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练就超强记忆力，让你学习工作更如意

你好，我是世界记忆总冠军教练袁文魁。

在这本书里，我将浓缩我十多年来记忆教学的精华，教你一套行之有效的

记忆训练系统，让你也可以拥有最强大脑！

我从2003年开始接触记忆法，借由它考取武汉大学并保送研究生，2008

年我成为中国第九位“世界记忆大师”，之后培养出中国第一位世界记忆总冠

军王峰，以及其他70多位“世界记忆大师”，年龄最大的是45岁的环卫工人张

闯，年龄最小的是11岁的丁文萱。其中有20多位选手参加过江苏卫视《最强大

脑》节目，包括获得过两届“全球脑王”称号的陈智强。

在训练他们的过程中，我发现，记忆力除了极少量的天赋，更重要的是靠

方法训练出来的。

《最强大脑》的科学判官Dr.魏也说：

“千万别以为选手们具有与生俱来的 ‘超能力’，常人无法学习。其实每

个普通人，只要愿意，都有可能练成记忆大师。天才和非天才，除了一定的天

赋差异之外，最重要的差别在于动机，他们的动机更强，更执着。”

最近这几年，我在我创办的文魁大脑俱乐部，除了给很多中小学生传授记

忆法，还教了非常多的成年学员，他们的年龄大多为20~40岁，主要有以下三

大困扰和需求：

第一大困扰：记忆力衰退

现在很多年轻人也会健忘，别人反复叮嘱的事情，结果他扭头就忘了；

老板安排的工作，经常被催了才想起来；

前 言
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经常忘掉账号密码，反复试错被冻结账号；

有的人生日和纪念日想不起，让家人很失望、很生气。

健忘可能和以下因素有关，包括抽烟喝酒、经常熬夜、暴饮暴食、依赖手

机、压力过大、用脑过度、身心疾病等，但也可以借助记忆法来改善。

第二大困扰：学习考试

信息时代资讯更新太快，想要不被淘汰，必须要终身学习。不论是参加

各种培训课程，还是看书准备考证，很多人觉得太难了，记忆力大不如学生时

代，今天看的，明天啥都想不起来，但是没有这些证书，可能升职加薪无望，

甚至连进入这个行业都困难。

第三大困扰：亲子教育

父母都希望孩子大脑更聪明，学习轻松且成绩优异，如果还是重复过去的

笨办法，根本无法跟上现在的教育节奏。

我有很多学员，在孩子还很小时，就开始学习记忆法，帮助自己成长的同

时，以后也可以教孩子，好爸妈胜过好老师嘛，还可以省下至少几万的培训

费呢！父母是“原件”，孩子是“复印件”，父母成为记忆高手，孩子也会

来效仿。

因为这些困扰，每年有几百人来参加我的面授课程，但也有很多人因为无

法请假、财力有限、家人不理解等原因，没有办法参与。

我真心希望，曾经帮助我和学生们改变命运的记忆法，能够更好地普及给

全中国热爱学习的朋友们，帮助大家为记忆赋能，成为过目不忘的学习高手。

为此，我创作了几本记忆类书籍，这是其中的一本。

 这本书分为四章：

第一章：大脑记忆原理篇

我会为你揭秘大脑的八大功能区，包括理解功能区、传达功能区、情感功

能区等，分享通过这些功能区如何训练你的记忆力。我还会分享记忆的运作规
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律，让你能够效率倍增！

第二章：高效记忆方法篇

我精选了世界记忆大师最常用的一些记忆法，包括观察记忆法、形象记忆

法、配对联想法、锁链故事法、定桩记忆法等，用最通俗易懂的方式，结合学

习和工作中的实例，让你轻松掌握，发现记忆原来是如此有趣，如此高效！

第三章：记忆方法的运用篇

有受英语单词折磨的朋友们，单词记忆法一定不要错过，我曾经用它们一

周搞定几千个单词；热爱阅读书籍但记不住核心内容的你，我将分享我每年读

100本书的速读记忆秘诀给你。

另外，还有文章记忆、诗词记忆、考试记忆、职场生活记忆等不同的专

题，总有一款适合你！

第四章：记忆大师篇

让你也可以过一把“记忆大师”瘾。世界记忆运动理事会每个月都有认证

记忆大师考级活动，当你学完随机词汇、随机数字、随机扑克的记忆方法，并

且训练几个星期，就有可能达到四到六级的标准。未来，你还有可能参加世界

记忆锦标赛，成为“世界记忆大师”哦！

接下来的学习，让我们一起享受记忆法的乐趣，去见证记忆法的神奇，期

待你们分享你们的学习奇迹！好啦，跟我一起赶快进入第一章，开启大脑记忆

的探秘之旅吧！

2020年11月
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第一节　学前记忆测试：你的记忆到底怎么样

