玩游戏的时间，是名副其实的“学霸”。在⼀次聚会
中，我正好与宋兄临座，于是试探地问：“你在孩⼦的学
习上有没有采取什么特别的⽅法？”没想到他⼲脆地说：
“有的！”我竖起⽿朵继续听，他说：“就两条，⼀是像对
待考试⼀样对待家庭作业；⼆是有问题只找主观原因。”

距离太远的，我们都把握不住

做选择是⼀件极为耗能的事情，如果没有与之匹配的清
醒和定⼒，绝⼤多数⼈最终都会被强⼤的天性⽀配，去
选择娱乐消遣。

速成是不可能的

⼀切为了匹配

⼏乎所有的⾏动达⼈都是拆解任务的⾼⼿。

从舒适区到拉伸区的策略：提炼⽬标。

在拉伸区练习的⼀⼤特点就是要有关注点。

深度

科技和信息虽然在我们这⼀代发⽣了巨⼤的发展，但⼈类的
学习机制并未随之快速变化，我们⼤脑的运作模式⼏乎和⼏
百年前⼀样。更坏的消息是，丰富的信息和多元的⽅式带来
便捷的同时，也深深地损耗着⼈们深度学习的能⼒，并且这
种倾向越来越明显。

何为深度学习

⼈的学习分为被动学习和主动学习两个层次

必须动⽤已有的知识去解释新知识

“缝接”是深度学习的关键，⽽⼤多数⼈只完成了“获取知
识”，却忽略了“缝接知识”这⼀步，因此，他们的学习过
程是不完整的。

“教”是最好的“学”，如果⼀件事情你不能讲清楚，⼗有
⼋九你还没有完全理解。当然，教的最⾼境界是⽤最简
洁的话让⼀个外⾏⼈明⽩你讲的东⻄。

逼迫⾃⼰获取⾼质量的知识以及深度缝接新知识，再⽤
⾃⼰的语⾔或⽂字教授他⼈，是为深度学习之道。

如何深度学习

深度学习的三个步骤

（1）获取⾼质量的知识；

（2）深度缝接新知识；

（3）输出成果去教授。

⼀是尽可能获取并亲⾃钻研⼀⼿知识。

⼆是尽可能⽤⾃⼰的话把所学的知识写出来。

三是反思⽣活。

⼈与⼈之间的差距不是来⾃年龄，甚⾄不是来⾃经
验，⽽是来⾃经验总结、反思和升华的能⼒。

深度学习的好处

深度学习除了能让我们不再浮躁，能磨炼理智，还能带
来诸多好处，⽐如跨界能⼒的提升。

深度学习还能让⼈产⽣更多灵感。

深度学习还能让我们看到不同事物之间更多的关联，产
⽣洞⻅。

为浅学习正名

专注于深度学习，同时对浅学习保持开放。

关联

⽆关联，不学习

深度学习的三个层次

知道信息点

关联信息点

⾏动和改变

绝⼤多数⼈习惯以孤⽴的思维看待事物，喜欢花⼤量时
间收集和占有信息；⽽另⼀批先⾏者则更喜欢拨弄信息
之间的关联，从⽽在不知不觉间变得聪明了起来。

事不关⼰，不关联

知识的获取不在于多少，⽽在于是否与⾃⼰有关联，以
及这种关联有多充分

你需要明确的⽬标或强烈的需求。

如何获取关联能⼒

⾸先，⼿中有锤⼦。

其次，输⼊⾜够多。

再次，保持好奇⼼。

最后，常说⼀句话:这个道理还能⽤在什么地⽅？

⼀切在于主动

体系

体系的本质就是⽤独特的视⻆将⼀些零散的、独⽴的知识、
概念或观点整合为应对这个世界的⽅法和技巧。

触动是最好的筛选器

我建议每⼀个想成⻓的⼈都去进⾏每⽇反思，因为它可
以提⾼⾃⼰对⽣活细节的感知能⼒，不会让⽇⼦像流⽔
⼀样哗哗流过⽽什么都没留下。

所谓的学习成⻓，诸如阅读、写作、反思、培养习惯、练习
技能、建⽴认知体系，等等，本质上都是⼀回事：在舒适区
边缘，⼀点⼀点向外扩展。

打卡

个体⽣命的本质意义就在于身⼼合⼀，去觉知真实的⽣命过
程，这其中有禅意、有哲思，也有科学。

世界上有些事情很奇怪，你直接去追求反⽽得不到。⽐如睡
觉，你越是提醒⾃⼰要睡着，你就越睡不着，但若是放松身
体，你可能会安然⼊睡；⽐如专注，你越是提醒⾃⼰要专
注，你就越容易分神，但你若是全身⼼思考、体会事物本
身，⾃然就能专注了；再⽐如美，你越是花⼼思去装扮展
示，你就越容易让⼈感到刻意，但你若是安静地专注于⼀件
事情，真正的美就出现了。所谓“⼤美不⾃知”，我想破除任
务⼼态的⽅法正是如此——集中⼼⼒做眼前的事就好。

