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作者是大脑潜能思维开发培训专家，13年来一直致力

于提升记忆力和思维能力的培训与研究。在本书中，他向

读者分享了快速提升记忆力的方法。全书一共10章，第1章

主要是了解我们的大脑，找出记忆力不好的原因；第2章讲

述开启记忆之门必须掌握的诀窍；第3章主要是提升训练思

维能力，打破固有的思维定式；第4~8章分别介绍了链式记

忆法、数字记忆法、信箱记忆法、缩编记忆法和英语单词

记忆的方法和诀窍；第9章介绍了思维导图法的来源、绘制

步骤、绘制规则及运用；第10章主要是成果检测。按照本书

中的方法，练习21天后，每个人都能提升记忆力和思维能力

5~20倍。
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当我接到出版社的邀请，让我为广大读者写一本关于如何能够快速提升

记忆力的书的时候，我毫不犹豫地就答应了，不到20秒，我的脑海就立刻拟

定了这本书的名字——《超级记忆力训练法》。之所以答应得如此爽快，是

因为我想为自己将近13年的脑力潜能开发培训作一个总结，同时也可以通过本

书把脑力潜能开发培训和各位亲爱的读者朋友作一个有效的联结和融合。

如何提升记忆力，是一个永恒的话题。因为，只要有人存在，就要接触到

记忆力，拥有记忆的能力是人类不断进化的基础。尤其在现代社会中，从人们

在母亲身体里开始孕育的那一刻开始，就与记忆力扯上关系，以至于今后的学

习、生活、工作等方方面面都受记忆这种能力所影响。

 

在读书的时候，我的英语成绩一直很差，差到每一次考试的成绩都是倒

数，虽然我也很努力地去记忆英文单词和各个学科的知识要点，但是每一次都

是第一天记住了，第二天早上起来又一个都不记得了，那时候我真是很沮丧，

觉得自己是世界上最悲哀的人了，我甚至开始害怕上课。

在1998年的7月，一个偶然的机会，我的学业出现了转机，在一个同学的

帮助下我接触到了一个来自台湾的记忆力训练研习会。在这个记忆力训练研习

前言 
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会上我有了深刻的体会：记不住学习资料不是因为我脑瓜笨，而是我没有学会

并运用正确的记忆方法。课程结束后，我把自己所学习到的记忆方法运用到复

习知识重点、英语单词等记忆中，我惊喜地发现，每一堂课老师所讲的课程内

容、英语单词，竟然能复述出80%以上。拥有了这种让同学们羡慕、老师惊叹的

超级记忆力后，我的学习成绩自然而然得以快速地提升，在当年的寒假期末考

试，我的英语成绩竟然考了年级第一名！

毕业后，我应邀进入这家记忆力培训机构，从助教开始做起。短短2年的

时间，我就从助教晋升成为这家机构最年轻的培训讲师，那年我24岁。2008

年，从上海回重庆老家过春节，我在机场里的书店买了一本名叫《高效能人士

的七个习惯》的书，借以在飞机上打发时间。要快到达重庆江北机场的时候，

我看完了这本书，便伸了伸懒腰，由于兴奋就小声嘀咕了一声：“哎呀，终于

看完了。”话刚落下，一个声音传入我的耳朵：“你真的看完了吗？”这时才

发觉我旁边原来坐着一位祥和的老者，他看见我看着他，又说了一句：“你记

住这书上的内容吗？”我点了点头。老者又问我：“你能不能跟我讲一下这本

书的大致内容？”我又点了点头，老人一脸疑惑地看着我，摇了摇头。下了飞

机后，刚取完行李，他就走过来拉起我坐在江北机场3号出口的铁椅子上聊起了

这本书的内容，后来一看时间，聊完这本书差不多用了2个小时。通过交流后我

才知道，眼前这位老者是上海一所知名大学的教授，这次也回重庆过春节，他

看我花了不到2个小时的时间，就看完了一本书，认为我是吹牛，所以要来考考

我。当我复述完书上的主要内容时，老者很不可思议地看着我说：“你是从事

什么工作的？”我回答：“在上海从事提高人们记忆力和思维能力的工作。”

