
激发你的记忆潜能

序　　言

记忆效率的革命，是知识经济时代的迫切需要。
知识经济时代是高频信息时代。根据英国科学家詹姆斯·马丁的推测，人类的科

学知识在１９世纪是每５０年增加一倍；２０世纪中叶，每１０年增加一倍，到８０年代每３年
增长一倍。近２０年，全世纪每年出版新书５０万种，每一分种就有一种新书出版。由此
可见，知识量的急剧增长的直接后果就是知识老代且更新速度的加快。知识经济呼唤培
养记忆力的方法。
有没有更好的方法培养你的记忆力呢？全球最大的记忆力培训学校创始人、著名的

记忆力培养专家凯文·都迪指出：我们每个人的大脑都拥有照相般的记忆潜质。也就
是说，我们每一个人都拥有过目不忘的记忆潜质，因此，我们最大的问题就是在于如何最
大程度地利用大脑潜在的记忆能力。
生活中我们看到无数人为了记住一样东西不惜绞尽脑汁，利用大量时间，这样就算

可以达到记忆效果，也是不可取的。我们一生要记许多的东西，如果我们依然用死记硬
背的方法去记忆的话，可以说，我们的时间根本不够用。
方法，在资讯不断扩大的今天，我们唯一的希望就是找到培养记忆力的方法，这样我

们才能面对无数需要我们去记忆的信息。

２０世纪以来，无数学者一直在研究记忆的规律，以寻求培养记忆力的方法。他们的
奋斗取得惊人的效果，通过参加记忆力培养训练，无数人的记忆力都得到了飞速提升。
可以说，这些培养改变了他们的命运，学生的成绩得到很快提升，上班族工作更有效率
了。
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叹。
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第一章　记忆的五官
全能训练法

　　不要单纯地认为记忆仅是大脑皮层的活动，那样只会使你的思维受阻。把心打开，
全身心的投入到记忆的行列中，你将会发现一片新的天空。
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视觉映像训练法

原　　理

　　根据心理学家们的统计和研究：少年儿童，特别是小学生，擅长于具体形象的记忆。

在运用形象直观记忆的时候，也不要事无巨细、把所见的东西都记忆下来。直观的、

形象的东西容易给人留下印象，但有些并不是重要的。要学会观察事物的特点，捕捉事
物的本质，在形象直观的基础上，概括出具有普遍性的结论，并且把二者联系来记忆。这
样才能更好发挥形象直观记忆法的效能。

训练方法

训练１
在下面的图中，６×６的棋盘格中摆着３６个围棋子，白子９个，黑子２７个。

仔细看图３０秒，然后请回答下面的提问。

●○○○●●
●●●●●●
●●●●○●
●○●●●●
○●●●●●
●○●●○○

提问：

在刚才看的图中，白子在什么位置？请在下图的相应位置打上○（请将上图庶住）

●●●●●●
●●●●●●
●●●●●●
●●●●●●
●●●●●●
●●●●●●

训练２
请在２０秒钟内记住下面的６个图形。
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提问：下面同样也有６个类似的图形，请你判断它们与图有何不同
（请将上图遮住）

训练３
接着要做文字的记忆测验。请在２０秒钟内专心注视由Ⅰ到Ⅸ的９个字

Ⅰ柱　　　Ⅱ摘　　　Ⅲ幕

Ⅳ桧 Ⅴ己 Ⅵ织

Ⅶ棣 Ⅷ戍 Ⅸ载
提问：
请回忆所记过的字。现在，请将它们的从下面的Ⅰ至Ⅸ的字群中挑出来。

Ⅰ．　　　募　墓　幕　暮　慕

Ⅱ． 识　职　织　帜

Ⅲ． 栽　裁　戴　载

Ⅳ． 滴　镝　摘　嫡

Ⅴ． 已　己

Ⅵ． 戌　戍　成

Ⅶ． 柱　住　注　驻

Ⅷ． 柏　杉　松　桧　柏
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Ⅸ． 桂　楠　棣
训练４
下面图可用来训练视觉集中的能力。请你在图上找各个数字与字母的联线。
训练５
下面排列了由Ａ到Ｆ的６个图形，请注意看２０秒钟，将它记住。

提问：请想出训练５中由Ａ到Ｆ的６个图形，并将它们画在练习纸上。

分类记忆训练法

原　　理

　　若将必须记忆的内容分成容易懂的几类，那么记忆就要容易得多。采取分类的方
法，不仅容易记住，而且分类工作本身就已经具有记忆的功能。就是说，并不是分类使材
料变得容易记以后，再进行记忆，而是一边分类一边记忆。

训练方法

训练１
请在３０秒内看并记住下面的９图画。然后，回答问题。

·４·此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



提问：（１）哪些东西是能吃的？
（２）哪些东西有生命？
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训练２
请在３０秒内记住下图１０张图画，然后回答问题。

提问：刚才１０图分别是什么？（不要求顺序正确）
训练３
下面有１２张扑克牌。请在３０秒内注意看这些扑克牌，并记住。３０秒一到，请回答

下面的问题。

提问：
（１）扑克牌中有几张梅花。
（２）扑克牌中有几张６。

数字记忆训练法

原　　理

　　数字和我们日常生活的关系，已经到了密不可分的地步了。从我们每个人的身份证

号、学号、电话号码，以及各种学科里的数字、年代等等，这些都表明了对于数字的记忆非
常重要。
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这里有一组毫不相关的数字：２３５８１２，孤立起来看，确实很不易记牢，但是，当你把它
们分解开来时，你就会发现其中有窍门，２后边加上１，３后面加上２，５后面加
上３，８后面加上４，用公式表示即成如下样式：

２＋（１）→３＋（２）→５＋（３）→８＋（４）→１２
记住１２３４，也就容易记住２３５８１２五个数字了。

还有一种记忆数字的方法，就是在记忆时，赋予数字某种意义。例如当我们要背槡２
＝１４１４时，我们如果赋予它意思意思而已的意义时，相信一定会终身都不会记忆。

训练方法

训练１
请用２０秒的时间看下图，并且记忆住图中的两行数字。若将Ａ行与Ｂ行数字相加

应等于多少？这个题完成后，请转到下面的题。

Ａ：１８８０５８９９１１
Ｂ：５９８２２９７１３０
提问：
（１）请写出刚才记住的Ａ行和Ｂ行数字的首位和末位数字。
（２）请从最末位写出Ａ和Ｂ的数字。
训练２
下面排着七个数字，全部相加是

１０４０００８８８５８
请用６０秒看，并记住下面①⑦的数字，然后回答下面的提问。

①·······８３００８ ８３００８
②········３６９ ３６９
③·······３３４９ ３３４９
④········８１２ ８１２
⑤·······４５２ ４５２
⑥·······４６８ ４６８
⑦····１０４００００４００ 　　１０４００００４００　　
提问： １０４０００８８８５８
（１）③和④的数字是什么
（２）⑦的数字是多少
（３）请尽可能回忆出①－⑦的数字。
训练３
下列务数按一定的规则排列而成，请把正确的数字填入空栏内。

①　２－６－１－□－１８－２２
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②　２－５－８－１１－１４－□－２０
③　６－９－１８－□－４２－４５－９０
④　３－５－８－１３－２２－□－７２
训练４
从宇宙的彼岸飞落下来的ＵