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在过去近 20 年的时间，我一直从事培训事业。

为了让学员们迅速成长，我持续不断地给予他们培训，

帮助每一位学员激发自己的大脑潜能，从而在工作、

生活以及学习中轻松记忆、敏捷思考和高效阅读，并

且为他们建立学习档案，让学员们都能日复一日、月

复一月、年复一年地把这些能力得以巩固并保持下去。

当每一位学员通过这样的训练，提升了自己的价值，

在工作、生活以及学习当中表现出与众不同的精彩时，

我相信每位学员一定会对自己以后的人生拥有更多的

期待。

在刚接触脑力培训行业的时候，我并未给自己

设立一个巨大的人生目标或者说要一辈子从事这个行

业，所要求的仅仅是跟现在很多进入我课堂的学员一

样 : 通过一系列脑力课程的训练，能够迅速提升自己

的学习成绩，让学习变得 so easy。当课程结束后，

我把脑力训练研习会中老师所讲授的记忆方法和学习

技巧运用到学科上时，惊喜地发现，老师所讲授的每

一堂课内容自己都能轻松复述至少 80%。拥有了这种

让同学们羡慕、老师惊叹的超级记忆力以后，我的学

习成绩自然而然得以迅速提升，以前那个害怕上课甚

至沮丧的我在同学们的眼中也变得活泼自信了。

现在回想起来，当初去参加脑力训练研习会这个

决定应该是我近40年人生当中作出的最正确、最骄傲、

最成功的几个选择之一了。这个积极的行为带给我一

个个全新的学习方法和技巧，这些方法和技巧给予自

再版序
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己更积极、更快乐的学习和工作感受；这些积极快乐的学习和工作感受，进一

步促进自己更积极地行动，越是更积极地行动，体验到的成就和快乐就越多——

这是超级脑力课程带给我的连锁反应。现在，我又把这些连锁反应回馈到参加

我课程的每一位学员身上，教会他们如何拥有并运用超级脑力，实现自己的人

生价值。

现在，借这个机会，把自己这么多年的教学累积，在中国纺织出版社的大

力支持下，我们把记忆提升、思维训练和全脑阅读融合成全想脑力提升书系，

希望通过这个书系，更加全面地帮助大家迅速提升自己的记忆力、思维能力和

阅读能力。

学习是一个坚持累积的过程，而不是速成的体验。因此在阅读本系列书系

时，我给读者朋友三个建议。一是学习训练的时候进入角色，二是坚持并勤加

练习，三是不断练习，学以致用。这三个建议是保证我们学习全想脑力提升书

系能得到巨大收获的关键。

先来谈第一点，学习训练的时候进入角色。当我在训练课堂上要求每个学

员都要进入训练的角色时，有 80% 以上的学员都会问我，怎样才能或者才算进

入训练的角色？答案很简单，就一个字：爱。爱是成就一切的基础，当你带着

爱来学习的时候，就一定会很容易并轻松进入训练的角色。有些学员听我这样

讲述后问我，老师，如果我就是爱不起来，该怎么办？在这个时候我什么也不

多说，就教他们深情地唱这几句歌：“莫名我就喜欢你，深深地爱上你，从见

到你的那一刻起。” 当学员们都会唱这几句歌的时候，他们脸上往往都洋溢

着幸福的微笑，这个微笑就是带着爱的。如果一个学习者能带着爱和热忱来学

习，我相信，在脑力提升系列书系当中所得到的收获，将是他获得的最宝贵财

富之一。

第二点是坚持并勤加练习。这句话是当初在脑力训练研习会学习时老师给

我的忠告。对于这套脑力提升书系的读者来说，这句话非常关键，你必须按照

书中讲授的方法和技巧去实践练习。坚持并勤加练习可以让学习实现从量变到
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质变的飞跃，阅读完书中的文字，你最多处于知道和学到的状态，知道和学到

