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有什么厉害的记忆方法？

这个方法可以用来对付考试，也可以用来对付演讲，也可以用

来对付我们生活当中，几乎所有需要记忆的场合。

我本身在高中的时候是学文科的，大家知道学文科就是很多的

记忆工作，那时候我可以完完整整的把历史书、政治书、地理

书，从高一到高三加起来十几本，都背下来。

我记得有一次去学校讲座的时候，有一个高一的小朋友站起来

提问：「姐姐，学不好历史，我该怎么办？」

我说：「你能不能把历史书的目录，给我按照顺序说出来？」

他说不能，我说你连目录都复述不下来，怎么可能学好历史。

我当时在高中的时候，遇到了一个特别好的历史老师，历史老

师就告诉我们班的同学：「历史书是一定要背下来的，你最好

是把小字部分都背下来才好，因为你答题的时候需要历史书的

记忆。」

老师当时只告诉我们要背，没告诉我们什么方法，可是我就记

住这句话了，然后自己就开始琢磨应该怎么背。

给大家介绍一个方法，叫做「复述记忆法」。

https://www.zhihu.com/question/20121043/answer/1495854272
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等我把整本书背下来的时候，就发现我考试跟开挂了一样。我

强调过多次那种感受，别人考试是闭卷考试，我考试是开卷考

试，而且我做题的速度比开卷快很多。

因为开卷考试还要翻书，我是脑子里面有整本书，而且那些知

识还是融会贯通的，这种感觉就是会让你爱上考试，你就觉得

考试真的太好、太少了。

后来我把这个方法延续到了其他科目上，我就发现记忆确实是

一切学科的基础，我们刚刚说学文科需要记东西，但其实学化

学、学物理、学数学，题目做多了，到最后基本上就是一个记

忆的工作，你看到那道题，就知道有五种解法，用到了三个公

式，全部都在你的脑子里面。

所以我说，你只要是会记东西，考试就不会有问题。

我高中的时候，就等于用这个复述记忆法对付了一切考试，但

那个时候，这个方法只是一个初级的模型。

后来我上大学以及考研，这个方法就被我逐步给完善了起来，

我一直都跟大家说法硕挺好考，因为法硕还有司法考试，就是

个记忆的活，你能把教材记到什么程度，就能考多少分。

我可以把整本书完整复述，然后你随便挑一个小标题，我可以

把小标题下面的内容，告诉你是什么，有几点。

再后来到司法考试，我准备的时间特别短，因为那个时候在比

赛演说家，演说家跟司法考试是同一年，演说家比完就是 7 月
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份，9 月份考试，可是比完拿了冠军，当时还有很多其他节目的

邀约，每天都在接电话，然后我硬生生把司法考试考过了。

一方面，就是那个时候的复述记忆法已经非常成熟了，然后另

一方面，就是我考研究生的时候，记东西过了一年多，居然一

点都没忘。

所以这个方法有三个特点：第一个特点，记得很快；第二个特

点；你会记得很牢固，很久都不会忘，即便忘了，你只要随便

把那个书再翻一翻，所有的记忆都能回来；第三个特点，记不

错，因为复述记忆法有个好处，不会让你把知识点记串；第四

个特点，材料越长越好，越长你越不用害怕，反而越短有的时

候，还比较难记忆。

以上就是复述记忆法的形成过程，我自己在学习过程当中，基

本上没有使用任何其他记忆术，拍照技法、照相记忆法、记忆

宫殿，联想法、故事法等等，都没有。

我也不建议大家在日常的生活和学习当中，去使用这些记忆方

法，除非你要去参加什么脑力大赛、记圆周率大赛。

实际上我们一般要记忆的材料，本身就是有逻辑的，不管是历

史、法律，还是经济，我所有学过的文科，都有自己的逻辑，

所以它们是从现实出发的知识，是完全有自己的规律，我们完

全可以理解。

表达也是很顺畅的，因为作为教材，不可能是乱七八糟的说，

这些材料既然有自己的逻辑，不是一堆没有意义、没有逻辑的

数字，或者其他什么东西，所以你就没有必要再去联想，再去
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加个故事，大多数记忆术都是教你在无序的材料上去添加逻

