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此书浓缩了吴琼多年来记忆法教学的精华，用行之有效的记忆训练系统，

助你在较短的时间内掌握成为“最强大脑”的秘诀。此书由浅入深，科学有效

地教授你高效的记忆方法，让你真正做到“过目不忘”，甚至成为世界记忆大

师。吴琼是世界记忆锦标赛中走出的顶尖记忆高手，此书也对世界记忆锦标赛

做了详细的介绍，希望有更多的读者能通过此书，掌握高效记忆的方法，并喜

爱记忆这项伟大的竞技运动。

世界记忆锦标赛全球总裁判长/央视《挑战不可能》特邀嘉宾/

世界记忆大师 何磊

记忆力并不是天生的，而是通过方法训练出来的。如果你能够学习并训

练此书中的记忆法，你也可以成为记忆高手，让学习更轻松。

文魁大脑俱乐部创始人/世界记忆大师/作家 袁文魁

吴琼老师非常励志和有能力，还将自己脑力提升的方法技巧教给了自己的

学生和家人，让自己的妹妹成为了高考状元，让自己的奶奶走上了世界脑力的舞

台。她一直在用自己的知识给身边的人带来正面的影响，十分期待她在新书中

分享的方法技巧。

《最强大脑》选手/《挑战不可能》嘉宾/《奔跑吧兄弟》节目嘉宾 黄胜华

阅读这本书，能够让我们了解《最强大脑》的秘密，相信各位在吴琼老

师的带领下，可以重新认识记忆，系统学习记忆方法，并且将其运用在学习上

面，让记忆法真正实用起来。加上思维导图的学习，相信各位不仅可以克服记

忆的难题，还能提高学习的效率，成为下一个“最强大脑”！ 

世界记忆冠军/《最强大脑》名人堂选手　苏泽河

各方赞誉
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吴琼老师是一位非常优秀、非常幽默的老师，写的书深入浅出，通俗易懂，

把神秘的记忆术完整地表现出来，这是一本非常值得期待的书，你值得拥有！

《最强大脑》第三季蒙面脑王 徐灿林

吴琼老师不仅以这套记忆方法作为教学工具，更重要的是，她还用这套方

法实践且取得了成果，把很多学生训练成记忆大师，甚至让自己的奶奶也学会

了记忆技巧，帮助无数人找到记忆自信。她是一位非常有情怀的老师。这本书

值得认真学习，之后你会发现原来自己比想象中更厉害。

——德中联合会中德职教产业专业委员会会长　刘家辉

几年前邀请吴琼老师到广西贵港市某高中做记忆法与学习的分享，学生收

获很大且学习进步很明显。如今，非常开心看到吴琼老师把她高效的记忆方法

整理成书并分享给有需要的人。我相信，认真按照书中的方法去练习与实践，

你的记忆力也会明显提升，进而助力你的学习、工作和生活。

创新方法研究会创新能力专业委员会副主任委员/

《悟学通识教育》《悟学理念》《悟学式教学法》创立者 姚伟文

智力主要包括注意力、记忆力、想象力、思维力和观察力等。而记忆力

是智力的重要方面，记忆力的提升需要巧妙借助想象力进行训练；训练记忆力

还需要用注意力和观察力来想象；想象记忆的表象时需要思维力来完成。也就

是说，记忆力的提升需要智力的各个方面（如注意力、想象力、思维力和观

察力）的参与。《脑力赋能——小白轻松变记忆高手》一书是一本掌握记忆方

法、发展智力不可多得的好书。

——研究员、教授级中学高级教师　叶宝华

吴琼老师通过学习记忆法改变了她的人生轨迹，我见证她瞬间记住几十个

人的电话，这样的能力在职场也非常有用，对记忆苦恼的朋友，推荐你跟世界
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记忆大师学起来。

秋叶大叔

很多时候我们都非常好奇为什么有的人记忆力这么好，有的人记忆力一

般。其实主要是记忆方法的区别，吴琼老师在记忆领域深耕了多年，对记忆有

独到的理解和认识，以及丰富的教学经验。这本书凝聚了吴琼老师多年的巨大

知识财富，想必能够让读者对记忆有更深的理解和认识。“近距离”感受最强

大脑选手的成长之路，以及记忆方法的神奇和魅力，快来阅读吧！ 

吉尼斯世界纪录保持者 邹璐建

吴琼老师是一位极度认真、超级有趣的人。作为相识多年的老友，我非

常认可她的能力，因为发生在她身上的“奇迹”都是脚踏实地一步、一步走出

来的。吴老师将多年对学习方法的运用和感悟汇集成书，提供给广大脑力爱好

者。书中的记忆方法都是数万人实践后的宝贵总结，也是《最强大脑》选手们

的必备技能，期待能为爱学习的你带来帮助和改变。

世界思维导图推广大使 梅艳艳

记忆脑科学是一个热门话题，很多人只知其表，而不知其里。吴琼从选手兼教

练的角度剖析了神奇的记忆方法。本书在方法、技巧方面深入浅出进行讲述，更从

方向、目标等方面进行讲解。同时，吴琼结合日常工作、生活和学习等方面的应用

做了详细的讲解。这是一部难得的工具书和教科书，对想提高学习效率，梦想登上

《最强大脑》节目或《挑战不可能》节目的同学是一部非常难得的参考书。

第二十三届世界脑力锦标赛世界赛主席/《最强大脑》（第一季）刘鸿志父亲 刘科夫

各方赞誉
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我一直相信“吸引力法则”——如果心里一直想着要做一件事情，有足够