还远远不够，还必须坚持勤加练习，通过不断地练习，直到练习成为习惯，这

时候你才可以说自己真正学会并掌握了。但在这里，我不得不说，第二点是很

多人最容易放弃的，因为没有“坚持”两个字的加持去练习，很多人都处于什

么都知道就是做不到的状态。

第三点是不断练习，学以致用。在现在这个快节奏的时代，很多人是一边

学习，一边丢弃，光学不用，像一篇文章中讲到的猴子去掰玉米，掰这个，丢

那个，学了很多，最后只留下了一个，有些人更可怕，到最后一个都没有留下。

关于第三点学员提出问题：“老师，学习了超级脑力课程后，如果不学以致用

的话，会怎么样？”在课堂上，我没有直接回答她，而是打开窗户，指着马路

上的出租车对她说：“你跟出租车司机相比，谁的驾驶技术会更好一些？”“当

然是出租车司机了。”该学员干脆地回答我。为什么出租车司机驾驶技术好？

答案就是这八个字：不断练习，学以致用。就算一个出租车司机每天跑 400 公

里，你可以算算他一年要跑多少公里。长期的练习、运用、实践，最后可以说

达到了“人车合一”的境界。亲爱的读者，如果你在进行脑力训练的时候，也

能做到如出租车司机一样灵活运用这套书系中的方法和技巧，你定会收获满满；

把这些收获运用到工作、生活、学习中，定会成就自己多彩的人生。

好了，说了这么多，现在是时候跟着书系中的内容进行训练了，从带着爱

进入训练的角色开始，一步一个脚印，去拥抱属于你的人生惊喜和幸福明天吧。

2020.9.6 于重庆
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如何提升记忆力，是一个永恒的话题。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，学习、生活、工

作等方方面面都受记忆这种能力影响。

阅读本书，我给读者三点建议。一是正确的方法，

二是不断地练习，三是长期地运用。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。

先给大家讲个故事。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

在砍柴的三个弟子，嘱咐说：“你们带这个施主到五

里山，打尽可能多的柴火。”年轻人和三个弟子沿着

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 2 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

前言
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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，

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正确。年轻人，你要

永远记住：选择方法比努力更重要。”

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：不断地练习。

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。游泳和骑自行车是怎么学会的

呢？那就是找一个教练在一旁指导，自己进行实际练习，十几二十个课时下来，

熟能生巧，自然就掌握了。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。

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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断地练习，直到练习成为习惯，才叫掌握了。

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：长期地运用。

为什么出租车司机的技术一定比你更好呢？因为他们长期运用。一个出租

车司机就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！长期地练习、运用，最后可以说达到

了“人车合一”的状态，做任何动作都不需要大脑下达指令，看看他们在马路

上快速变道有多么流畅就知道了。而这一切，都是长期运用驾驶技术的结果，

而我们虽然会开车，但不经常开车，所以就会在紧急情况下手忙脚乱。

亲爱的读者，如果你学习本书中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，只有长期地运用，跟出租车司机一样，才能达

到第三点。

第三点我通常把它叫作：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，

你要在这个领域坚持 10000 个小时以上！”

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息，

轻松应对考试压力，还可以增强学习自信心并把工作效率提升 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！
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第一节　了解我们的大脑

要了解记忆，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。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。

通过先进的生物科学技术研究发现，每个健康的成年人的大脑平均有140亿~230

亿个脑细胞，听到这个数字的时候，我想有些人一定会惊讶不已。我曾经看过一本

由国外两位大脑研究人员帕肯伯格和冈德森出版的书籍《人类大脑新皮层神经元数

量：性别和年龄效应》，书中公布了男人和女人的脑细胞数量，根据此书中的数

字，男人平均有228亿个脑细胞，女人有193亿个脑细胞。最为有趣的是，两位研究

人员还列出了一个计算脑细胞的公式。

你可以根据以下公式计算一下你大脑细胞的数量：

女人的脑细胞数量（单位为10亿）=e3.05 -年龄×0.00145

男人的脑细胞数量（单位为10亿）=e3.2-年龄×0.00145

他们把e（欧拉数值）设定为一个数值：e=2.7182

根据以上公式计算出来的大脑细胞的数量不包含小脑的脑细胞，小脑还有大约

1000亿个脑细胞。就帕肯伯格和冈德森两位的研究成果来看，男人的大脑平均要比

女人的大脑多大约35亿个脑细胞，但这并不说明男人的大脑比女人的大脑拥有更多

的能力，恰恰相反的是，研究结果显示，女人的大脑比男人的大脑更有效率。

根据以上所说，我们已经非常清楚地知道大脑由140亿~230亿个脑细胞组成。

虽然大脑有着上百亿的脑细胞，但脑细胞的新陈代谢也是非常厉害的，每小时都有

数千个脑细胞在衰亡，但同时也有新的脑细胞在诞生。很多科学家还这么认为，对

于常人来说，在这么多的脑细胞当中，一生中最多只有15%的脑细胞在参与工作，
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还有近85%处于待使用的状态，当然这并不是说没有用处，而是指在开发大脑思维

