
自己也可以开发潜在脑力

我国曾经放映过一部美国科幻电影，虽然那已经是 多年前

的事儿了，但是最近还有相当一部分人仍一直在讨论这部片子。

这部电影在当时上映时非常轰动，很多人到电影院看了不下三遍，

它的主要内容是叙述未来的地球人因为使用机器而大大提升潜在

脑力的故事。看过之后，很多专家，认为这并不是无稽之谈，而

是完全可以成为现实的。

亿个科学家们经过研究已经认定，在人类的大脑共有

脑细胞的话，相信

脑细胞，而其中人们真正使用到的只有百分之几而已。通常当

你绞尽脑汁苦思冥想时，大部分的脑细胞仍处于睡眠的状态。

如果经过锻炼之后，能够再多增加活用

以上

记忆力或思考力都能有所提高，这是毫无疑问的。也许有人认

为这是“根本不可能”的事，可是，这的确是可以办到的！

如果一个人愿意去做这种尝试的话，我们相信一定可以使潜在

脑力有所提升。那么，到底要不要试试看呢？这可是将影响你

一生的大事。有两种选择摆在你面前，一种就是让

的脑细胞继续沉睡下去，稀里糊涂过完一生；而另一种则是多

了一些高效活用的脑力，丰富地度过一生。到底哪一种人生最

理想，这是显而易见的。



人是完全可以靠自己的力量使智慧往上提升的。值得庆幸

的是，并不需要庞大的经费或是非常特殊的技术就可以使

的脑细胞得到高效活用。一般情况下只要我们稍为用心，

按部就班一步步地去锻炼，脑力提升的程度将会令自己都感到

不可思议。

其实，开发潜在脑力并不是高深莫测的，发明三秒钟记忆术

的日本人也只不过是一个企业家罢了。很多人初次见到他时都会

这样觉得：

“未见面之前，总以为他是一个很难相处的人，可是见过

面之后，却感到他是那样的平易近人。”

“本来以为他是满脑子都是数字的冷面秀才，见了面后才

发现根本不是如此。”等等。

这是意料之中的事，因为他的脑力并不比常人优秀多少，

记忆的潜在脑力也不见得比一般人高。

他在这二十年间，以记忆术为基础，一直投身在脑力的开

发研究工作。除了读遍国内外的研究之外，也相当重视自己身

体以及运用五官的体验，热衷于研究工作。

如果没有实际尝试、亲身体验的话，根本不会了解脑力开

发真正的好处，这么多年来他始终坚信这一点。

当时存在这种普遍现象，当很多人听说速读法很不错时，

就会从众多的速读法中挑选出最适合自己的，然后去听课。

三秒钟记忆术的发明人也走过了这样一段弯路，他持续听

了东欧的记忆术或暗示学习法等。多达一百小时的课程，不论

对哪一种他都觉得非常好，感到非常棒。

但是，引进日本国内时，虽然非常受欢迎，但内容有些让

人难以接受，只是假借思考方法或理论来调动脑细胞而已，实

际应用者则非常少。



不能只是因为不知道“做的方法”

于是，他以自己作实验进行各种提升脑力的方法，集合这

些精髓，终于创造了“三秒钟集中记忆术”。他不仅创造了圆

周率背诵的世界记录，且能连上吉尼斯世界纪录，这便是

“三秒钟集中记忆术”的神奇之效。同时他也确信此种记忆术

运用在工作、学习以及日常生活中时也会产生奇效。

再平凡不过的他，潜心追求轻松有效的记忆法，虽然经过

几次失败，但是功夫不负有心人，最后终于发明了这个三秒集

中记忆术，不论是谁都可以马上运用这个方法。这一点，比起

原本脑筋就动得快，想象力丰富的人，他的传奇，更具说服

力，因此大家对于潜在脑力的激发及提升法都应该有自信心

才对。

还是以这位发明三秒钟记忆术的日本人的亲身体验为例。

他在学生时代，背诵的能力远远不及别人，这令他感到十分苦

恼。而在大学上英文课时，教授指定要背诵莎士比亚《哈姆

雷特》中的一节为作业，他根本就背不下来，觉得十分愁闷。

直到有一天他遇见一位介绍记忆术的老人，正是因为这段

结缘，使他的整个人生都发生了巨大改变。他从老人那里买的

小册子，使得他以前一直在沉睡中的脑细胞慢慢地活跃起来。

那一本“记忆术”秘笈，教会他以前从没想到过的学习

方法以及激发想像力的方法。而在此之前他所认为的记忆，只

是一味地死记硬背，而这本册子就好像一盆清澈的冷水，洗净

了他的脑袋。

岁之后，领悟出这样一个道理：“每一个人都在他过了

具有相同的能力。而在以前即使再怎么努力也记不得的，其原
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你的记忆术适性度