我刚一回答完，老者突然很激动地抱着我说：“今天很高兴啊，遇到了一直在

寻找的人，我就是想了解一下有什么方法能提高记忆能力和思维能力。”由于

时间的关系，最后我们相互留了电话，就此作别。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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过完春节回到上海后没几天，我就接到老教授给我的电话，经过再一次

沟通，老教授在上海上了我亲自讲授的超级记忆和思维导图课程。在课程结束

后，老教授说了一句让我印象非常深刻的话：“小刘啊，你们这课程这么好，

你为什么不把它带回去服务咱们重庆的乡亲们？咱们老家重庆的教育水平和上

海至少相差3年啊，如果你能把这个课程带回重庆，那真的就是很多人的福气

了。”由于当时工作繁忙，我根本没有把这句话放在心上，仔细地考虑。

但在过后的每一次见面，老教授都跟我提起这个事情。抱着试试看的心

理，委托重庆一家咨询机构帮我作了详细的市场调查和分析后，于2009年12

月，我回到重庆率先开办了提高记忆力和思维能力的提升课程。在不到一个星

期的时间，在几乎没有作任何宣传的情况下一下子就招收了50多位学员前来参

加培训，他们当中有学生、白领、商务人士，甚至还有政府工作人员。这群学

员有一个跟我当初一样苦恼的问题：就是当时很快地记住了学习资料，可是第

二天的时候又忘得一干二净。每当看见他们学习完我的课程后，都能轻松记忆

所要记忆的文章以及各种材料时，那种自信而轻松的样子，就更加坚定了我要

把这套目前世界上最先进的提高记忆和思维能力的方法传递给每一个需要帮助

的朋友，让每一个需要帮助的朋友都能够成为记忆和思维高手，从而在自己的

学习、生活以及工作中发挥出自己最大的潜能。

自从我回到重庆独立从事记忆力和思维能力培训以来，我一直致力于推动

将超级记忆和思维能力训练课程作为中小学生的必修课，让每一个孩子掌握超

级记忆和思维能力训练课程，尽可能地让现在的孩子都能轻松地学习、快乐地

思索。当然，我知道，要把这个想法变成现实，还有很长的路要走，但我还是

抱着一种希望，希望越早越好。

于是，我按照自己这10多年来所取得的一些研究成果和课堂教学经验，写

出了这本不规范的教材，或者更通俗地讲就是一本课堂讲义。但是我深信自己
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所写的这本书，由于都是出自自己这么多年的教学经验和研究成果的总结，在

帮助有需要的人们在提升记忆、增强思维能力上，必定大受欢迎。当你阅读本

书并参与每一章节后面的练习题时，你就会发现，一直困扰你多年的记忆力和

思维能力方面的问题都会迎刃而解。

阅读本书，我给读者三点建议。一是正确的方法，二是不断的练习，三是

长期的运用。这三个要点是提高记忆和思维能力的关键要点，缺一不可。

首先来说说第一点：正确的方法。

在我1998年第一次接触提升记忆力和思维能力的课程时，老师就给我们讲

了这样一个故事。有一个非常勤奋的青年，很想在各个方面都比身边的人强。

经过多年的努力，仍然没有长进，他很苦恼，就向智者请教。

智者叫来正在砍柴的3个弟子，嘱咐说：“你们带这个施主到五里山，打

尽可能多的柴火。”年轻人和3个弟子沿着门前湍急的江水，直奔五里山。

等到他们返回时，智者在原地迎接他们。

年轻人满头大汗、气喘吁吁地扛着两捆柴，蹒跚而来；两个弟子一前一

后，前面的弟子用扁担左右各担4捆柴，后面的弟子轻松地跟着。正在这时，从

江面驶来一只木筏，载着小弟子和8捆柴火，停在智者的面前。

年轻人和两个先到的弟子，你看看我，我看看你，沉默不语；唯独划木

筏的小徒弟，与智者坦然相对。智者见状，问：“怎么啦，你们对自己的表

现不满意？”“大师，让我们再砍一次吧！”那个年轻人请求说，“我一开

始就砍了6捆，扛到半路，就扛不动了，扔了2捆；又走了一会儿，还是压得喘

不过气，又扔掉2捆；最后，我就把这2捆扛回来了。可是，大师，我已经很努

力了。”