辑，然后让你把它们都记下来，以显得你的记忆很厉害。

比如你要把背的东西，都放到宫殿里面，或者让你对材料展开

想象，给它编一个故事，或者让你用谐音去记，这样就会把原

来材料的逻辑给打破，又增加你的记忆量。

我是非常害怕要记的东西的逻辑被破坏掉，那样的话，我的大

脑当中长期记忆的顺序就被打乱了，所以我自己是不会使用任

何其他记忆术的，我觉得这些方法不实用，

另外，就是我们要记得东西太多了，十几本书，你说你要编多

少谐音，编多少故事，才能把它记下来。

所以我觉得除了个别情况下，去使用这些记忆术，记一些比较

难记的东西。

我们复述记忆法，就可以用来对付考试和日常的记忆工作。

我为大家推荐这个复述记忆法，可以分为三个步骤：

第一个步骤，梳理。通俗来说，就是要把背的内容给整理一

下，让它更好背。

第二个步骤，复述。把它复述出来，确保背会。

第三个步骤，回忆。隔一段时间你要回忆一下，以防止遗忘。

很多人在记东西的时候，只有第二个步骤，没有梳理和回忆，

记了就忘，还说自己记性不好，这三个步骤缺一不可。
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先来说第一个步骤，我们应该怎么去梳理那些要背的材料？

梳理这个部分又被分为三个步骤：第一个步骤，分块；第二个

步骤，穿线，第三个步骤，定点。

直接拿个案例来说明这三个步骤应该怎么用，比如分块，我们

法律当中有一个东西叫「著作权的合理使用」。

比如我写了一本书，我是有著作权的，画了一个画，有著作

权，我写这个书，别人不能盗版，别人不能随便拿去用，因为

我有著作权。

我们这道题叫做著作权的合理使用，也就一般情况下，别人写

的东西你不能用，不能去卖，那什么时候你可以使用它，而且

是合理的，没有人会告你？

《著作权法》一共规定了 12 种合理使用的方式：

第一种，个人学习研究或欣赏使用他人已经发表的作品。

第二种，为介绍评论某一作品或说明某一问题，在作品当中适

当的引用他人已经发表的作品。

第三，为报道时事新闻，在报纸期刊广播电台电视台等媒体当

中，不可避免地再现或者引用已经发表的作品。

第四，报刊、期刊、广播电台、电视台等媒体刊登，或播放其

他报纸、期刊、广播电台、电视台等媒体已经发表的，关于政

治、经济、宗教问题的时事性文章，但作者声明不许刊登播放

的除外。
微信公众号：阿乐资源库
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第五，报纸、期刊、广播电台、电视台等媒体刊登或者播放在

公共集会上的讲话，但作者声明不许刊登播放的除外。

......

我念到这儿，相信每个人都已经晕了，我们应该怎么记呢？ 这

么让人晕乎的内容怎么记？可能看到这个内容,你就已经傻了,怎

么办？

不要上来就像我这样念,也不要上来就背，你先把这段材料给分

析一下，给他分一个块梳理一下，你好好地看一下这 12 点，就

可以发现这 12 点可以分为四块。

比如第一块，1 到 5 可以分为一块，刚刚念那一堆是 1 到 5 ，

基本上就讲了，你自己学，你要评论的时候，你可能要引用别

人的文章。

我要评论一下韩寒的文章，肯定要引他的文章，你自己学，你

要评论以及报道的时候，可以算你合理使用，不算你侵犯他的

著作权，所以 1 到 5 分为一块。

6 到 7 可以分为一块，因为 6 到 7 是学校要讲课使用的时候，

或者是国家机关要执行公务，也可以算是合理使用。

8、9、10 可以算一块，这块主要讲我们要收藏，还有表演，但

表演免费，或者我们要临摹画画，你这个雕塑特别好，我能不

能画一下，那算不算侵犯你的著作权，毕竟这个人物是你创造

的？也不算，所以我就把它归为这一块，就是跟收藏、绘画还

有表演相关的归一块。
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最后 11 跟 12 是说，如果把这个东西翻译成少数民族的语言或