因归根结底只是不知道方法而已。”

从那时候开始的三十五年间，他每天让自己身体力行实际

尝试，确实有效果的就记录下来，不方便的地方则再加以

改良。

很幸运的是，现在他是在教育系统研究室里，从事着有效

开发潜在脑力的机器以及学习方法等的研究。而原本个人所热

衷的记忆研究术正好与工作结合。

年为了试验自己开发的记忆术，于是他开始向“圆

周率”数字背诵挑战。自此，这个记忆术开始能够通过各种

实战考验，而且愈发精湛。

从这里，我们可以领悟到，如果“学习”或“记忆”仅

限于“记忆术”的“术”的话，是有其限制的。

。

最重要的是，启发“尝试的心”，让“集中力”持续。换

言之，就是心志控制（

接着，在有了成就后，他为了让“集中力”持续不退，便更

深入地探讨下去，终于发现了“三秒”这个关键，这就是“三秒

集中记忆术”的由来。

想要锻炼记忆术的人，根本不必担心自己恐怕学不会。这

件事其实很容易，谁都可以办得到的。不过，有些人相对来说

较具备记忆术素质。

个问题，请在你认为对的问题前面打对号。下面有

以前看过的电视节目或电影，有些画面到现在印象还十

分深刻。

热衷于阅读，常把自己当成小说或漫画中的主人公。



像力丰富；

派的人；

可以很容易地说出配偶（或父亲、母亲）脸上三个以

上的特征。

喜欢下象棋或围棋。

有写日记或常写信的习惯。

购物时计算找零的速度非常快，并感到自豪。

双休日喜欢在家里弄弄庭院，做做术工等。

喜欢看电视上的问答节目，并和选手一样回答问题。

常被人夸赞“心理年轻”。

对于画地图觉得是很容易的事情。

个题目。

会出现怎样的结果呢？有关记忆术的基本方法，后面的所

谓形象结合法中会详细论述这

题以上，那么现在你马上就可如果你打对号的问题超过

以成为记忆术的名人了。

得分在

锻炼一下也不错。

分的人，最重要的就是在平常的生活中，保

持从容不迫的心态，让心情放松一些，可以做一些文字游戏

（笑话或猜谜游戏等

得分只有 分的人，则会有些问题，建议你最好每天

花三分钟的时间动动脑筋。例如想想看家里所用的杯子或看的

杂志有哪些，或是自己拥有的领带或衣服的颜色等等，随便乱

想也没关系。

想要成为记忆术的名人，则必须具备以下几个条件：①想

人生经验丰富；③喜欢有创造性的事物；④乐天

即便上了年纪还会存在某些欲望或企图心。不过，

并非一定要同时具备这五个条件不可。若具备其中一项，也会

充满自信地在记忆术的乐趣中陶醉。事实上，能够完全同时具

备这五个条件的人毕竟还是少数，只要配合自己的特性来尝试

就可以了。特别是企图心强的人，一定会对此有所体验的。



死记只会徒劳无功

常常可以听到身边的人这样说：“最近总是忘东忘西，可

能是因为年纪的关系，真是烦死人。”另外，有些学生也会出

现“记忆力很差，不太会背书，所以成绩总是无法提高”等

苦恼，于是在他们的心目中会产生这样的想法，认为死记硬背

等可能是他们最大的弱项，可是，我并不赞同这个观点。

万不要用死记硬背！

死记和记忆术是完全不同的两种概念。死记在幼儿时期可

能是至关重要的，但是到了十五岁以后，就没有什么帮助了。

因此，从这时开始最好能活用记忆术。一味拘泥于死记硬背的

话，绝对无法帮助你提高成绩。

每个人在当学生时，可能都曾有过临时抱佛脚的经历，熬

一整夜只为死记硬背，然后第二天就去参加考试，如此一来，

从表面上看，分数确实提高了，但是极为有限。而这部分分数

不过仅占全部分数的百分之几而已。

这些问题绝大多数曾经都是你学习过的知识，而只花一晚

上临时抱佛脚的死记硬背的内容，是不可能完全消化吸收的。

那么，到底什么是提高成绩的关键呢？

这绝不是死记硬背所能办到的，而是要靠记忆术。

死记就是刻意地强迫自己去记忆，就是无论如何也要活生

生把它记（背）下来的行为。然而，和熬了一夜的结果一样，

刚开始还记得一清二楚，到了最后时间一久，却什么都想不起

来了。这就是死记硬背最明显的特征。

与此形成鲜明对比的是，如果使用记忆术的话，记忆的时