潜能方面没有用到而已。

我们的大脑主要分为左、右大脑半球。经过美国心理生物学家罗杰·斯佩里及

很多科学家的后续研究，人类已经基本上熟悉了两个大脑半球的思维功能。目前普

遍被大家接受的左右脑分工理论是这样的：

左半脑主要负责逻辑理解、记忆、时间、语言、判断、排列、分类、逻辑、

分析、书写、推理、抑制、五感（视、听、嗅、触、味觉）等，思维方式具有连续

性、延续性和分析性，因此左脑可以称作“意识脑”或者“学术脑”。

右半脑主要负责空间形象记忆、直觉、情感、身体协调、视知觉、美术、音乐

节奏、想象、灵感、顿悟等，思维方式具有无序性、跳跃性、直觉性等，因此右脑

又被称为“创造脑”或者“艺术脑”。

 实际上左右脑的分工在我们的生活中随时可以感受到，启动右脑思维处理图

像、声音、韵律等资料要比我们启动左脑思维处理文字、数字等资料高效得多。例
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如，唱歌就要比记歌词来得容易，因为唱歌是听到声音和韵律，运用的是右脑思

维，歌词是文字，文字没有图像，就只能启动左脑死记硬背。同理，同样的材料，

看影片就要比看文字容易记忆得多。右脑不但有高速信息处理能力，还会让人突然

爆发出一种幻想、一个创新、一项发明等；右脑还是低耗高效工作区，可以轻松无

负担地高速记忆、高质量记忆，经过训练，还可以让人具有过目不忘的本领。

正是因为右脑具有这样的特点，在记忆力和思维能力训练课程中，我一直倡导

右脑思维，把一些难以记忆的资料经过右脑思维后变成图片、声音、韵律等形象的

资料存储进我们的大脑，这样可以达到事半功倍的效果，同时也可以启动大脑的想

象力及创造性思维。

正如世界上著名的记忆大师哈利曾说的一样：“记忆方法是任何人都可以完全

掌握的，拥有超级记忆力的人并非天生，只不过是通过训练和掌握好的记忆技巧和

方法而提高的。”

画 重 点

⊕男人的大脑平均要比女人的大脑多大约35亿个脑细胞，

但这并不说明男人的大脑比女人的大脑拥有更多的能力，恰恰相

反的是，研究结果显示，女人的大脑比男人的大脑更有效率。

⊕右脑不但有高速信息处理能力，还是低耗高效工作区，可

以轻松无负担地高速记忆、高质量记忆，

⊕拥有超级记忆力的人并非天生，只不过是通过训练和掌握

好的记忆技巧和方法而提高的。
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第二节　拥有超级记忆力的三个指标

记忆能力和思维能力是大脑最重要的功能。记忆包含两个方面：记和忆，记

主要体现在识记和保持方面，忆则体现在确认和回忆方面。那如何衡量一个人的记

忆力和思维能力呢？

经过这么多年的教学和研究，我总结了以下3个指标：

Norm 1　记忆的速度

这个很重要，同样一本书，同样数量的英文单词，同样的考试资料，有人20

分钟就全部完成记忆，而有些人呢，3天还没有完成，甚至有些人10天都记不住。

不同的人对同一样资料的记忆，速度会有差别。因为速度快，可以节省很多时间，

效率当然会提高，学习就会更轻松；速度慢的，当然会花大量的时间，但效率却并

不一定高。

Norm 2　记忆的准确度

不管是平时的学习还是考试，对准

确度的要求都是相当高，就我上面讲的例

子，如果记英文单词，记考试资料看似记

得快，却没有准确度，那效果肯定会是大

打折扣。记忆没有了准确度，就犹如射击

运动员打靶老是脱靶，全都脱靶了能会有

好成绩吗？

Norm 3　记忆的持久度

保持长时间的记忆很重要。例如，在我们生活和学习中，很多人都会在临近

考试或者其他紧急应用的时候采取左脑条例式的死记硬背，保持短期的记忆，一旦

考试或者应用完毕，脑子里就没有“货”了，丢掉了，更有甚者，还没有上考场，

就都忘光了，既浪费时间又浪费精力。而现在的很多资格考试都是需要保持记忆的
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