者是盲文，就不算，所以 11、12 算是公益相关的，也可以分为

一块,。

这 12 点可以分为四块，分完之后，你的记忆量就降低了，变成

了 1/4。

当然分块的方法，不只是这一种，你也可以把 1、2 和 6、7 分

为一块，因为这块说我自己用、自己学习一下、研究一下、欣

赏一下，或者是国家、学校用，它不算侵犯，你可以把它分为

个人、学校、国家，这算一块。

分块的方法，不一定一样，你按照自己的方法分就可以，当你

把它分好之后，你的记忆量就降低了，你可能原来要记 12 点，

你现在只能去 4 点就可以了，记 4 点比记 12 点要容易多了。

所以我们做的第一件事情，就是降低记忆量，给要记的东西分

块。

分块的三个方法，我跟大家分享一下：

第一个方法，按照对比关系，我把这两个作为一对去记，因为

他俩之间有对比关系，就很好记，我记了 A 就等于记了 B，我

记了一个等于记另外一个，降低了记忆量。

第二个方法，按照同一属性来记，比如刚刚我说的，6、7 或者

是 11、12，你要把它翻译成少数民族，那是一件好事，你要把

它翻译成盲文，也是一件好事，我们就不算你侵权，这就算是

同一属性，
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还有一种，按照逻辑去分，逻辑到这，就断掉了。比如说个

人、社会、国家这个逻辑到这，就已经很完整了，从个体到国

家，那我可以把它给结掉，也可以把它分块。

所以分块的三种方法，按照对比关系，按照同一属性和按照逻

辑，然后把你需要备的材料给分开。

演讲的时候，我也是用这种方法去记忆的，我们那个时候从稿

子形成到真正上台，中间只有两三天，两三天已经很多了，你

的稿子一般都是在可能马上要上台的头一天才定下来。

而且我的稿子很可怕，定不下来，因为我会一直修改，我只要

想到这不太好，我就会改，一直到我上台之前的最后一刻，我

的稿子可能还在改。

我应该怎么记这个稿子，你知道在讲台上是很害怕忘词的，而

且不是没有发生过这种情况，有选手就真的忘词了，那应该怎

么办？

我在记这个东西的时候，脑子里面是分块的，比如我最后一个

稿子叫《寒门贵子》，它分为三块：第一块，我当时想的是讲

我小时候的经历，从我说起；第二块，我不能光讲自己，我得

讲一下英国纪录片，让大家相信我讲的；第三块，我要转折，

不能把这个事情讲得特别丧，结束部分我要给大家鼓舞一下。

这 3 块，然后我脑子里面就只要把这三块记下来，在台上即便

忘词，我就想下面一块要讲什么，所以心里面压力就会小很

多。
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接下来就遇到一个问题，你把这个东西分块，但是每一块里面

还有很多点，你要怎么把这些点给记住？

我们讲接下来一个步骤，叫做穿线。

穿线这个工作，就是帮我们把所有内容给联系起来，跟一条线

一样，让你记了第一个就知道第二个，拿出了第二个就知道第

三个，在整个记忆工作当中，最重要的一部分就是穿线，一定

要打通你需要背的那些点之间的联系，一定要把他们组织起

来。

这个过程就跟一堆乱线头，你首先把它整理了，然后把它排个

序，或者你找一个东西把它们穿起来，你这样记，就容易多

了。

如果你不组织的话，七零八碎、各色各样的东西就不好记，所

以穿线可以帮助你很高效的把短期记忆转化成长期记忆，而且

永远都不会忘。

那我们应该怎么把这个需要背的内容给组织起来、穿起来、联

系起来？以下几个方法：

首先，你要从底层逻辑出发，去理解一下。一般情况下，只要

不是去参加什么记忆大赛，我们要背的东西都有逻辑，不违反

常理。

比如背一个法律知识、政治知识，它们本身就是从实际情况出

发的知识，本身就是合理的，没有人会让你背一些乱七八糟、

没有逻辑的东西，所以你要结合常理，结合底层逻辑，把这个
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事给理解一下，这样的话，不仅是会降低你的记忆量，而且很

