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　 前　 言 Ⅲ　　　　

前　 言

请试一下， 你要用几分钟才能准确记住下列一串数字：

327501243901479686904210639169589605743076585028

十分钟能做到吗？ 很多人都可能会摇头， 因为这串枯燥的

数字看起来实在太长了──48 位！ 记忆起来太难了！ 看来要想

进行有效的记忆， 单靠死记硬背是行不通的， 必须寻找一些

窍门！

世界著名的记忆大师哈里·洛拉尼说： “记忆方法是任何人

都能够掌握的。 记忆力的强弱并不是天生的， 它是可以通过训

练和掌握好的记忆技巧和方法来提高的。”

记忆力是人类自然赋有的能力， 它是人类大脑的基本功能

之一， 但实际生活中， 记忆力的强弱却因人而异， 即使是同一

个人， 在一生不同的年龄阶段也会有很大差异。 研究显示， 一

个人的记忆力随着年龄的增长而不断增强， 到达一定阶段后又

随着年龄的不断增长而逐渐减退。

一个人的记忆能力并不是一成不变的， 关键是要懂得如何



Ⅳ　　　　

善用大脑。 人的大脑具有奇妙的可塑性， 它是需要终生培育和

雕琢的珍宝， 从出生到老都需要悉心呵护。

任何人只要掌握了科学的阅读方法， 就能有效增强记忆力。

如果你想迅速提高自己的记忆力， 进而提升生活的品质， 相信

《超强大脑： 人人学得会的高效记忆术》 会给你很多有益的启示

和帮助！ 只有在学习和掌握科学的阅读方法的基础上， 结合自

身的特点和实际需要， 进行持之以恒的训练， 才能真正把自己

大脑的潜能发挥出来！

编著者
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1. 发挥大脑潜能的记忆 001　　　　

　 　 人脑分两个半球———左脑和右脑。 人的左右脑有不同的分

工： 左脑主要负责逻辑思维， 如文字处理、 数学计算等； 右脑

主要负责综合性判断和感观认知。 左脑和右脑又分为言语──
语言智力、 逻辑──数理智力、 自知──自省智力、 音乐──节

奏智力、 视觉──空间智力、 身体──动觉智力、 交往──交流

智力、 自然观察智力八大智力区域。 通过眼、 耳、 手、 口、 心

的活动等多种方式， 尽量充分调动所有的智力区域积极参与，
才能发挥大脑潜能， 最大限度地提高学习和记忆能力。
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如何培养和提高注意力

希腊文学家沙米尔·强森说过： “真正的记忆术就是注

意术。”

我们生活在一个丰富多彩、 纷繁复杂的世界上， 各种对感

官的刺激纷至， 使我们目不暇接、 各音盈耳。 它分散了我们的

注意力， 妨碍了大脑皮层优势兴奋中心的形成和稳定， 进而影

响我们对某一特定事物清楚、 深入的认识。

瓦格纳说： “一个人不能骑两匹马， 骑上这匹， 就要丟掉那

匹。 聪明人会把一切分散精力的要求置之度外， 只专心致志地

去学一门， 把它学好。” 善于控制自己的注意力， 使它能根据我

们的需要而有一定的指向性、 集中性和稳定性， 对提高我们的

智能水平有很大的帮助。 注意力的集中与稳定是深入认识客观

事物、 改善记忆效果、 提高学习效率的必要条件。

心理学家指出， 使记忆系统得到加强的关键是 “注意力”，

但绝不仅限于提升注意的层次。
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比如， 对某电影明星极度痴狂的影迷， 虽然将同一部电影