间会很长，可以一直储藏在大脑中，一旦需要可以随时拿出来



记忆术对年纪愈大愈有利

万位

有相当一部分人都认为年纪愈大，记忆力愈差。可是实际

上这是毫无根据、完全错误的想法。还是以这位日本人自身的

体验来说明，在第三次创造圆周率背诵的世界记录时，他已经

五十四岁了。在那时候，他成功地背出圆周率小数点后

数字。虽然他已经打破记录，可是他现在仍想再继续向自己的

记录发起挑战，同时他对于这个方法也非常有自信。

年纪大了而感到记忆力衰退，这是因为死记硬背的能力减

退了，而根本不是记忆力差。如果确实利用好记忆术，那么年

龄可能不再是记忆的障碍，相反倒是有助于记忆的。

例如，请尝试背一背下列十个字。

拉压也那哈其哟投活米。

结果如何呢？年纪越小越可以迅速而确实地背下这十个

字。可是如果是大人，有的人则会觉得背这东西好像傻瓜一

样，根本没有记忆的欲望。这究竟是为什么呢？因为这些字句

根本没有任何意义。当人长大成人后，经历到没有意义或没有

“魔鬼记忆术”，是发明者

解集合而成。

用。如果方法得当，在短短一夜之间的记忆也能发挥最大的效

果。不论是对学生还是上班族而言，最实用且最有效的，就是

这种记忆术了。

因此，可以得出这样的结论，若只是一味地死记硬背的

话，只会徒劳无益，最好立刻停止这种错误的行为。记忆和人

类的生理有着密不可分的关系，早在古代希腊、罗马时代开

始，人们就曾认真地考虑到逻辑性的方法。而本书所介绍的

年的亲身体验，再加上独到的创
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）而闹笑话，这就是因为“熟悉

益处的事物时，最究总是会想要将它排除。

但是，如果更换成下列句子，结果会怎样呢？

遗产税、高科技、贸易摩擦、英镑升值所造成的不景气、

产业结构转型。

这些句子对上班族或生意人而言，相对上一组的十个字更

应该是轻而易举就背下来了吧。尽管这次的词句比上一组的字

数要多。但是因为这一组词句相互之间都有关联性，而且各自

都有含义，因此马上就能背下来。如果和小朋友比赛，相信应

该有很多人都有足够的信心会赢吧！接下来请继续再试试下列

的词句吧！

七龙珠、任天堂、灌篮高手、蜡笔小新、电话交友俱乐

部、升学补习班。

这些词句对于上班族或做生意的读者而言，可能有些不明

白，但是对于中小学生而言，这是不费吹灰之力就记下的

事情。

这些词句和前例一样也都有关联性，但为何有的容易记，

而有的不容易记呢？

这是因为“熟悉度”的缘故，熟悉程度的高低对于记忆

度也有不同的影响。

）讲举一个例子，有一个朋友常将小耳朵（

成螺旋天线（

度”所造成的错误。

对所记忆的事物“含义”或“内容”的不了解，对于记

忆的速度以及所能维持记忆的时间，具有很大的影响。

以前，我们在背月份的大小月时，通常会利用手指头来帮

助记忆，这样一来只要记下，就再也不会轻易忘记。而现在学

生们为了考试，背诵历史年号、数学公式及英文词等的时候，



如果记忆力不好，就不会有创造力

也常常会利用些自己所熟悉的转换方式来背诵，效果还不

错呢！

若是碰到很难背的内容，用自己容易记住的方式“翻译

转换”的话，就能够轻松而容易地背下来。这便是记忆术的

关键之一。

因此，这种所谓的“翻译转换”法，对于拥有很多知识

且经验丰富的长者更为有利，因为自己所熟悉的词句很多，在

翻译转换及速度上会得心应手。

死记对于年轻人是很拿手的，但是，记忆术则跟年龄没有

关系，而且还应该这样说，上了年纪的人由于知识及经验都很

丰富，更能乐在其中。

人类的最基本的脑力就是记忆。人类的思考，不管是思考

的柔韧性或是创造点子的活跃力等，全都是以输入的知识为基

础而产生的。因此这些知识如果经过整理维持的话，则思路可

谓泉源不断。所谓记忆是脑力的基本，也就是这个意思。

人们常说：“记忆好的人，创造力很差。”也有人说：“有

的人在模仿方面很拿手，可是创造力却很弱。”

