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資料來源：《學會如何學習 --- 120 堂認知升級課》，劉  瀾著，機械工業出版社，2026。 

 

91、一個月頓悟一次 

 

    讀了《豐田生產方式》一書，如果收獲是「學到了『改善』這個概念，原來

每天重複做的事其實是可以改變的。」這樣的理解，只是皮毛而已。如果「改善」

這個概念對自己很有用，啟發了自己，那就應該去鑽研、去搞清楚這個概念背後

的模式是什麼？跟豐田生產方式的其他模式之間，有什麼關係？這個模式的可遷

移性如何？可以遷移到服務業嗎？在遷移的時候需要怎麼調整？ 

 

    該怎麼鑽研呢？之前強調過讀論文，但對大多數人來說，就是圍繞豐田生產

方式，多讀一些相關的書。「百度一下」呢？雖然它作為搜索知識的工具，但這

不會是一個鑽研好知識的好方式。維基百科就要比百度好一些。 

 

    愛默生喜歡問久未見面的朋友一個問題：「你最近又搞清楚了什麼問題？」

由此，我們可以得到二個學習上的啟示：第一，每隔一段時間，應該搞清楚一個

問題。第二，搞清楚一個問題，需要一段時間。「頓悟」是不會天天發生的，如

果每星期能有一個真正的頓悟，就很了不起了。如果自己說經常有頓悟，那基本

上都不會是真的。如果學了一個月，沒有什麼頓悟，那也是不太正常。 

 

頓悟應該發生在「我知道」之上，如果對一個問題完全沒思考過，是不太可

能頓悟的。你思考後有了理解，也就是「我知道我知道」，但還是有些困惑，也

就是「我知道我不知道」，這個時候更可能發生頓悟。 

 

    大多數人每天要上班，真正用在學習上的時間不多，一個月頓悟一次就夠了，

但也該有一次才對，你不妨自問：「我上個月的頓悟是什麼？」 

 

 

92、舉例的侷限性 

 

    前面我們強調過舉例的重要性，尤其是舉自己例子的重要性。一個理論如果

普遍成立，那麼對自己也該成立，所以，舉例子是對理論的檢驗。即使一個理論

欠缺一般性，但是對自己是成立的話，就可以用在自己身上。 

 



    如果你不習慣舉自己的例子，那麼就提醒你要這麼做。如果你已經在舉自己

的例子，那麼，也要提醒你：舉例是有侷限性的。那就是說，如果理論成立，那

麼例子也成立，但是例子成立，理論可不一定能成立。 

 

    所以，舉例可以用來說明，但不能用來論證。在廣告上、網路上我們看到很

多例子，說吃了什麼就能長壽、腫瘤變小…，雖然事證並沒有造假，但是是不能

用來論證的。 

 

 

93、不要跟著劉老師讀書 

 

    有讀者說，在學習劉老師的著作後，想把書中引用過的文獻都去讀一遍，但

劉老師卻認為沒有必要，正確的做法應該是讀過正文就夠了，但要認真讀、反復

讀。什麼時候可以讀一讀註釋中提到的文獻呢？在你產生比較高級的困惑時。所

謂的高級困惑，就是指當你懂了作者的意思，但是心中想質疑，就可以去看看作

者引用的文獻，因為那是證據的一部分。 

 

    跟據劉老師接觸讀者的經驗，發現如果讀者學得不夠好，往往是因為他沒有

把書讀透，而不是因為沒有去讀參考文獻。所以，劉老師有些書也沒有註明參考

文獻，主要也是因為對絕大多數讀者來說這並不重要，不希望他們分心。這就像

是一道菜，我們沒必要去關注原材料都是來自哪裡，經過了怎樣的加工過程，除

非，你也想自己完全的複製這道菜。 

 

    有些讀者很關注劉老師在讀什麼書，也想跟著讀，建議不要這麼做！因為適

合劉老師的書，不一定適合自己。但是讀者可以學習老師是「怎麼」在讀書的，

因為這比較更具可遷移性。 

 

    請記得：「關注過程而非結果；關注形式而非內容。」 

 

 

94、不是「想」，而是「找」 

 

    很多人使用「四問學習法」的一個大問題是：「想」得太隨意。前幾天覺得

可能找到了一個比較好的解決方案，就是用「找」來代替「想」。也就是說，四

問學習法的第二步可以改為：我「找」到什麼。 

 



