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内容简介

运用书中介绍的记忆方法，在语文、英语、数学、物理、化学、生物、地理、历史等学科中，可以大幅度地提升学习效率。记忆法不仅能提升学生的记忆力，成年人在工作和生活中加以应用，也可以轻松地记住想要记的内容，并且可以记得牢、记很久，甚至有些人可以成为"最强大脑”。书中还介绍如何有能力参加世界脑力锦标赛和如何成为世界记忆大师的方法和途径。

作者简介

张颖：国际特级记忆大师、吉尼斯世界纪录保持者、12个月内4次打破世界纪录、中国记忆运动国家队教练、央视一套《挑战不可能》荣誉殿堂选手、中国记忆运动国家队教练、世界记忆锦标赛中国形象大使，英语专业研究生，获得英语专业八级证书（TEM-8），编著有《绘记小学英语单词》等系列图书，倒背如流整本《论语》《毛泽东诗词》等著作。陈仁鹏：世界记忆大师、北京脑未来教育创始人、世界记忆冠军教练、中国儿童中心特聘讲师、央视一套《挑战不可能》荣誉殿堂选手教练、2017-2019年培养出10名世界记忆大师、世界记忆锦标赛中国组委会委员、世界记忆锦标赛脑力运动推广大使，倒背如流《道德经》等著作。
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为什么总是一学就会，一考就废？一个方法让你学习效率提升10倍！

很多人可能会有这样的经历，明明学得很认真，到了考试就忘得一干二净；课上听懂老师讲解的习题，可下笔依旧无所适从。如果你有过类似经历，请仔细阅读本文，会对你有所帮助。

01

上述现象的原因说来也简单，传统的学习的过程往往只有输入，而考试考察的却是输出能力。驴唇不对马嘴，方法不对，好比缘木求鱼，事倍而功半。

真正的学习之道是输出式学习，也即费曼学习法。费曼学习法要求消化完知识后，进行总结整理，将习得的内容进行图像化输出，完善知识结构，这样才能真正掌握知识，事半功倍。

02

如何进行输出式学习（费曼学习法）？

不管你学习什么东西，一定要尝试把自己学到的东西进行输出。比如，今天看了2页书，那就尝试把这两页的内容讲给别人听，最好能够写下或者画下来，理清相关概念、性质和应用。如果有遗忘或者没有看懂的地方请重新看书或请教别人。不要觉得费功夫，不如多看2页书，请相信我，尝试按照上述方法去做，一定会收获更多。

那么当你进行阶段性的学习后，记得将之前所学习的内容进行汇总整理，梳理前后的因果/逻辑关系，同样地，尝试把它们用纸和笔画下来。

03

记得很快，忘得更快怎么办？

首先，如果你有认真按照费曼学习法进行学习，一般不会忘得很快。如果真的被记忆问题困扰，请加关注，后面会专门介绍如何改善记忆力。这里我先大概介绍下。

我们的大脑不善处理大量复杂的信息，如果一定要的话，那么请把他变成肌肉记忆，不过这样一定会消耗大量的时间，从小背诵古诗词就是靠着一遍遍的反复朗诵。

那么有没有快速提升记忆的方法呢？答案是肯定的。

比如联想记忆法，圆周率3.1415926535897932384626…如果死记硬背，一定花费很多时间。这里有个小故事，一个教书先生让学生背诵这么一段，背出来才放学，然后他就上山找老和尚聊天去了，学生们恨得牙痒痒，便作了一首打油诗，“山顶一寺，一壶酒，尔乐，苦煞我，把酒吃，酒杀尔，杀不死，乐而乐”。学生很快就记住了打油诗，也就背出这串数字了，快快乐乐地回家去了。
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