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前言

我们都知道，记忆力是每个正常人都具有的自然属性

与潜在能力，而人大脑的机能几乎都以记忆力为基础，只

有记忆力好，学习、想象、创意等能力才能顺利发展。记

忆力直接影响学习能力，没有记忆，学习就无法进行。而

日本著名学者高木重朗也说，“一切智力活动，都是从记

忆开始的。”记忆对我们而言就是氧气和水。失去了氧气

和水我们就不能生存，而失去了记忆，我们也不能算是真

正活着。

如果没有记忆，那么我们的生活就是一片空白，我们

没办法用心记录自己成长的轨迹，也没办法回味曾经拥有

的美好幸福的时光。当我们老去，只能坐在屋子里的时

候，苍白的记忆会让我们觉得极度寂寞和空虚。记忆真的

是很神奇的东西，因为拥有记忆，我们记住了生活中所有

感动我们的瞬间，我们记住了生命中出现过的那些对我们

有所影响的人，我们也记住了自己一步一步留下的足迹。

良好的记忆不仅能让我们的生命更圆满，同时，它也

是获得成功的先决条件之一，也是许多人登上事业顶峰不

可或缺的重要因素。

记忆是思考的基石。倘若脑海中没有已经记住的知
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识，我们就不会深思熟虑，不能定义周遭，也不可能以理

服人，自作决策，更不要提自主创新或是贡献社会了。没

有记忆就没有知识，因此，一个人若是想要在生活、学习

和事业上有所成就，那么他就必须拥有良好的记忆能力，

就必须能够在最短的时间内记住最多的信息。

在历史上，许多杰出的人物都有着超强的记忆力。古

罗马的恺撒大帝能记住每一个士兵的面孔和姓名，亚里士

多德能把看过的书几乎一字不差地背诵出来，马克思能整

段整段地背诵歌德、但丁、莎士比亚等大师的作品。跟他

们相比，我们的记忆力就显得很糟糕。

静下心来想想，你是不是曾为以下这些问题感到困

扰：为什么自己学习那么用功却总也记不住？为什么电话

号码、重要纪念日记了又忘？为什么看到一张十分熟悉的

面孔却想不起名字？

这样的事情想必每个人都经历过，我们的挫败感不言

而喻。世界上真有这样的人，他们受到上天的眷顾，从而

拥有过目不忘的能力。但是这样的人毕竟只占了很少一部

分，绝大多数人都只是这个尘世普通而又渺小的一员。我

们没办法决定自己的出生，我们能做的是通过后天的努力
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不断地完善自己，不断地提高自己的记忆能力，从而促进

自己各方面的发展。

我们要相信自己的大脑，它就犹如照相底片，等待着

信息之光闪现；又如同浩瀚的汪洋，接纳川流不息的记忆

之“水”——无“水”满之患；还好像没有引爆的核材

料，一旦引爆，它会将蕴藏的超越其他物质万亿倍的核热

潜能释放出来，让我们轻而易举地腾飞，铸就辉煌。 

无数的科学研究告诉我们，普通人与天才之间其实并

没有不可逾越的鸿沟。记忆力与其他能力一样，是可以通

过训练激发出来并在实践中不断得到提高发展的。只要掌

握了正确的方法并且坚持下去，我们的潜能就一定会得到

最大程度的开发，我们的记忆力一定会更上一层楼。那

么，什么样的方法才是训练超强记忆力的好方法呢？

我们这本《超级记忆王——超强记忆力训练风暴1000

例》便是为困惑迷茫的青少年朋友们准备的。这里有理

论，有大量的研究案例，还有实用的方法，更有哲人的启

示，希望所有的青少年朋友都能够在阅读本书后不断挖掘

自己的潜力，拥有用之不竭的记忆资本。

英国哲学家培根说：“一切知识，不过是记忆。”在
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书中，我们详细介绍了名人大师的各种有效记忆的好方

法，并且带领大家走进自己的大脑，了解大脑的记忆习

性，努力为大家开启记忆回路，告诉大家如何排除干扰，

有效地掌握各种记忆规律，如何才能克服遗忘，如何才能

长时间记忆。此外，书中还有训练记忆力的各种小游戏和

结合实际的实战演练，让大家可以活学活用，在轻松的环

境中掌握各种神奇的记忆小窍门。

在当今这个推崇高效的年代，在这个竞争激烈的年

代，时间就是金钱，良好的记忆能力绝对能够让我们节省

出很多的时间，从而提高自身的竞争力，达到事半功倍的

效果。从某种程度上来说，记忆力的好坏，直接决定了我

们是否能够有所作为，决定了我们成就的大小。还犹豫什

么，打开这本书，开始我们的记忆之旅吧。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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多湖辉：
说 “我能记住”便可增强记忆力

在我们周围，有很多人觉得自己太笨，什么东西都记不住，脑子里像安

了“橡皮擦”一样，刚刚输入大脑的东西，没多大一会就消失了。其实，之

所以会这样，与我们平时养成的不良记忆习惯有很大关系，如果我们掌握一

些良好的记忆方法，培养良好的记忆习惯，记忆力就会有明显的提高。

 自信与记忆的关系

多湖辉是日本著名的教育家、心理学家，他曾经做过一个研究“自信

与记忆的关系”的实验。通过研究，多湖辉发现自信心影响着一个人记忆力

的发挥。当一个人自信心增强的时候，精力往往很旺盛，情绪很乐观，大脑

细胞的活动能力大大增加，从而产生兴奋和激发的状态，这种状态就是大脑

的新能量。这种新能量可以增进脑细胞的活跃状态，产生良好的记忆效果。

反之，如果一个人总是认为自己记忆力不好，在学习的时候就会出现精神不

振、情绪不高的状态，久而久之就会造成记忆力下降。换句话说就是：记忆

的关键在于要有“我能记住”这种自信心。

在我们记忆知识点的时候，首先要确信自己能够记住它，没有“我能记

住”的信心，脑细胞的活动就会受到抑制，记忆力就会减退，这被心理学家

称作“抑制效应”。

简化一点表示，抑制效应应该是这样的：没有记忆信心→脑细胞活动受
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到抑制→记忆能力减退……。周而复始，记忆力会越来越差，记忆效果也越