有可能你就不用记了。

如果你对这个事，特别理解，你认为这个事，就应该这样。你

自己都是这么想的，请问你还用去记书上是怎么说的吗？不

会。

我在背书的时候，经常有这个感觉，就是分析一下，我觉得这

个人说的特别有道理，这个书的作者写的特别好，我觉得特别

对，我要说的话，我也这么说。

我记的时候就等于记了一个本来就应该是那样的东西，所以你

一定要从底层出发去理解。

可能我刚刚说的有点抽象，我给大家举个例子，在法律当中有

一个名词叫做「债权人的代位权」，听起来还挺拗口，如果没

有学过法律的话。

债权人代位权就是说，比如你欠我的钱，他欠你的钱，你不跟

他要，导致你还不了我，这样的话，我的利益就受损了，所以

我要代替你去行使你的权利，我去跟他要。

我、你、他，就三方的关系，我代替你去跟他要钱，所以叫债

权人的代位权。因为我是债权人，你是债务人，他是你的债务

人，所以这就叫做债权人的代位权，这么一理解，你接下来就

很好背。

可是他不欠我的钱，我拿什么脸去跟人家要？法律保护你，你

可以跟法院申请，你说他欠他的钱，他欠我的钱，他不还他，

微信公众号：阿乐资源库
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所以没法还我，所以法院能不能帮我去跟他要，隔过欠我钱的

这个人，法院会支持你的。

但是法院在什么条件下会支持你，也就是说债权人代位权的成

立条件包括什么？

包括四个，这就是考试的点了，就需要你记得这四点，大家看

一下这四点有多合理。

首先，第一点就是债权人对债务人的债权合法且到期，就是你

欠我的钱是合法的，而且已经到期了，所以我才能去要。

第二，债务人对第三人享有债权，且该债权已经到期，就是他

欠你的钱也到期了，所以才能隔过你去跟他要，如果他欠你的

钱没到期，我就跟他要，他肯定不还，他说我欠人家钱还没到

期，你干嘛来找我要。

第三点，就是你不去找他要结果，导致你损害了我的权益，你

没法还我了，如果你不跟他要，但是你还有 1000 万，你能还

我，我就没这个权利去替你要。

第四点，债务人对第三人的债权关系是非专属性权利和可以强

制执行的权利。这个时候，你就需要去理解一下什么是非专属

性权利，什么是可以强制执行的权利。

比如钱是这个人被别人车撞了，然后这个人欠他的钱，拿来治

疗他的身体，那可能就属于这一类，你不能去替他要的，不能

把钱占有了的权利。
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以上就是债权人的代位权的四点，你会发现这四点，每一个都

符合逻辑，每一个都符合常理，你在记的时候，记忆量其实并

没有那么大。

不仅是法律，政治和经济都特别符合这个规律，就是每一个都

是有自己的原理在里面，你理解好了就好。

所以，首先我们要做的是从底层逻辑出发去理解。

第二点，就是我们要找出表达逻辑，然后认可这个表达逻辑。

人跟人之间的表达是不一样的，我们最好是把原来别人的表达

给记住。

比如有些人说话是先说原因，后说结果，但可能我就喜欢先说

结果，后说原因。

我们要背东西的时候，一阶层的记忆能力，就是我能用我的话

把这个事给说清楚，给背明白。二阶层的记忆力，是我可以用

你的话把要背的这个东西给说明白，我能按照书上原封不动的

方式，把这道题给记下来。

我们怎么可以按照别人的表达逻辑去记呢？我们要认可背诵材

料自己的表达逻辑，我们得知道它是按照什么顺序说的。一般

情况下，这些材料都不是瞎写的，有自己的逻辑。

我给大家举个例子，政治书里面一定会有这样的题目，什么社

会主义初级阶段的基本经济制度，我们本身是一个社会主义国

家，所以我们必须得坚持公有制的基础。第二点，可是咱们现
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在还不是很发达，不平衡，所以需要发展多种所有制经济。最