不过，我们认为创造与记忆是一体两面的，两者要相互取

长补短才能有所促进。

如果说记忆力是产生创造力的源泉，这是对的。能创造出

新奇点子的人，他的记忆力也是相当突出的。

记忆这种行为，简单地说，就是利用储存在脑中的所有知

识，然后再创造出新的知识的一种作业。

不论是哪一个天才，也无法记住用不知道的语言所传授的



知识。一个人即使是科学天才，如果用其不了解的俄语来跟他

沟通，那他一定也完全不懂。因为在他的脑海中根本没有储存

俄语。

也许这个例子有点极端，不过我想通过这个例子才能解释

新知识的记忆是完全要靠已输进脑中的知识总动员后，才能产

生的。

因而，如果知识的储存愈来愈多，新的知识也就愈容易输

进脑中。为什么会这样呢？因为新的知识完全是利用原有的知

识来记忆的。所以，能利用的知识愈多记忆也就愈好。在本书



像这样滚雪球一样增长见

后面所陈述的印象记忆术就是将储存在脑中的知识组织起来，

再创造出一个印象烙印在脑中的一种方法。因此，运用记忆术

就会很简单地增强记忆。

创造力就是以这些储存的知识为基础，使脑细胞（脑力）

活跃起来，当然这基础自然也就愈多愈好。

“魔鬼记忆”也是集中记忆术，是产生创造力的母体，记

忆力如果不好，也就没有所谓的创造力！

因此，知道的事物愈多者 愈接近记忆术的本质。

本书所叙述的魔鬼记忆术，对于愈上了年纪、经验愈丰富

的人就愈有利。

当然，这对于漫不经心、散漫的老年人而言，是没有什么

意义的。每天有意识地读书，并多听别人说的话而努力向上的

人，或是对许多事物有好奇心而不懈挑战的人，虽年老却不糊

涂，知识就会像滚雪球一样，越滚越大。

之所以会这样，这是因为一方面和已知的事物相对照，而

另一方面对有所感动或引起兴趣的知识好好整理，更容易吸收

消化。

假设有些人一面看着情报资讯，一面想“这时候若换成

自己，该怎么做才好呢？”，而有些人只是边看边说“啊！

⋯⋯”然后也不思考、也不主动去弄明白，那么这两者的记

忆定型度可就有天壤之别了。

以往累积下来的旧知识，不但可以促进新知识的记忆，而

且可以助长日后知识的吸收效果

闻，是要靠平常不断用心努力才能实现的。

发明家爱迪生曾经说过一句名言：“发明是靠百分之九十

不是硬塞进脑中，而是让脑筋动一动
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思考绘画般的快乐故事，这才是真正的创造。

九的努力（血汗）及百分之一的灵感（天才）。”

