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每个人都想拥有超强的记忆力，好让自己成为学霸，至少能让自己轻松通

过各类考试，得到一个还算不错的分数。这就像是很多人都幻想拥有很牛的赚

钱的能力，好让自己成为富翁，至少能让自己的生活过得比较富足。

如果足够幸运还可以靠爹娘老子，让自己有幸生在一个富足的家庭中，从

小衣食无忧。遗憾的是，超强的记忆力能够生来就有的人少之又少，除非生来

就是一个不正常的人（超忆症患者）。正常的人想要拥有超强的记忆力，唯一

可行的渠道，就是学习加训练。

不要再对睡一觉醒来就拥有超强的记忆力抱有任何幻想了，从此时此刻开

始，从你看到这一行文字开始，就坚定地告诉自己：不学就不会，不练就不可

能掌握。

但是，学和练的方法却有不同。方法对了，事半功倍。方法错了，就会走

很远很远的弯路。

这本书就是希望给你一条正确的路。

如果你愿意拿出66天的时间，每天30～60分钟，坚持学习、坚持训练。66天

后，你一样可以拥有超强的记忆力。

如果你已经准备好，那就开始吧。

2019.12



作者按：

本书精选了《学霸都在用的超级记忆术》和《超级记

忆：99天完美训练手册》的知识框架核心内容，按学习的

先后顺序进行编辑、修订，去掉了和记忆法训练没有直接

关系的专注力训练、心态调整、学习方法和技巧等内容，

同时去掉了主人公赵小帅和何灵的人物对话和冲突，只保

留了记忆法训练中的基本功训练、应用训练和实战训练。

关于赵小帅和何灵的故事以及在学习过程中的一些心

态的调整，请大家到《学霸都在用的超级记忆术》中去慢

慢品味。有关专注力训练、扑克牌的记忆、人名头像的记

忆等生活杂项、绝技绝活的记忆训练，请到《超级记忆：

99天完美训练手册》中去查找。

总之，这本书保留下来的，全是干货。

＊本书所用部分图片来自网络搜索，可到作者公号中查

找对应的高清彩色图片。
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很多人学过记忆法，但是真正能掌握记忆法的人少之又少呢？

记忆法真的就那么难吗？

如果不难，为什么学过的人那么多，学会的人那么少？

很多人都有过类似的疑问，或者说在学习记忆法的过程中都有过类似的迷

茫。越早解决这些迷茫，我们学习记忆法的速度就越快。

介绍内容的部分叫方法。

方法是什么？方法就是让你听懂有些事情我是怎么做到的，但是不代表你

自己也能做到。

而这一章的主要任务是训练。

训练是什么？训练就是按照我讲过的方法，你把所有的题目一个一个地全

部亲自去做一遍、两遍，甚至更多遍，直到所有题目都能轻松熟练地完成。

我们再来举一个更形象的例子。

玩过魔方没？（我指的是按照“层先法”或“CFOP”法还原魔方的六个

面，靠自己瞎转把其中的一个面转出来不能算是会玩魔方。）

首先，我们可以通过听别人讲解（也可能是通过看教学视频或者看比较详

细的还原说明的图文材料），理解魔方的还原过程（以层先法为例）：先转出

底层的一个十字，然后转出层次的四个角，以后依次是第二层的四个棱块、顶

层的十字、顶层角块OLL、顶层角块PLL。

如果你听不懂这些专业术语，说明你还没有学过魔方的正规转 法。

（花絮：这里有人非要来打个酱油。

2016年，估计是受中国某品牌节目的影响，全国又一次掀起了魔方热，特

别是好多中小学开始组织和号召学生玩魔方。

中国上一次的魔方热应该是在六七年前，一个叫庄海燕的人把魔方盲拧带进了

《想挑战吗》节目的现场，让全国老百姓感觉如神人一般。

从那时候开始，速拧魔方开始传入中国，之前我们能接触到的魔方只有
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市场上那种非弹簧结构的两块钱一个的魔方。速拧魔方传入中国后，中国人也