    當我們在腦中浮現的任何念頭，都可以說是「想」，但「找」不是。在日常

生活中，一般情況下我們會有一個目標，但是這個目標不在表面，不是一眼就可

以看到的，而是藏起來的，所以要「找」。這跟分析問題的第二步強調的發現模

式是一致的，因為模式是藏在表面之下的，需要把它找出來。 

 

    如果我們問：「你找到什麼？」你是不是要認真想一想？也就是要找出「藏」

著的東西。 

 

試一試，找出隱藏在你聽到各種碎片之後的模式！ 

 

 

95、從三個方向「找」模式 

 

    平時我們找東西，往往有一個「正確」的答案在等著被找出來。比如找手機、

找鑰匙、找眼鏡…，都必須找到那個正確答案。但是，找模式不一樣，隱藏在一

段話、一件事實背後的模式，可以有很多個。一般說來，是沒有標準答案的，但

是，有的參考答案可能會更好一些。那麼要怎麼找出更好的參考答案呢？從三個

方向找。 

 

    第一個方向：從原文的邏輯中找 

 

        比如原話中說有二個原則，那我們在找模式時，就要把這二個原則也包

括進去，而且要發現這二個原則之間的關係。 

 

    第二個方個：從腦中已有的模式中找 

 

        不管那段話中講了什麼模式，要問自己：關於這個主題，我已經知道了

哪些模式？如果沒找到，試試向上歸類，再自問，在上一類中我知道哪些模

式可以適用當前的情境？ 

 

    第三個方向：從自己想要解決的問題中找 

 

        把聽到的內容和想要用到的情境併列在一起，問自己：如果它們是同一

回事，那背後的共同模式是什麼？ 

 

 

96、好模式的兩個標準 



 

    我們找到的模式都是參考答案，但是有的參考答案要比別的參考答案更好。

所以，不要找出一個參考答案就停下來，要自問：還有沒有更好的參考答案？ 

 

    我們要怎麼判斷找到的模式是不是一個好的參考答案呢？至少有二個標準： 

 

一、它有沒有很好的幫助我們理解「一類」事物的本質 

 

比如：在軍隊中和企業中鼓舞成員士氣的關鍵是同一類(員工激勵)

事務嗎？如果引入「五教模型」(即：管教、說教、身教、請教、傳教)和

「三種團隊」模型，就會對激勵有本質的理解，發現它們並不是「一類」。 

 

二、它能不能很好地指導我們在「一個」情境中的行動 

 

比如在「五教」、「三種團隊」之外，再加上「責任感三維度」，就能

更豐富的提供行動指導。 

 

 

97、只看教材是不行的 

 

    劉老師在學員沒有讀教材時，建議要讀教材，但在讀了教材之後，他又說，

不能只讀教材。他指出了教材的幾個問題： 

 

一、作者不一定是一流的學者 

 

不少一流的學者是把精力放在自己原創的論文上，而教材一般是匯

編大家的成果，原創性並不高，因為學術界的績效考核並不看重教材。 

 

二、寫教材要花很多工夫 

 

教材應該匯集這個領域的成果，所以作者需要讀很多論文，要花很

多時間。一些教材作者或能力不足、或不願吃苦，不一定能做到，很多

時候只是拼湊「編」出來的，所以質量不高。 

 

三、就算教材質量不錯，也不適合做為模式化學習的主要知識來源 

 

教材的寫法是力求面面俱到，但都是點到為止，所以，只能起引導



作用，無法深入。 

 

 

    少林、武當都是功夫，教材是對各種功夫的淺顯介紹，你必須聚焦其中一門，

練成自己的看家功夫。 

 

 

98、疊基學習 

 

    有一位學習理論家，把學習分為四類：累積學習(accumulative learning)、同化

學 習 (assimilative learning) 、 順 應 學 習 (accommodative learning) 、 轉 變 學 習

(transformative learning)。 

 