首先我们来一个摸底测验，《孙子兵法》说：“知己知彼，百战不殆”，

如果把学习比作一场作战，那么记忆就是我们的强大武器之一，如果连武器的

能量值和杀伤力都不知道，还能怎样去更好地升级我们的武器装备呢？

我们都知道，IQ是智商，EQ是情商，但你知道MQ是什么吗？MQ是“记

忆商数”，就是我们记忆力的水平。那如何可以测得你的MQ呢？心理学界最

著名的就是《韦氏记忆量表》，它包括时间和空间记忆、数字顺序关系、逻辑

记忆、顺背和倒背数目、视觉再生和联想学习等测试。我国则有许淑莲主持编

制的《临床记忆量表》，包括指向记忆、联想、图像自由回忆、无意义图形再

认和人像特点联系回忆等测验。

这些测试需要专业人士来操作，这里我仅挑选部分测试，大家可以通过测

试，大致了解自己在某些方面的记忆水平。现在你需要找一个安静的环境，准

备一支笔和一张纸，将手机调到飞行模式。测试前，可以做几次深呼吸，放松

自己的心情，告诉自己：“我的记忆力非常棒！”

第一项测试：短时记忆容量测试

短时记忆容量又称为记忆广度，是心理学里的经典记忆测试，是指彼此无

关的事物，在短暂呈现后，你能够记住的最大数量，一般会用数字或字母来测

试。我们的测试将以数字的形式呈现，每次测试有20个数字，请你每秒看一个

数字，看完一遍后，尝试把数字按顺序写出来。为了保证你能够呈现出最高的

水平，我会提供两次测试的机会，取你的最好成绩。

1. 第一组数字：0188　9138　5924　0951　8394

2. 第二组数字：7393　4549　1642　1495　2413

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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你写下来多少个呢？目前世界记忆锦标赛的冠军可以每秒一个的速度听

对547个，但是没有学习过记忆法的人呢？美国心理学家 Miller研究表明，一

般人的短时记忆广度为7±2个，也就是5个到9个之间。所以，如果你在4个以

下，你进步的空间就比较大；如果在5到9个之间，属于正常水平；如果能够在

10到20个之间，就比较优秀；如果你觉得20个太少了，你一定是学过记忆法

的，毫无疑问！我会在后面的数字记忆分享里，让你做到记住超过20个，成为

短时记忆容量超常的记忆超人！

第二项测试：“联想学习”记忆测试

这个测试选自《韦氏记忆量表》。这里有10对词语，每对词语看一遍，所

有词语看完之后，停顿5秒。再看后面每对词语的前一个词，你要写出后一个

词，回答对1个词可以得1分。

现在，脑细胞请准备好，测试开始！

1. 照片　长江

2. 电影　农民

3. 火车　战士

4. 妇女　饲料

5. 尾巴　棒球

6. 故事　外婆

7. 天空　猫

8. 武汉　喜鹊

9. 良心　复读机

10. 公园　剪刀

好啦，10组词汇已经看完，看到每组的第一个词，请将第二个词写出来：

1. 照片　　　　　

2. 电影　　　　　

3. 火车　　　　　
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4. 妇女　　　　　

5. 尾巴　　　　　

6. 故事　　　　　

7. 天空　　　　　

8. 武汉　　　　　

9. 良心　　　　　

10. 公园　　　　　

OK！你是否全部写出来了呢？如果你能够写出4~7组，就算是正常水平

哦！如果能够写出8~10组，就算很优秀啦！记忆大师们可以记住20~100组，想

知道他们是怎样做到的吗？后面的“配对联想法”分享，你一定不能错过哦！

第三项测试：“随机词汇”记忆测试

这个测试是《韦氏记忆量表》“图片回忆”的改版，将图片用中文词汇的

方式呈现出来。在世界记忆锦标赛中，就有专门的“随机词汇”项目，15分钟

时间，一般的选手可以记住100个词汇，顶尖的选手可以记住300个。

在日常生活中，人们常常需要记忆一些相互没有直接逻辑联系的事物，这

个测验就是检查你的这项能力。下面将呈现出30个毫无关联的词汇，请打开手

机的倒计时功能，在120秒钟之内记忆，记完之后请按照顺序默写出来，有想

不起来的请空出位置。

现在，如果你做好了准备，请将手机倒计时调到120秒，并且开始尝试记

忆下面的词汇。

01. 黄金　02. 故宫　03. 战斗　04. 梦想　05. 手机　06. 鼠标

07. 花园　08. 小鸡　09. 镰刀　10. 标准　11. 柳树　12. 儿童

13. 蜘蛛　14. 致辞　15. 婺源　16. 主持　17. 基地　18. 电话

19. 期末　20. 婴儿　21. 冰激凌　22. 纠结　23. 品牌　24. 口臭

25. 取消　26. 开胃　27. 水瓶　28. 老板　29. 单词　30. 七上八下
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请答题：

01. 　　　　02. 　　　　03. 　　　　04. 　　　　05. 　　　　06. 　　　