充分发扬了“中国制造”的精神，在短短几年内把“中国制造”的速拧魔方

推向了全世界，特别是中国在高阶魔方的研发和制造上，更是让世界各国瞠

目结舌。以前有人说七阶魔方就是制造工艺的极限，不可能再生产出更高阶

的、可以双手把玩的魔方。结果没几年的时间，中国就已经把高阶魔方做到了

13阶，可以说中国的魔方已经远远超过了当年最牛的RUBIK和东贤这两个大品　

牌了。

中国的电视节目在推出众多的魔方高手的同时，也缔造了N个中国制造的

魔方品牌。）

再说魔方的转法，目前公认的最专业的转法（速拧）就是CFOP，国际一流

高手的速度已经突破10秒，盲拧的最快速度快要冲进20秒了。

这里有一件事让我非常不理解，就是不知道是哪位大咖上传了一个魔方入

门的“层先法”教学视频，是专门教小朋友学习魔方还原的。我一直没有找到

这段视频，但是我见过全国应该不止一万个人都被这个视频带傻了，因为他教

的方法中有个让我非常不理解的错误。

为什么转第一层的十字要到对面的中心块去转？比如，我要从白色转起，本

应先转出白色的十字，可这个视频教学却要把四个白色的棱块都转到对面的黄色中

心块，然后再旋转180度转回来，这不是　多此一举吗？

后面的非典型性错误我就不说了。总之，按照视频中的方法，大部分孩子

的成绩在达到一分半钟到两分钟的时候就很难再突破了。后来我用自己总结出

来的适合初学者的方法指导过几个孩子，基本上学习三天左右成绩都能稳定在

50秒左右。

另外，你还得有一个顺手的魔方，这个非常重要。如果你买的魔方不到五

块钱，用层先法还原时就算你转得再熟练也很难冲进一分钟。当然我相信有人

能做到，不过要是给他专业速拧的好魔方，他应该能轻松冲进20秒了。

好了，让大家跟着我打了这么一大圈酱油，其实是想让大家明白两个问题。
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一是不管学习什么，一定要找正规的老师去学，否则你就会走很多的弯路。

二是不管做什么，你得舍得去投资好的学习工具。好东西并不一定要贵，

而是要非常适合你要做的这件事。

回过来，我们接着说“听懂”“学会”和“掌握”。

我们还以还原魔方为例。（没办法，谁让我就喜欢玩魔方呢，说这个能显

得咱专业一点。）

什么叫听懂？

别人拿一个魔方，给你一张公式图，然后一步步地讲解“层先法”，告诉

你每一步应该做什么，什么情况用哪个公式，遇上特殊的情况应该怎么去分析

和判断，怎么去处理和解决。

这个过程叫听懂。

听懂了，只是意味着别人讲的东西你已经明白了。但是，听懂了并不意味着

你自己就能独立地完成整个过程。

什么叫学会？

你对照着公式图，然后按照老师讲的方法和步骤一步步地做。可能中间会

出现无数次的错误和失误，但是不管用十分钟也好，一个小时也罢，最后你还

是能够把魔方的六个面都还原成功，而且再次打乱后，仍然能够按照公式图一

步步地完成魔方的还原。

这个过程叫学会。

学会了，只是意味着你能在没有别人帮助的情况下独立完成一个魔方的还

原了，并不意味着你就能抛开公式图，非常潇洒自如地像魔方高手一样快速地

还原魔方。

什么叫掌握？

经过无数次的练习练习再练习，一直练到你在还原魔方的时候已经不需要

在脑子里回忆那些公式，练就了看到一个魔方状态就能自然地按照某个动作去

旋转的本能。这时候我经常把这种状态叫作已经不需要脑子来玩魔方了。（这



第一章　正式学习前的忠告

005

也验证了当年大家讨论比较激烈的一个问题：魔方速拧连续做100次，只要手指

头不抽筋就不会觉得累，而连续做20个魔方盲拧，估计大脑就达到极限，快要

爆炸了。）

一直到这个境界，才叫掌握，才叫真正会玩魔方了。

扯了这么远，我们再回到记忆法上面。

如果讲方法的内容你都理解，那你就已经达到“听懂”的境界了。

怎样才能达到“学会”的境界呢？

很简单，就是不断地训练训练再训练。

怎么训练？

很简单，我已经为大家准备好了一套完整的训练计划。

只要你按照这个计划认真训练，当这个计划完成的时候，你就可以骄傲地

宣布：“我已经学会记忆法了！”