⽤记录代替打卡

我们在任务设置时要使⽤新策略：设下限，不设上限。

反馈

是否有及时、持续的正向反馈，正是产⽣学习效果差异的关
键。

科学的学习策略是产出作品、获取反馈，驱动本能脑和情绪
脑去“玩玩玩”，⽽不是⼀味地努⼒坚持，让理智脑苦苦地去
“学学学”。

所以凡是向我咨询类似问题的读者，我都会建议他们去产出
点什么，要么去说、要么去写、要么去分享视频……总之不
能⼀味地学学学⽽毫⽆产出，因为没有反馈的学习不仅是痛
苦的，⽽且⼗有⼋九会失败。

·教是最好的学；·⽤是最好的学；·输出倒逼输⼊；·请⽤作
品说话……

对于背记理解类的学习，⾃我测试就是最好的反馈。哪⾥
会、哪⾥不会，通过测试便⽴即掌握得清清楚楚，我们可以
精准消灭盲点，让⾃⼰始终处在学习舒适区边缘。

真正的学习成⻓不是“努⼒，努⼒再努⼒”，⽽是“反馈，反
馈再反馈”，只有不断产出，获得反馈，我们的⼈⽣才会发
⽣真正的变化。

休息

“刻意练习四要素”：定义明确的⽬标、极度的专注、有效的
反馈、在拉伸区练习。

他们学习时从不过度消耗⾃⼰，只要感到精⼒不⾜，就停下
来主动休息，这反⽽使他们精⼒桶的⽔位得到快速回升。

更科学的模式应该是：极度专注+主动休息，如此反复。

⼀个真正的⾃控⾼⼿，不是⼀个只知道冲刺的⼈，⽽是⼀个
善于主动休息、保持平衡的⼈

使⽤番茄⼯作法，它符合学霸模式的所有特征：极度专注、
主动休息、循环往复。

⾏动⼒

清晰

注意⼒的增强回路是正向的还是负向的，很⼤程度上取决于
你最初的选择

清晰⼒，也就是把⽬标细化、具体化的能⼒——⾏动⼒只有
在清晰⼒的⽀撑下才能得到重构。

⼀天24⼩时，在开始的时候多花点时间想清楚什么任务是
最重要的，并提醒⾃⼰投身于此，这样，⼯作效率之⾼会超
乎想象。

你陷⼊怠惰、懒散、空虚的情绪中动弹不得时，往往是因为
你的⼤脑处于模糊状态。

奖励 不计得失的傻⽠

想先看到结果再⾏动的⼈往往⽆法看到结果。

思考很重要，但光想不做，贻害⽆穷。

⾏动

在科学家看来，学习任何⼀⻔技能，本质上都是⼤脑中的神
经细胞在建⽴连接。⽤神经科学的术语解释就是：通过⼤量
的重复动作，⼤脑中两个或者多个原本并不关联的神经元受
到反复刺激之后产⽣了强关联

不发⽣真正改变的学习都是⽆效的学习。

现实和理论都告诉我们：懂得百点不如改变⼀点。真正的成
⻓不在于⾃⼰懂得了多少道理，⽽在于⾃⼰改变了多少。

情绪⼒

⼼智带宽

在⼀定的前提下，贫穷确实会使⼈变笨，这不是因为贫穷让
⼈能⼒不⾜，⽽是因为贫穷造成的稀缺俘获了⼈的注意⼒，
进⽽降低了⼈的⼼智带宽。

当⼀个⼈同时⾯临很多任务的时候，他的⼼智带宽就会降
低，反⽽没有了⾏动⼒和⾃控⼒。

物质条件⽆法决定我们的命运，真正影响我们的是⼼智带宽
是否富⾜。

如何保持⾃我觉知

第⼀帖，保持环境觉知，理智选择

第⼆帖，保持⽬标觉知，少即是多。

第三帖，保持欲望觉知，审视决策。

第四帖，保持情绪觉知，谨慎决定。

第五帖，保持闲余觉知，⾃我设限。

多维视⻆

在⾯对各种困境的时候，多⻆度看问题的能⼒往往是考验解
决问题能⼒的关键，它不仅能帮助⼈们获取智慧、成就事
业，还能帮助⼈们在⽣活中拓展格局、化解烦恼。

如果你确定⾃⼰的相机⽐他们的更⾼级，那就应该有“向下
兼容”的意识——要么对其⼀笑⽽过，要么拿出⾃⼰的⾼清
照⽚，耐⼼地向他们讲解什么是更好的，⽽不是⼀味地指责
对⽅拍出来的东⻄很糟糕。