07. 　　　　08. 　　　　09. 　　　　10. 　　　　11. 　　　　12. 　　　　

13. 　　　　14. 　　　　15. 　　　　16. 　　　　17. 　　　　18. 　　　　

19. 　　　　20. 　　　　21. 　　　　22. 　　　　23. 　　　　24. 　　　　

25. 　　　　26. 　　　　27. 　　　　28. 　　　　29. 　　　　30. 　　　

当你答题完毕时，请将你对的个数除以30，就可以得到你的记忆准确率，

如果能达到30%，就算是“及格”啦；如果有50%以上，算是比较优秀；如果

是全对或者接近全对，你真的是太棒啦。如果你希望记住更多，“锁链故事

法”“定桩记忆法”“随机词汇”这三个章节一定要好好学，再稍加训练，你

也可以像记忆大师一样，15分钟记住100个以上词汇哦！

第四项测试：“文字材料”记忆测试

这项测试，不论是对学生学习，还是职场工作，都是至关重要的；不论是

阅读书报杂志，还是线上课程学习，如果学完了记不住，都是白搭。下面有一

段材料，是我的母校“武汉大学”在官网上的一段介绍，请你只读一遍，然后

回答5个问题。

武汉大学溯源于1893年清末湖广总督张之洞奏请清政府创办的自强学堂，

历经传承演变，1928年定名为国立武汉大学，是近代中国第一批国立大学。

1946年，学校已形成文、法、理、工、农、医6大学院并驾齐驱的办学格

局。新中国成立后，武汉大学受到党和政府的高度重视。1958年，毛泽东主席

亲临武汉大学视察。1993年，武汉大学百年校庆之际，江泽民等党和国家领导

人题词祝贺。

改革开放以来，武汉大学在国内高校中率先进行教育教学改革，各项事

业蓬勃发展，整体实力明显上升。1999年，世界权威期刊《Science》杂志将武

汉大学列为“中国最杰出的大学之一”。2000年，武汉大学与武汉水利电力大

学、武汉测绘科技大学、湖北医科大学合并组建新的武汉大学，揭开了学校改
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革发展的崭新一页。合校十多年来，学校综合实力和核心竞争力不断提升，