的信念，加上持之以恒的行动，那你的愿望有很大几率会实现。

2013年的我还是一个大三的学生，每到考试就背各种复习资料。一次午餐

偶然在食堂门口被一个宣传架吸引了，上面写着“7天倒背如流国学《道德经》，2

分钟记忆毫无规律的80个数字，一周记忆四六级英语单词书……”我心想：初一假

期的时候，我在班主任王老师那里学了一个暑假的记忆法，让我印象最深的是背

了100位圆周率，还在学校舞台上表演，极大地提升了我的自信！太有缘分了！恰

巧我要考六级！要是能帮我背下来就太好了！

怀着激动的心情，我走进学术报告厅。主持人让台下观众轮流报屏幕上的

数字，嘉宾可以正背、倒背。后来，嘉宾还抽背了整本《道德经》，观众报出页

码就可以知道那一页的内容……太神奇了！我当即就决定要在我们学校开办记忆

协会。于是，在武汉大学记忆协会、华中科技大学记忆协会的指导下，我们学校

成立了记忆协会。在协会成员中，我想象能力不好，学得最慢，头脑里很难出画

面。但通过一步步的练习，也有了一些改善，从最开始５分钟只能记二十多个数

字，到5分钟可以记忆160个数字，记忆２副扑克牌了。

2014年10月开始，我陆续参加了世界脑力锦标赛苏州城市赛、中国赛和世

界赛，通过了国际记忆大师3个项目标准，获得了国际记忆大师证书。

2015年，校记忆协会步入正轨，我担任荣誉会长，创办记忆集训队，承办

了世界脑力锦标赛武汉市城市赛。

2016年，我被授予国际脑力运动推广大使称号，同期担任世界脑力锦标赛国

际一级裁判，次年晋升为国际二级裁判（可见证吉尼斯世界纪录诞生）。

记忆方法是一种技能，就像游泳、开车、弹钢琴、画画、最重要的是训

练。量变是可以引起质变的。当我2013年走进学术报告厅的那一刻，我并未想到

序 言
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自己可以获得如此多的荣耀，也不曾想过记忆法会改变了我的职业道路。正是在

勤勤恳恳的训练中，记忆法化作了我可以信手拈来的一种技能，帮助我在生活、

学习的各个方面，比他人走得更快。

少年智则国智，少年强则国强。在记忆行业“摸爬滚打”了多年，我从

少年成长为青年，不只依靠自己的努力，更要感谢一路上无私帮助我的行业前

辈，以及陪伴我共同成长的朋友们。此书由我和思维导图认证管理师陈琴老师

共同撰写，陈琴老师在记忆行业深耕10年，有丰富的教学实战经验，也带出了

很多优秀的学生。我们在记忆领域得到了很多贵人的指点，也不免想要将这份

助人之心播撒出去，将所学与众学子分享，让更多人了解记忆方法，摆脱死记

硬背，提升记忆效率，依靠记忆方法在学习、生活中更加顺遂。
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第一节 了解你的大脑

学者伊凡·叶夫雷莫夫指出：“人的潜力之大令人震惊。如果我们迫使头

脑开足1/4的马力，我们就会毫不费力地学会40种语言，把百科全书从头至尾

背下来，还可以完成十几个大学的博士学位。”由此可见，大脑的潜能是巨大

的，只是大部分人的潜能未被挖掘。

我们的大脑分为左半球和右半球，诺贝尔生理学或医学奖获得者罗杰·斯

佩里的研究指出，左、右大脑以不同的方式接收和处理信息。

左脑主要负责逻辑、语言、数学、文字、推理、分析，被称为“学术脑”；

右脑主要负责图画、音乐、韵律、情感、想象、创造，被称为“艺术脑”。

在传统的应试教育中，“学术脑”的功能被大大强调和开发，而“艺术

脑”得到的重视则不足。其实，对于记忆来说，惯于想象和创造的右脑具有得

天独厚的优势。要想习得快速记忆能力，就不能忽略右脑的能力，但快速记忆

绝不是单纯的开发右脑，而是全面激发大脑的潜能，让左右脑更高效地协同工
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作，把抽象的记忆资料转化成形象的图像，从而达到更高效记忆的目的。