后一点，一切符合三个有利于的，我们都应该用来为社会主义

服务。

你会发现这三点，是它说话的顺序，可能我去说的不会按照这

样的顺序去说，但是不要管我自己怎么说的，我要背的是人家

的东西，所以我就要按照这三点顺序去记。

它的表达逻辑是什么，先从原本的说，我们是社会主义国家，

所以要公有制；然后他从补充的说，就是我们还不发达，不平

衡，现实一点，要多种所有制。

最后来了一个「兜底条款」一样的东西，就是往大了说，就是

一切有利于的，我们都应该拿来用。

我不知道我有没有表达清楚，但我相信每个人看到这三点，都

有他自己的感觉，这是它的表达逻辑，所以你要去认可这个表

达逻辑，你不要想我自己是怎么说的，你要想我自己说的时候

先说第三点，那是不行的，

所以我一般会看一下，就是我理解完这个东西之后，这个书上

是怎么表达的，它的表达顺序是什么，然后我要认可它，认可

之后，让我自己去说，我也按照这个顺序去说，到这种程度，

就是最容易背的时候。

但是，我们要讲第三点，就是有些东西真的没有逻辑，完全没

有逻辑，你要怎么办？
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你要创造一个逻辑，结合你自己的实际经验，把这个逻辑给想

通，想明白。

有很多材料，在记的时候，我发现不知道确实是出材料的人，

写这个书的人的头脑不清楚，还是说我自己理解不到位，总之

有些地方，我确实觉得逻辑上是有问题的，就是好像都不顺，

那怎么办？

第三步，就是我们要学会去创造一个逻辑，去结合自己的实际

经验。

创造逻辑有三个方法：

第一个方法，依附到比较熟悉的人和事物上去记忆，比如有一

道题是怎么跟大自然相处，首先要尊重自然，然后要顺应自

然，最后是保护自然。你看她的表达逻辑：尊重、顺应、保

护，程度越来越深。

你说我记不住这三点怎么办？我平时是怎么对待自己孩子的，

或者是我怎么对待自己爱人的，我是要尊重她、顺应她、保护

她，对吧？

所以你结合一下自己比较熟悉的人跟事物，就比较好记了，在

没有逻辑的时候。

当然，你也可以用那些什么故事、记忆法、顺口溜，这些方法

就是在这个时候用的，在没有逻辑的时候才会用这些方法。
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还有一种情况，第四种，就是没有逻辑的，你也不用加逻辑，

单独记就行。因为大部分材料都有逻辑的时候，如果出现一两

点没有逻辑的，反而很特别，反而会让你很难忘。

所以这时候，你就不是非得把这一点穿进去的，你可以完全作

为一个特例去记，就可以了。

以上，就是我们说的穿线的工作，法律、政治、经济、历史。

我学习这么多年，过手的这些科目 90% 以上的内容，都是有逻

辑可以寻找的，都是可以穿起来这个线的，所以基本上学完这

招，你就可以搞定记忆了。

有些人的演讲稿为什么比较难背，还有些人为什么一上台就忘

词？

因为他的演讲稿逻辑不顺，稿子写得太差，穿不起来那条线，

所以到那就会停住，就讲不下去。

我的稿子不能说写得有多好，但是我的稿子一定有那个线，我

自己背的时候都知道去穿一条线，写的时候肯定要把线穿起

来，所以在我就不会忘词。

最后一个步骤，叫做定点，就是把你需要记的内容浓缩为关键

词，这让我们的记忆量就更小了。

「著作权的合理使用」，我把它分成了四块，每一块在我心里

都是个关键词，然后每一块当中的每一点，也是个关键词。

微信公众号：阿乐资源库
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比如第 1 点到第 5 点，我就把它浓缩成三个关键词：学习、评

论、报道，这三个关键词就讲了这么三个事儿，一共有 5 点。

这些关键词替代了原来大块的内容，记忆量就会变，你在记东

西的时候，可以用荧光笔把关键词给标注出来，这样的话更好

记。

我当时去演讲比赛的时候，大脑当中是这样一个图片，就是我

的稿子在我的大脑当中，首先是分块的，其次有个逻辑线，最

后有些地方在发光，发光的地方就是关键词。

比如我的第一个关键词「我们家」，我说我先从我们家开始

讲，然后下面有个关键词叫「纪录片」，这些词一闪一闪的，

就跟我在现实生活当中用荧光笔把它标注出来一样，我平时背

书的时候也是这样，有很多词就是关键词，定的那个点就在那

开始闪，然后你在记的时候，就会觉得很好记，你只要看到这

个关键词，这条线就出来了。

总之，用这样的方法去记，你会发现刚开始的时候可能会有点

慢，因为别人上来就背，你上来还要梳理，但是你到后面记东

西的速度会越来越快，而且你忘记的概率是很小的。

就算你忘了，你只要看到其中一个点，看到其中一条线，看到

其中某一块，你就会把那些东西都想起来，因为在你的心里

面，最后这本书成为了一个网络，网络上有块、有线、有点，

是非常难忘记的。

以上，就是我们讲的梳理的部分，其实我们梳理完了之后，我

们基本上把需要记的内容，已经记住了一半还要多。
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第二个步骤是复述，复述就是去讲。

所以这个方法也叫讲述法，我在这儿提出一个概念，叫做永远

不背书，你为什么要背书？

我就不明白有些人，背得磕磕绊绊的很痛苦，你为什么要背书

呢？

比如朋友跟你讲了个事，说：「我今天跟你说三点，第一点、

第二点、第三点...然后你转述给下一个人。」

你会把你朋友说的话，说我要背上十分钟，才可以去转述吗？

不会。

因为你朋友说的话，一般是有道理、有逻辑，也是符合常理

的，所以你不会说等一下，让我记十遍再去帮你转述，不会这

样的。

可是当我们学东西的时候，心态好像就变了，变成一个机器

人，我们就对着书跟机器人一样，你好像对那些内容都不懂、

不理解了。

所以很多时候，就是你的第一个步骤出了问题，你在梳理的时

候并没有从底层逻辑去理解，也没有做好分块，没有做好定

点，就导致你背的时候，真的像个机器人一样。

然而我们的大脑，又不是机器人的大脑，记不了那么多东西，

就会导致你记的东西一团糟。
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所以我跟大家讲，在复述记忆法里面，从来没有背这回事，你

真正理解一个事，你可以讲下来，所以你不用那么硬撑着去

背，你真正学会跟理解这个东西，而且你做好了整理，你是可

以按照顺序讲下来的，你根本就不用那么强硬的去背它。

我的历史书也好，法律书也好，都不是我背下来的，是我说出

来的，那是我的东西，我知道的事，那我知道说给你听，不是

很正常吗？

我已经充分理解了自己要背的那些东西，而且那些顺序我也了

解了，我已经穿成线了，也定点成词了，充分的组织起来了，

我现在讲给你听，就可以了。

我只是跟你讲了一个我知道的东西，所以这个东西根本就不叫

背书，我在跟别人讲的时候，也不会那样磕磕绊绊重复好多

次，不会这样的，我可能中间会停，可能稍微想一下，但绝对

不会出现这种情况。

复述的要求有三个，还要记得。

第一个要求，是一定要把书放下，看着书永远都记不下来。

因为把书放下，等于是在做记忆测试，而只有这个时候，你才

知道自己背会了没有。

所以第一，所有的需要记的东西，在记的时候必须把书放下

来，不存在看多少遍，就会了的情况。
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第二点，就是要有仪式感，因为你一个人在那背书，而且过去