2019年，学校在QS世界大学排名中位列第257位。

好啦，这段文字有346个字，读完之后，现在请回答以下问题：

（1）武汉大学的前身自强学堂是谁奏请清政府创办的？

�

（2）1946年，武汉大学形成了哪6大学院？

�

（3）哪本杂志将武汉大学列为“中国最杰出的大学之一”？

�

（4）2000年，武汉大学与哪三所学校合并？

�

（5）2019年，学校在QS世界大学排名中排多少位？

�

问题结束，我要公布答案啦！

（1）自强学堂是张之洞奏请清政府创办的。

（2）6大学院是文、法、理、工、农、医。

（3）《Science》。

（4）武汉大学与武汉水利电力大学、武汉测绘科技大学、湖北医科大学

合并组建新的武汉大学。

（5）第257位。

“文字材料”的记忆测试，因为出题的难度不同，测试结果也会不同，

这里面第2题、第4题涉及的内容多，所以较难，第5题涉及抽象的数字信息，

也相对较难。这些如果想要达到长期记忆的效果，就要结合记忆法，“阅读

记忆”“文章记忆”“考证记忆”这些章节，我将为你深度揭秘，一起期

待吧！
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划重点

所有测试结束啦，我来总结一下。我给大家进行了四项测试，短时记忆容量测试、

“联想学习”记忆测试、“随机词汇”记忆测试、“文字材料”记忆测试，这些测试都

和我们的学习息息相关。不论结果如何，它只代表了你的过去，要想让你未来记忆超

群，就从现在开始，跟随我的分享，一起探秘记忆的宫殿吧！

第二节　训练大脑八大功能区，多维提高你的记忆力

通过训练大脑的八大功能区，我们可以提升记忆力。美国心理学家奥托

认为：“在正常情况下，一个人所发挥出来的大脑能力，还不足他全部能力的 

4%。”可见，大脑就像是一个无穷无尽的宝库，等待我们去寻宝。

大脑里每个细胞群所占据的领地，叫作脑区域，大脑里有120个脑区域，

每个区域都有对应的功能。日本权威脑科专家加藤俊德，把脑区域按机能划分

为八大功能区，分别是思考功能区、情感功能区、传达功能区、理解功能区、

运动功能区、听觉功能区、视觉功能区、记忆功能区。

某个大脑功能区，你越多地使用它，它就会越活跃，而大脑功能区是相互

配合进行的，所以要想提升记忆力，只训练记忆功能区还不够，要所有功能区

一起共同协调发展！

接下来，我们就来学习八大脑功能区的训练方法。

第一个大脑功能区：脑思考功能区

它位于大脑前脑叶的位置，控制着人的思考、欲望和创造力等高级脑功能

区，是大脑的“司令部”。学会思考，可以寻找规律，整理简化信息，帮助高

效记忆，同时思考功能区会对记忆功能区发出指令：“这个很重要，请你一定

要记住！”这种强烈的动机会让记忆更高效！
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怎么训练脑思考功能区呢？我有三点建议：

（1）学习思维导图、鱼骨图、概念图、流程图等可视化思考工具，将

你的思考过程有条理地呈现出来。我在后面的章节里，将分享绘制思维导图

的方法。

（2）学习六顶思考帽、世界咖啡等头脑风暴、创意思考的工具。“三个臭

皮匠，顶个诸葛亮”，如何借助集体的智慧来“联机学习”，而不是自己一个

人抠破脑袋，这些工具可以帮助你。

（3）找个地方静坐，屏蔽周围的干扰，然后进行“自由书写”。针对一个

问题，将你脑海中想到的所有想法全部写出来，不要进行任何的判断和筛选，

只管去写。写到实在没有想法之后，再来用大脑进行理性判断，选择有效的点

子并完善它。

第二个大脑功能区：情感功能区

情感功能区主要负责控制我们的情感表达，大家熟悉的EQ（情商）和它有

关，而EQ对记忆力影响很大。当一个人陷入抑郁、焦虑、紧张状态时，是很难记

住信息的，相信很多人都有过这种体验。最强大脑都有一个共同的特点，就是

心态非常淡定平和。情绪波动特别大的人，有必要通过下面的方式加强锻炼：

（1）写出“让自己快乐的10件事”，或者做一本“快乐相册”，将曾经

很快乐的瞬间放在里面，当出现悲伤、失望、恐惧等情绪时，看看这些就会让

自己开心起来！

（2）学习正念冥想，以旁观者的角度来观察自己的情绪。当你生气或者

伤心时，想象你坐在旁边，看着那个生气或伤心的自己，看着脑海中闪过的念

头，只是看着它，而不沉浸进去，慢慢地，你就会发现，你的情绪对你的影

响会越来越小。你可以通过《正念：专注内心思考的艺术》这本书来深入学

习正念冥想。

第三个功能区：脑传达功能区

脑传达功能区通过语言、手势、表情、图像等来传达资讯，促进人与人
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之间的交流。“记忆”本身就是传达的重要部分，原始人传递资讯凭借记忆

来口口相传，现代人则通过书籍、视频、照片、网络等丰富的媒介来传达

“记忆”。

我曾经是一个不善表达的人，别人说我是“茶壶里煮饺子——倒不出”。

通过刻意练习，我的脑传达功能区得到增强，如今面对听众讲几天几夜都没问

题，我的方法是这样的：

（1）重要的演讲或谈话之前，提前在大脑里预演几遍，我站在哪里，怎

样说开场白，怎样做手势，怎样与观众互动，在脑海中提前彩排，现场讲的时

候就会更轻松。

（2）平时多多练习讲书，把自己阅读的书籍精华，用15到30分钟时间讲

出来，录成音频分享给朋友。

（3）加入志同道合的圈子，比如我在大学加入记者团和记忆协会，因为自

己的职责所在，所以不得不去采访，不得不组织活动，不得不给人讲课，这样

表达能力自然就得到了锻炼。

第四个大脑功能区：脑理解功能区

脑理解功能区负责处理眼睛和耳朵获取的信息，不仅仅是对书籍或谈话的

内容进行理解，有时候还要去推测对方真正想要表达的内容。很多阅读理解的

题目，其实主要考的是回忆原文内容，所以理解与记忆功能区密切相关。

当你不理解信息时，可能是因为词汇量不够，或者相关的生活阅历和知识

储备不够。如果我们读一本物理学、编程学、药物学等专业书籍，专有名词会

影响我们的理解。遇到这种情况，可以尝试查阅相关的参考书，或者从比较简

单的开始。比如《黄帝内经》我读不懂，可以读一本《图解黄帝内经》。还可

以借助别人的大脑来读，比如参加读书会或在线上平台上听书，也是一种化难

为易、促进理解的方式。

不理解的另一个原因，可能是别人表达得不够有条理，东扯一句西拉一

句，让你摸不着头脑。如果书籍实在是太烂了，请你果断放弃；如果是不得不
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