“我和他恰恰相反。”那个大弟子说，“刚开始，我俩各砍2捆，将4捆柴

一前一后挂在扁担上，跟着这个施主走。我和师弟轮换担柴，不但不觉得累，
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还觉得轻松了很多。最后，又把施主丢弃的柴挑了回来。”

划木筏的小弟子接过话，说：“我个子矮，力气小，别说2捆，就是1捆，

这么远的路也挑不回来，所以，我选择走水路……”

智者用赞赏的目光看着弟子们，微微颔首，然后走到年轻人面前，拍着他

的肩膀，语重心长地说：“一个人要走自己的路没有错，关键是怎样走；走自

己的路，让别人说，也没有错，关键是你认为自己走的路是否正确。年轻人，

你要永远记住：选择方法比努力更重要。”

现在是知识经济已见端倪的时代，效率非常关键，没有方法就没有效率。

英国生物学家达尔文说：“最有价值的知识是关于方法的知识。”这句话用在

今天更有现实意义。谁掌握了正确提升记忆和思维能力的方法，谁就掌握了打

开一切知识宝库的金钥匙。

人们常说：“读万卷书，行万里路，还要名师开悟。”名师开悟的是什

么？无疑主要是方法。学琴的，学剑的，学射击的，学游泳的，花高薪请教

练，无非是想学习方法。

你在阅读本书的时候，一定要认真地把所有的方法都搞懂。说实话，现在

的人们读书已经不那么认真了，因为在这个资讯发达的年代，几乎所有的人看

书都是可以用“走马观花”这个词来形容，所以我经常说一些人不是在看书，

只是在翻书，把一本书从头翻到尾，结束了就结束了，什么知识点都没有记

住。如果你真的想通过本书提升你的记忆力和思维能力的话，你一定要对本书

中讲授方法的部分仔细阅读。

第一点，我通常把它叫作：知道。

再谈谈第二点：不断的练习。

对于这本书，我希望你不光是阅读了，而且还要跟着练习。当你从前半部

分知道了提升记忆力的正确方法，这对你来说并不等于掌握了方法，还需要不
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断的练习，直到练习成为习惯，才叫掌握了。

就本书而言，我更愿意把它叫做《拥有超级记忆能力的训练方法》，我总

是把拥有超级记忆看成是拥有了正确的方法后并熟练运用的一种能力，但是，

现在有太多的人把它包装成了一种知识。如果你把拥有超级记忆这种能力当成

了一种知识，那就大错特错了。掌握一门知识与掌握一种能力，方法是完全不

同的。我最喜欢拿提高记忆力和思维能力与游泳及骑自行车作比较。几乎每次

开课的时候，我都会问学生一个问题：“你们都会游泳和骑自行车，但有多少

人是因为去书店买了关于游泳和骑自行车的书籍后，静下心来看完就会游泳和

骑自行车的？”答案是：一个都没有。那么，游泳和骑自行车是怎么学会了的

呢？那就是找一个教练在一旁指导，自己再进行实际练习，十几二十个课时下

来，熟能生巧，自然就掌握了。

试问一下，如果只有教练的讲解，你自己不去实际练习，实践操作，就算

你把世界最有名的游泳和骑自行车教练请来，你还是不可能学会游泳和骑自行

车。因为只有实践才能出真知，实践才是检验你有没有熟练掌握记忆方法的唯

一标准。

第二点，我通常把它叫作：做到。这第二点是人们最常忽视的，因为很多

人都是知道，就是没有做到！

最后来说第三点：长期的运用。

为什么要讲到长期的运用呢？我举个例子来说吧。我有一个学员叫王怡，

她问了我一个问题，“老师，学了这个记忆力提升课程后，如果不长期运用的

话，会怎么样？”当时我没有直接回答她，而是指着一辆车对她说：“你跟那

些出租车司机相比，谁的驾驶技术会更好一些？”“当然是出租车司机。”王

怡直接回答我。我说：“这就对了。”