换言之，发明最终还是要有灵感，也就是灵机一动。我们

认为，这所谓的灵感是要靠平日的努力（也就是血汗），将所

收集的情报资讯在潜意识中努力地加以组织思考，于是偶然

间，就在漫不经心的一瞬间，突然迸出灵感的火花。

无中生有是不可能的事。凭着平日的努力所积累的各种众

多的情报资讯，慢慢地诱发新的创造，然后再接再厉地集中精

神去彻底思考一番，这就是灵感的基石。

如此一来，在身心放松的一刹那，就有机会将平日思考的

东西，以灵感的形式涌现出来。

此时，脑中的记忆（左脑）与创造（右脑）都将向着同

一方向，终至相互结合。

记忆力、集中力、创造力三者，都可利用同样的方法来

提升。

为了容易记忆而在记忆材料上加工的“记忆术”，有人一

看可能会觉得“加工时间”很长而感到不如意，然而这完全

是一种潜在脑力的训练。这在后面会有详细的叙述。本书所描

述的记忆术

这个方法并非是把信息硬塞进脑子里，而是让脑筋活动的

作业。

使用这个方法之后，就不容易厌烦、疲倦，也不容易

忘记。

那个日本人每天花十七个小时以上的时间来背诵圆周率的

万位数，但是不仅不觉得厌烦，还能集中精神一直持续下

来，就是因为他始终抱着看长篇电影的心态，只是将画面转换

成数字而已。所谓的记忆，简单地说，就是将储存在脑中的所

有知识及亲身经历的体验，结合新记忆的情报资讯，创造出崭



新事物的一种作业。

这种结合，藉着在脑中描绘的印象而沉浸其中，可以产生

无限的乐趣，这就是被广泛认同的“形象记忆法”，是魔鬼记

忆术的基本方法。



走过一个

记忆阶段有三：立即、短期及长期。三者彼此间的转化使

记忆范畴扩至无限。正因为这样，所以我们终此一生，可以不

断学习并记忆新事物。

文化、语

数个世纪以来，学者们为这个关于记忆的古老问题争论不

休。一种观点认为，记忆是个单一系统，在不同情况下以不同

方式运作；另一种观点认为，记忆是两个系统，其中一个用于

刚才发生的事件，另一个则用于生命中的大图象

言、科学、数学以及宇宙。

现今的科学家们猜测，记忆并非是两个阶段，而是三个

阶段：

立即记忆（

短期记忆（

长期记忆（

许多年以来，人们不断地更新关于记忆如何运作的理念，

然而这三阶段的观念乃是目前大多数专家一致的看法。立即记

忆持续约二秒，并使我们能够进行连续性的活动

房间或是阅读一个句子。

最近的几分钟、几小短期记忆是关于新近事件的记忆

时、几天。

你或许会告诉朋友自己昨天或前天早餐吃些什么，但是问

你一周或一个月前早餐吃些什么可就没啥印象了，除非那是一



立即记忆

顿非常特别的早餐，或者是你每回总吃相同的东西。

长期记忆则是个档案柜，我们把那些令人厌烦的名字、日

期和数字都堆在这里。我们提起记忆这个词时，通常指的是长

期记忆。

所有的记忆阶段都有两种方面的特征。

容量：能够容纳多少单位的讯息呢？

时间：这些讯息能够持续多久呢？

每位记忆专家可能都有不同的答案，甚至有些人并不确定

是否在长期记忆之前，都得先有短期记忆才行。他们认为有些

讯息可以直接进入长期记忆里。

容量：数以千计，但属于总体印象（例如，在某棵树上

看到数以千计的树叶。）

时间：两秒甚至更短。

本能在立即记忆（又称感觉记忆）中扮演着重要的角色。

在立即记忆中，我们将图画做简单的比较：这影像和一秒钟前

有何不同吗？立即记忆注意到潜在的变化，并将短期记忆置于

待命的地位。



短期记忆

容量：七件事情。

时间：三十秒到二天。

个字：澳州土著居民关于数字的语言只有

，许多（ 。我们所能记忆的个别事件数似乎以

七为极限。超过七之后，我们便将事物以群、组、类等方式来

重新组织记忆。

周有七天、七大海洋、罗

、世界七大奇观，甚至七个小矮人。

七是个神奇而普遍的数字

马的七丘（

七似乎真的是短期记忆的一个生理极限。如果电话号码超过七

个数字，大部分的人从查到号码到拨号码之间，就会忘了它，

所以人们必须边看号码边拨它。在超级市场中，如果你有超过



你坐在那

七样东西要买时，你会写张清单记下它们。但或许你可以借助

分类的方式来组织想要记的东西，通过这个过程，你可以把数

以千计的东西记在长期记忆里。

短期记忆使我们把东西联结在一起，创造情境并指定意

义。短期记忆是个活跃的历程，一再地复诵某个电话号码直到

电话打通，便是个简单的例子。

短期能够持续多久呢？专家们对此仍存在分歧。有些人认

为只有数秒钟；有些人却说可长达两年。虽然对大多数事情而

言，整个短期记忆持续的时间大约是数天，但也有维持个把月

的情况发生。例如有个聚会令你想到上回的情形

里，听到了什么，说了什么，甚至你穿了什么。某个像周年庆

典之类的事件（生日之类），可能会使你回想起一些令人吃惊

的事：“老天，张晶去年寄给我一模一样的卡片”，或“去年

感恩节，我把果酱倒在我的绿色衬衫上”。这些讯息已经存留

了一年，但除非张晶或绿衬衫对你有什么特殊的重要性，否则

第二年此时你应该已忘了这些事。

这些讯息还保留在你的短期记忆里吗？或者它们已转到了

长期记忆内，然后随着时间而消褪？现在我们并不知道答案是

什么，但暂且让我们假设，你并未刻意努力去记这些事情，这

个记忆乃自至短期记忆奇想回荡的断简残篇中重新建构而出。

当事件存留在你的记忆里时，点点滴滴地被转化到长期记

忆里去。每个人都同意，短期记忆里的任何东西都有可能被转

化到长期记忆中去。多用点心思研究学习是个可行的方法。当

你研究并思考某件事情时，你便决定了讯息的意义，并且把它

和有关的事件联结在一起，由此，你便创造了一个记忆的脉络

情境。例如你遇见了一个叫李明的迷人家伙，并且把他和未来

两年的事件联想在一起，然后再把他和一个你经常见面的好朋
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