同化指的是把新知識吸收到舊知識之中、順應指的則改變舊知識來適應學到

的新知識，這兩個概念是源於著名心理學家皮亞傑。累積學習這個詞容易讓人誤

解，聯想到漸進、疊加等意思，其實不是，它指的是第一次學某些知識，之前根

本沒有舊知識。舊知識哪裡來的？就是累積學習而來。轉變學習是比較大的順應

學習，順應學習可能只是在一個概念、一個模式上採用了新知識，轉變學習則是

在較為底層的認知結構上採用了新知識。轉變學習也可以翻譯成變革學習或質變

學習。我們也可以這樣理解，順應學習就是局部轉變，轉變學習則是整體轉變。

舊知識是通過累積學習而來，累積學習指的是從 0 到 1 的學習。 

 

    如果我們把「累積學習」改譯為「疊基學習」，也就是打好基礎的學習，是

建立模式的學習或許更好些。我們建立了模式，然後用這個模式吸收新知識(同

化學習)；也可能在新知識的影響下改變了舊模式(順應學習)；還可能改變了自己

的底層模式，從而改變了自己的一系列模式(轉變學習)。我們對任何一個新領域

的學習，基本上都是從疊基學習開始的。 

 

    在一張白紙上畫畫是比較容易的，但是在頭腦一片空白的情況下學知識是比

較難的。所以，疊基學習比較難，學習過程也比較慢，往往要經歷好多次的學習、

遺忘、再學習，而且一開始往往需要死記硬背。如果學習是用海綿來吸收，那麼

疊基學習就是打造海綿的過程。俗話說「舉一反三」，疊基學習就是在建立這個

一，如果連「一」都沒有，就別想「三」了。 

 

    「轉變學習」是最難的，你正在興高采烈的「反三」，突然意識到你的「舉

一」是錯的，這就是轉變學習的開始。疊基學習則是第二難的，前面曾說你把某

個領域的書認真的讀上 5~10 本，讀的過程是很慢的，因為那是疊基學習。劉老



師一直強調學好少數模式的重要性，這裡要強調的疊基學習就是學好知識模式的

重要性。 

 

    舉一反三是好事，不過在反三之前，得有「一」來舉！ 

 

 

99、學習風格不重要 

 

    有位學員分享了他學習上的困惑。他說有一種學習風格的分類，分為視覺型、

聽覺型和觸覺型三類。他覺得自己是聽覺型的，因為聽書常聽得津津有味，看書

時看了十幾頁就犯睏，但是自己又覺得收獲很大，於是他開始抄書，覺得收獲不

小。因此，他的困惑是學習風格的分類法是否成立？以及人的學習類型是否可以

改變？ 

 

    還有一種把學習風格分為 VARK 四種：視覺型、聽覺型、讀寫型、動覺型。

這種分法或許對學校教育的意義比較重大，如果可以把學生分為這幾類的話，那

麼對不同類型的學生，老師就可以採取不同的教學手段。對於這種說  法，劉老

師認為你可以信，可以不信，也可以同時信和不信。也就是說，不信是因為對一

般人來說，人不能這麼分；但是如果你覺得這樣的分類，對你是成立的那你就信；

你也可以認為，這樣的分類雖然對你成立，但對其他人不一定成立，這就是同時

信和不信。 

 

    劉老師認為 VARK 的主要區分標準是人接收訊息的方式，它只關注了「四問

學習法」的聽，而這只是學習的一部分。再說，聽也有很多種，如聽一個人說、

聽許多人說、聽的過程可以提問或不能提問…。自己是什麼型不是很重 

要，主要是不要給自己定型。重要的不是自己「是什麼」，而是自已「做什麼」。 

 

    最有效的學習方式是：綜合使用多種認知手段。 

 

 

100、聽書是低效學習 

 

    季清華模型把學習區分為：被動學習、主動學習、建構學習和互動學習。後

面的學習類型要比前面的更加高效，道理很好理解，因為後面的學習類型調動的

認知手段比前面更多。 

 



    聽書是哪一種呢？主要是被動學習，想加上一些主動學習，可以，但是有限。

讀書就不同了，讀到任何點都可以停下來，想一想、畫上線、寫批註……等等，

這就是主動學習和建構學習(寫批註)，這些都是聽書時很難做到的。劉老師自己

也做過音頻課程，內容是來自自己的書，所以有親身體會。這兩種型式的內容無

疑還是有差別的，書的邏輯更嚴密、訊息量也更大。不可否認有些內容更適合聽，

例如相聲、脫口秀、音樂作品等，但有些適合讀而非聽，大部分的書都是如此。

所以，聽書還是不宜作為主要的學習手段，可以用它作為補充。 

 

 