快速记忆法可以具体应用在日常生活和学习的各个层面，让我们从记忆

中挖掘快乐，让记忆这件事情变得更有趣。

第二节 记忆的定义与重要性

学习记忆方法之前，我们要了解一些关于记忆的基本知识，不仅知其然，

还要知其所以然。那么，到底什么是记忆呢？

《辞海》是这样定义“记忆”的：“人脑对经验过的事物识记、保持、再

现的过程。”

它包括识记、保持、再现或再认三方面。识记即识别和记住事物特点及其

间的联系，它的生理基础为大脑皮层形成了相应的暂时神经联系；保持即暂时

联系以痕迹的形式留存于脑中；再现或再认识则为暂时性联系的再度活跃。通

过再现或再认识可恢复过去的知识经验。简单来说，记忆就是“过去的经验在

人脑中再次重现”。

“忆”是“记”的前提，没有记过，即使你绞尽脑汁也不会想起来。这就
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好比你要去井里打水，只有井里有水才能打得出来。

而“忆”是“记”的验证。若不考查，即使记得再多，也像是盖上的书，

只是死的知识，而不是活的智慧。记与忆是一个完整而不可分割的整体。好的

记忆，既要记得住，又要忆得起。

在今天这个“知识爆炸”的年代，我们面临的信息越来越多，并且还将

与日俱增，脑子不够用的苦恼似乎更加普遍了。俗话说，“好记性不如烂笔

头”，而计算机等工具的发明似乎更成为一种“偷懒”的选择。许多人希望能

够不记而忆，只通过搜索引擎就得到大量的信息。那么，个人的记忆能力是否

已经无关痛痒了呢？

并非如此，记忆的作用不仅在于知道信息，更在于运用、整合信息。所谓

“熟读唐诗三百首，不会作诗也会吟”“腹有诗书气自华”，那些存在个人脑

中的记忆，不仅是死板的信息，更是个人气质的底气和基石。

从小处来说，记忆更是应试考试的基础。即使是开卷考试，若是没有对于
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第一章
记忆的基础

课堂分析的记忆，无法整合全书各个部分的内容，也无法取得一个好成绩，更

不必提需要记忆大量公式、单词等内容的闭卷考试了。

第三节 遗忘和复习

“如果我把这篇文章记住就再也忘不掉该多好，就不用花那么多时间去复

习了！”这是我经常会听到学生说的话。

世界上确实有一类人，对自己生命中所经历的事情记得一清二楚，不会忘

记，是不是很羡慕？但是，这是一种罕见的疾病，叫“超忆症”。这类人虽然有

过目不忘的能力，却不像我们想象中那么幸福。记忆的不断涌现会对他们的身体

和心理健康构成威胁，“无法忘记”也是一种痛苦。

我们并不需要把每天发生的事情都记住，只需要记住对我们重要的事。而

对于一般人来说，当开始记忆的时候，遗忘就已经开始了。

德国心理学家艾宾浩斯研究发现，遗忘在学习之后立即开始，而且遗忘的进

程并不是均匀的。最初遗忘速度很快，以后逐渐缓慢。根据他的实验结果，绘制

成描述遗忘进程的曲线，即著名的艾宾浩斯遗忘曲线。
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记忆的数量（百分比）

艾宾浩斯遗忘曲线
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脑力赋能：小白轻松变记忆高手

遗忘是不可避免的，但是我们可以通过科学的记忆和复习方法来延缓遗

忘，甚至做到终生不忘。许多人忘得快，是因为一开始就没有记住。在艾宾浩

斯遗忘曲线中，一开始的记忆量是100%，在1分钟后就只剩下58%，1天后就

只剩下33.7%。试想，若是一开始记住的内容就只有50%，那么1分钟后就只剩

下58%×50%=29%，这甚至少于记忆量为100%时，1天后的剩余量。因此，为

了避免“遗忘”，首先就要提高初始的记忆量。影响初始记忆量的因素有以下

几点。

注意力集中程度

当我们思绪不集中的时候，对信息的分辨能力就下降，要记忆的内容就容

易和其他线索混淆，记忆的效率就低，记忆的准确性就差。

信息相互干扰程度

如果你要去图书馆找一本图书，你会如何寻找？我想一定需要先确定这

是一本属于哪个学科的书，因为图书馆中的图书正是依据这些规则来摆放的。

同样的道理，如果你要在脑中安放各种各样的信息，最好也给它们安上相应的

“标签”，按照一定的规则来“摆放”。

相似的信息会相互混淆，只有在记忆时就着重区分不同信息之间的差异，

并且做到分门别类、有条不紊，才能在提取信息的环节不发生记不起、记错的

问题。

记忆时的情绪和心态

你对哪些事情印象深刻？那些令你极度喜悦、悲伤、愤怒的事情往往难以

遗忘。所以在识记的时候带上情感的链接，是至关重要的。代入情感能提高记

忆的持久性，令回忆更简单。
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