看了好几遍， 但对整部电影的记忆仍相当薄弱。 换言之， 我们

往往会刻意地把自己的注意力投注于特定事物上， 以致成为我

们注意焦点的事物， 在我们的记忆中就比其他事物清晰许多。

所以， 特定的讯息被记忆到什么程度， 会受到整体注意力的

“层次” 和 “分配” 方法的影响。

威廉·詹姆斯曾说： “意识的焦点化、 集中化即是注意的本

质。” 将注意力集中在某个对象就称为焦点化的注意。 这么说

来， 没有成为我们注意焦点的刺激或讯息， 就不被记忆了吗？

关于这一点， 我们不妨看看以下的有趣实验。

1953 年， 科学家 C. 查理曾经做过实验， 测试在喧闹的宴会

中， 讯息可以被传达到什么程度。 结果发现， 和朋友聊得正起

劲时， 我们就连别人过来打招呼都没能发觉； 但是当旁边的人

们在交谈中提到自己的名字时， 却又能很轻易地听到。

宴会当中人声鼎沸， 有时甚至连交谈对象的声音都难以辨

认。 此时， 人们的嘴型或动作、 声调、 前后言词的预测等， 就

成了使彼此的交谈持续进行的关键。

除此之外， 会吸引我们注意的还有低声的交谈， 哪怕不怎

么悦耳， 也会很容易跑进我们耳朵里。 这是因为我们的注意力

很容易集中在与自己的兴趣、 价值观、 生活态度或关心、 期待

和愿望等相关的事物上。 显然， 没有意识地去记， 或观察不认

真仔细， 都是很难记住的。

那么， 怎样才能使注意力集中到要记忆的对象上呢？ 那就
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要对想要记忆的对象感兴趣。 例如， 新来的老师要想很快记住

所有学生的名字， 是不太可能的。 可是对那些 “显眼” 的学生，

如成绩特别好的学生、 课堂上爱发言的学生、 最不遵守纪律的

学生等， 老师会很快记住他们的名字。 相反， 对那些不 “显眼”

的学生、 缺乏个性的学生， 老师就很难在短时期内记住他们的

名字。

因此， 要提高注意力， 就要讲究方法和不断地做一些训练。

以下的一些训练对于我们提高注意力会有一定的帮助。

一、 努力集中注意力

考试、 做功课或者工作中要做出某项决策时， 有时会被外

在的其他事物所吸引， 无法专心， 也就是说， 注意力无法集中。

美国有一所记忆术训练学校对此进行了专题研究， 并提供了一

种解决方法。 大致是这样的：

第一阶段 ： 先将注意力转移至笔、 课本、 玩具、 零食等各

类琐碎的事物上。

第二阶段 ： 凝视某一目的物， 直到厌烦为止。

第三阶段 ： 将眼睛闭起来， 回忆刚才所见的事物， 例如圆

珠笔， 将其颜色、 形状、 长短等外形特征描绘在脑海中。

第四阶段 ： 将思维从圆珠笔上移开， 然后睁开眼睛。

第五阶段 ： 间隔 30 秒钟。
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接着， 再选其他事物重新从第一阶段做起。

这种方法同样适用于企业经营管理人员， 根据受此训练的

人转述， 刚接受训练时， 集中注意力无法持续 8 秒钟以上， 但

经过一周的训练后， 便能持续三四分钟。

二、 进行看的训练

在家里找一个小物品， 诸如圆珠笔、 钥匙、 小刀、 水杯等，

仔细地看 30 秒钟， 然后闭上眼睛， 试着把它的特征详细地说出

来。 如果第一次有些细节说不出来， 那么再来一次。 如此， 直

到能够说得准确无误为止。

在商场里的商品陈列台前， 尽量排除干扰， 集中注意力看

60 秒钟。 具体看的内容， 可以是有多少种商品或商品的摆放方

式， 也可以是某个商品的外观、 规格、 商标样式等。 然后转过

身去， 试着回忆一遍， 一直到准确无误为止。

三、 进行听的训练

在家打开音响听音乐， 要把声音调低， 微弱的声音会促使

你集中注意力， 听上 3 分钟， 然后把它的内容复述一遍。 在喧

嚣的街头， 集中精神去听一种声音， 如汽车行驶的声音、 行人

的脚步声、 远处传来的音乐声。 进行这种训练时， 大脑会自动

排除那些你不想听到的声音， 这是一种能使脑子冷静下来的

训练。
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四、 进行想的训练

选择 3 个问题去思考， 比如近期的工作计划、 一篇文章的

标题该如何起、 去超市购物要买些什么。 每个题目想 3 分钟，

一定要依照前后次序进行。 持续这种训练， 对集中注意力思考

问题和加强记忆力都有好处。
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