为什么出租车司机的技术好呢？因为他们长期运用。一个出租车司机就
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算平均每天驾驶出租车跑400公里的里程，一个月除掉休息日至少也跑了8000

公里，一年就是100000公里！长期的练习、运用，最后可以说达到了“人车

合一”，做任何动作都不需要大脑下达指令，只要一看见红灯一亮，就会踩刹

车，想都不用想，如果你还怀疑的话，你最好去看看出租车司机在马路上的快

速变道，是多么的流畅！而这一切，都是把驾驶技术长期运用出来的结果，而

我们虽然会开车，但不经常开车，所以就会经常在紧急情况下手忙脚乱，甚至

有人还会付出生命的代价。

亲爱的读者，如果你学习本书中的提高记忆和思维能力的内容而不运用

的话，对你来说，一点儿用处都没有，你永远都只会停留在第一点上，只是知

道，你永远达不到“人车合一”的状态，只有长期的运用，跟出租车司机一

样，才能达到第三点。

第三点我通常把它叫做：得到。得到最难，因为难在坚持！有一位神经学

方面的科学家曾经说过：“任何领域你都可以达到世界大师级的水准，但前提

是，你要在这领域坚持10000个小时以上！”

所以，当你购买本书后，不光是看了，还需要你对照着要记忆的资料进行

不断的练习，只有这样才能真正达到你的目的。

这本书里所讲授的提升记忆力的方法针对的范围非常广泛，它既适合在校

的学生和老师，也适合一般的上班族；它既适合优秀的企业领导人，也适合企

业的管理者。如果你还在发愁找不到科学的方法或者合适的书籍来帮助自己进

行快速学习的话，那么你一旦读完这本书，并完整按照本书所教授的记忆方法

进行练习，这些都不再是问题了。

在本书中，你将学到快速提升记忆力的方法及技巧，来记住那些在日常

生活中你想要记忆的资料，轻松记忆英语单词、法律条文、文章、古文、长串

的数字，也可以学到如何脱稿演讲半小时，瞬间记住重要的谈判论据及人物信
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息，轻松应对考试压力，还可以增强学习自信心和提升工作效率70%以上，迅速

提升你的思维效能。

亲爱的朋友，让我们现在开始吧，一起乘坐“超级记忆力训练法”这枚开

发大脑潜能的火箭，收获你人生的多重惊喜和幸福的未来！

2014年7月

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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我们人类的大脑是迄今为止最大智慧的体现，是在长期进化过程中发展起

来的思维和意识最先进、最高级的器官。虽然体积不大，但功能十分强大。然

而，我们对自己大脑的了解非常少，少到令人吃惊的地步。

了解我们的大脑

要了解记忆，就首先要了解我们的思维器官——大脑。只有了解了大脑，

我们才能发挥大脑最大的记忆潜能。因为所有的记忆都必须经过大脑来处理，

而大脑把处理后的信息储存在大脑里的某一个角落，当我们需要的某一个信息

出现的时候，这个信息就会以经验的形式在大脑中直接反映出来。

各位亲爱的读者，你了解你的大脑吗？在每一次培训课程的现场我都会问

学员这个问题，但得到的答案都是三个字：不了解！当我再进一步提问：我们

的大脑由多少个脑细胞组成的？基本上很少有学员能说出来，大多数的学员都

开始乱猜：30万个、500万个、10亿个、1000亿个，甚至还有1000个的答案。

五花八门的答案，让人觉得这是一个拍卖会现场在对某一个艺术品竞争出价。

虽然每个人都有个脑袋，但是却对自己身上这个最先进的零件一点儿都不了

解，甚至可以这样说，有些人对它的了解近乎白痴。

这不怪你，因为我们不是人类大脑的研究者，就算是，也不可能对大脑

的细胞个数给出一个正确的答案，更别说对大脑的各种功能达成一致意见。
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