的大脑已经被其他的这些不太正确的学习方法，给荼毒了很多

年，所以你在背的时候，已经完全跳脱不了那个模式了。

我建议大家有个仪式感，就是你把书放下，然后站到教室的讲

台上，或者你站到外面某棵树下，随便你站到哪，你就告诉自

己「我今天学了一点东西，我学会了著作权的合理使用的几种

情况，现在有人来问我，我要告诉他，我跟大家讲一下。」

所以要有一个仪式感，去跟别人讲的仪式感，而且讲的时候，

不要是那种背书的感觉，你跟别人说话的时候，可不是，你要

跟别人讲怎么回事，你中间可以断，但是你不能有背的感觉。

第三点，就是如果你忘了，讲不下去了，你要做两件事情。

第一件事情，就是从头开始，不要从断的这个地方开始，要从

头开始。比如你记到第点的时 5 候，你想不起来第六点了，你

不要想起来第六点再接着说，你从第一点开始说。

第二件事情，你从哪断了，拿一个笔把它圈下来，这证明这个

点就叫断点，你要记录这个断点，证明你的大脑在这的时候行

不通了，走不下去了，这样的话你在考试上，也很有可能出现

这个问题，就到这断片。这个断片点，一定要记下来，你也不

要直接接第 6 点，你要从头到尾顺下来，让断点给接上才可

以。

所以复述的时候，如果忘记了，要从头再来，记录断点，特别

记忆。
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按照这个方法讲完之后，你要学的这个东西，你要背的这个东

西，就是你自己的，不是书上的了，既然是你自己的东西，你

什么时候讲都可以。

以上就是复述记忆法的前两个步骤，第一个叫梳理，第二个叫

负数，

还有一个步骤是回忆也就是提取，这个我们再专门开一节课去

讲。

复述技法的好处是什么，我讲到这，我跟大家由衷的分享一下

这个方法，我自己觉得好处太大了。

第一个好处，就是你的表达能力会变强，你说话会更有顺序逻

辑，因为你背书上的那种顺序跟逻辑，已经训练了十年，我自

己考试考了十年，背东西背了十年，我的表达逻辑天天就被那

些分块、定点，看看是什么逻辑，什么顺序，然后把它讲出

来。我天天这么训练，所以我觉得这个跟表达能力太相关了，

就是你通过记，会让你更会表达。

第二个好处，就是会加深理解，因为这个世界上本身，就有一

个学习方法叫做费曼学习法，其中有一点就是你要把这个东西

讲给别人听，如果你讲给别人听的时候，有问题了，你再去查

看资料，再去看书。

这是非常好的一个学习方法，就是讲给别人听，如果我自己背

下来之后，还要复述下来，要讲给别人，那我对这个材料的理

解会更好的。
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第三个好处，就是你的耳朵、嘴巴跟身体是一起学习的，我每

次背书的时候，都会找一个小亭子、大树，我就站在那非常正

式，我说：「我跟大家讲一下，什么是复述记忆法，然后分为

这三点...」

我那时候手势也跟上了，嘴巴也跟上了，耳朵也跟上了，不会

走神。你坐在那背书不吭声,默默的,你都会被别的事情给吸引

走。

因为背书是随时可以停的，它跟做题不一样，我做题列了条件

1、2、3 ，列了第一步、第二步，你不让我写第三步、第四

步，我好像觉得不是那么个事。

但是背书随时都可以停，随时可以被别人打断，随时可以不

背。背书很难集中注意力，而不能集中注意力就是我们成年人

背诵最大的问题。

所以复述记忆法可以让大家把耳朵、嘴巴、身体调动起来一起

学习，以免走神。

再往下，它还有一个好处，就是你会越背越有兴趣。第一,你的

成就感很强，当你完整的把那个东西复述出来之后，你就特别

开心、特别爽；第二，表达欲本来就是人天生的欲望，就是你

一直在做一件事情，这个事情释放你的表达欲，你讲完了觉得

特别开心，所以背书这件事情慢慢的会变得很有乐趣。

最后，当然这是一个很高效的记忆方法了，因为如果你平时

记，你不知道自己记得好不好，你不知道自己能不能到考场上

写下来，按照我们这个方法去记，但凡你讲过、复述过的，而
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且不止一遍复述过的，你到考场上一定不会忘，因为你能够准

确的知道那些记忆点和断点，所以不会存在断片这种情况。

以上就是我们跟大家介绍的复述记忆法的好处，希望它可以帮

助到每个人。
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