⽆论你当前处于何种情绪旋涡，只要⾃⼰愿意，总能找到更
好的⻆度。只是有的⼈⾯对再好的事情时都盯着⼀点瑕疵不
放，⽽有的⼈却能从任何⼀件糟糕的事情中找到闪光点并放
⼤，忽视其他不⾜之处。

如何拥有多维视⻆

⼀是勤移动。

⼆是善学习。

三是要开放。

很多⼈情绪不好，是因为他们把⾃⼰做的假设当成了
事实，在不确定对⽅真实想法的情况下，直接把情绪
发泄了出来

《美好⼈⽣运营指南》⼀书的作者⼀稼提供了很好的
经验，她说⾃⼰和⽼公相处时是这样处理情绪的。第
⼀步，忘我地聆听对⽅的想法。过程中没有判断、没
有辩论、没有对错，把⾃⼰完全置身在对⽅的位置，
以对⽅的眼睛来看世界；第⼆步，从“我”的⻆度来分
享，过程中只说⾃⼰的客观感受，⽽不指责对⽅或告
诉对⽅该怎么做。⽐如，说“家⾥满地臭袜⼦，我觉
得精神紧张，⼼⾥很不舒适”，⽽不是“家⾥满地都是
臭袜⼦，你不觉得难受吗”。

四是寻帮助。

五是多运动。

六是常反思。

游戏⼼态

不要让事情本身束缚了你的情绪和注意⼒。

⼀个⼈想要⽣活幸福，需要具备以下因素。·有良好的⼈
际关系，得到别⼈的爱与尊敬；·有独特的本领、技能，
为他⼈带去独特价值；·有⾃主选择的权⼒，能做⾃⼰想
做的事情。

事情本身并不重要，我们只是在通过它获取另外⼀种乐
趣，顺便把这件事给做了。在⼼理学上，这个⽅法叫作
“动机转移”。【借假修真？】

为⾃⼰⽽做，通常是为了应对外部的压⼒和要求，为玩
⽽做，则是为了应对重复、枯燥的事情。

这个世界的模样取决于我们看待它的⻆度

性价⽐的成⻓之道

⼀旦认知上想通想透了，⾏动时就不需要⽤⼤把⼤把的
意志⼒来⽀撑了。

冥想

普通⼈和聪明⼈最⼤的能⼒差异是什么？是⻓时间保
持极度专注的能⼒。正如《暗时间》⼀书的作者刘未
鹏所说：能够迅速进⼊专注状态，以及能够⻓期保持
专注状态，是⾼效学习的两个最重要的习惯。

阅读

想要快速成为⼀个⾏业的⾼⼿，最好的⽅法就是和⾏
业专家交流，直接向他们请教

⼏乎所有的书籍都是智者看待事物、做选择、决策的
过程。

如何阅读

⼀、读书要先学会选书。选书⽐读书本身更重要

⼆、阅读是为了改变。

三、⾼阶读书法。

第⼀个是要特别注意⾃⼰在阅读时产⽣的关联

第⼆个是读写不分家

写作

即⽆论学习什么东⻄，都要努⼒琢磨它们究竟在讲什
么，它们的实际意义是什么，然后⽤⾃⼰的话将其重
新讲出来。

所谓费曼技巧就是通过⾃⼰的语⾔，⽤最简单的话把
⼀件事情讲清楚，最好让外⾏⼈也能听懂。

先⽤合适的故事引起对⽅“感性⼩⼈”的兴趣和注意，
然后把想要表达的道理通过“感性⼩⼈”转达给“理性
⼩⼈”

写作时如果不学会⽤⾃⼰的语⾔转述，则是⽆⽤的。

运动

时常运动的⼈，体内⽣态系统犹如⼀汪清泉，⽽久坐
不动的⼈，体内⽣态系统则更像是⼀潭死⽔。

运动能够使⼤脑⻓出更多的新的神经元，这意味着运
动可以在物理上让⼈变得更“聪明”

运动之后的活动安排及环境刺激才是关键。在运动后
的1~2⼩时内进⾏⾼强度、⾼难度的脑⼒活动

运动更⼤的意义不在于健身⽽在于健脑