来越差。

由此可见，自信不足严重影响我们的记忆效果。在学习中培养“我能记

住”的自信，会让我们轻松地记住英语单词、经典佳篇名句、数理公式等知

识点。

 摒弃消极心理，培养 “我能记住”的积极心理

生活中有很多人经常说“我记不住”、“我记性不好”之类的消极语言。

虽然有些人记忆力确实不怎么好，但更重要的是对自己的记忆缺乏信心。

那么，怎样才能消除“我记不住”这种消极的自我暗示心理，把这种消

极的心理转变成“我能记住”的积极自我暗示呢？

1．摒弃记忆障碍

有时候，我们在面对一个要记住的材料时，常常会想：“多难啊！这么

多内容，我能记住吗？”这种消极想法是提高记忆力的最大障碍，一定要摒

弃。

2．在内心建立起“我能记住”的积极心理暗示

比如每次背课文或者记单词之前不断在心中默念：“我能记住，我可以

记住，一定没问题。”这样自己心中就会充满力量，就会给自己一个积极的

暗示。面对我们不擅长的知识点时，也能够信心百倍地去面对，自然能记得

住、记得多、记得牢。

3．平时，可以多做记忆游戏

我们可以做这样一个游戏：和妈妈玩记电话号码，看谁记得准。每周六找

几个亲人或者朋友的电话号码，前提是双方都不能事先背下来。然后，你和妈

妈一起比赛看谁在第二天记下来的号码又多又准确。当然，你一定要记得自己

提醒自己“我肯定能记住这些号码”，至于怎么想办法，就看你的了。
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东尼·博赞：
思维导图是最有效的记忆工具

人的大脑记忆潜力是很大的，可以容纳下5亿本书那么多的信息，但是由

于种种原因，人的记忆力没有得到充分的发挥。那么该如何开启人脑的这一

巨大潜能呢？ 思维导图便是一种非常有效的工具。

 东尼·博赞与思维导图

东尼·博赞，英国著名学者，被誉为“智力魔法师”和“世界大脑先

生”。东尼·博赞发明的思维导图又叫心智图，是把我们大脑中的想法用彩

色的笔画在纸上。他把传统的语言智能、数字智能和创造智能结合起来，表

达发射性思维的图形思维工具。

思维导图是一种革命性的学习工具，它的核心思想就是把形象思维与抽

象思维很好地结合起来，让你的左右脑同时运作，将你的思维痕迹在纸上用

图画和线条形成发散性的结构，可以极大地提高你的智力技能和智力水准。

思维导图最早就是一种记忆技巧，可以有效地帮助我们记忆，其中一

个特别有用的应用是寻找“丢失”的记忆，比如你突然想不起来一个人的名

字，忘记了把某个东西放到哪去了等等。

在这种情况下，对于这个“丢失”的记忆，我们可以采用思维的联想

力量，我们可以让思维导图的中心空着，如果这个“丢失”的中心是一个人

名字的话，围绕在它周围的一些主要分支可能就是像性别、年龄、爱好、特
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长、外貌、声音、学校或职业以及与对方见面的时间和地点等等。

通过细致的罗列，我们会极大地提高大脑从记忆仓库里辨认出这个中心的

可能性，从而轻易地确认这个对象。这里有一幅简单的思维导图，我们不妨看

一下：

 寻找“丢失”的名字

受此启发，你也可以回想自己曾经忘记的人和事，借助思维导图记忆术

把他们一一“找”回来吧。

 思维导图记忆术的益处

根据东尼·博赞的研究，思维导图记忆术有以下几个益处：

◇ 大大加强回忆的可能性。

◇ 激发大脑的各个层次，使大脑更为警醒，在记忆的时候更加有技巧。
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◇ 它们自身的吸引力使得大脑希望重温它们，因而又一次提高自发回忆

的可能性。

◇ 它们的设计可以帮助记忆。

◇ 每使用一次，大脑基本的记忆技能就会提高一次。

◇ 加强创造性思维技能。

 将思维导图记忆术贯穿你的人生

如果平时，我们尝试把思维导图记忆术应用到更广的范围的话，那么就

会有效地解决更多的问题。

——思维导图可以利用自身所具有的形象性、可联想性和易沟通性使你

能够有效促进学习计划的展开，帮助你提高学习效率。

——做一切事、解决一切问题时，我们都必须随着客观情况的变化而不

断地调整自己，不断地采取与之相适应的方法，做到以“己”变应万变，才

能够在社会上立足。

对此，你可以运用思维导图，针对自己的现状，画出你身上的优秀品

质，以及需要改变和调整的地方。

——工作一段时间后，我们往往会遇到一个“瓶颈”期。为了突破工作

中的“瓶颈”，我们需要为自己进行准确的定位，调整心态，进而选择适合

自己的充电方式。

如果我们善于使用思维导图的话，那么面对工作或生活中的任何瓶颈，

我们都能理清，理顺，从而有效应对。

……

思维导图记忆术需要不断地练习，需要让它潜移默化的融入你的生活、

学习、工作中时，才会发生更大的作用，进而彻底改变你的人生。
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