在正式的训练开始之前，我觉得有必要把其中应该注意的事项更加详细地

说明一下。

训练才是王道

我在实地培训的过程经常和学员讲：记忆法不是学出来的，是练出来的。

训练是学好超强记忆法的王道。

前面提到的只是读懂，知道超强记忆术是什么、有什么、怎么做。也就是

说，如果你认真地读完并读懂了超强记忆术的理论和方法部分，这时候你已经

完成学习的第一步了。

如果到此为止，那不久之后，你的脑海中留不下多少东西，除了一些支离破

碎的知识碎片。这时候的你，只是多了些吹牛的资本，实际上什么也做不了。

要觉得不服气，你可以记1000位圆周率试试，背诵一下《道德经》的全文，

或者一天记上500个英文单词，我相信没有谁能做到。如果你真的靠看一遍书就

能做到，我只能说你在看书之前就有这个能力，和你读的这本书无关。
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所以，训练才是王道。知识可以是学出来的，能力绝对是练出来的。

训练也分为几个阶段。

基础训练阶段。把书中的一些例子亲自训练一遍，这是基础中的基础。如

果连这些训练也做不到，后面的事就不要操心了，安心练习这些例子之后再想

别的事。

扩展训练阶段。如果你已经把基础的训练做完，就可以开始扩展阶段的训

练了。其实你手上的这本书，就是一本用于扩展训练的训练手册。这个阶段会

增大训练的强度，最好是每天都能抽1～2小时来训练，才能保证好的效果。也就

是，每个人至少要经过100小时的训练时间，才能掌握超强记忆术中的各项记忆

方法和技巧，达到初步应用的程度。

实际应用阶段。这个阶段已经没有人能帮你了，全靠你自己。这个阶段

是用已经学会的记忆方法去实战，去记你在学习、工作、生活中需要记忆的内

容。这个过程是很漫长的，如果你不敢用、不去用，这个过程可能要持续一

年、几年甚至更长时间，还有可能会半途而废。只有你坚持不懈地练习学会的

方法，才能把这个能力逐渐变成一种习惯并内化成为自己的一种本能。

到那时，你就可以骄傲地说“我终于学会超强记忆法了”。

如果你已经准备好了，那就从最基础的开始训练吧。
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本书需要你训练的内容：

1.　串联训练。

2.　抽象词语训练。

3.　地址桩训练。

4.　跳桩训练。

5.　数字编码训练。

6.　数字记忆训练。

7.　编码应用训练。

8.　古诗文训练。

9.　英语单词训练。

详细内容请参见《学霸都在用的超级记忆术》。



训练说明：

记忆术的学习分为三个阶段：学习、练习、应用。

第一个阶段，系统的培训和学习。大约需要30个小时

左右，就能把记忆术的精华内容全部学完。

第二个阶段，基础方法的训练和强化。大约需要100个

小时，就能把图像记忆的基本功练好，并达到初级应用的

效果。

第三个阶段，实战技术的训练和应用。大约需要500个

小时，就能达到完全内化成习惯的程度。

所以，在保证每天能够训练一小时的基础上，三个月

就能见到明显的效果。如果每天训练两小时，50天就能见

到显效的效果。如果每天训练半小时，可能需要半年左右

的时间。

三分学，七分练。

你看懂了这本书没什么，只要智商没有问题，谁都能

看懂。

训练才是王道，谁坚持下来了，谁就是王者。

开始吧！

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


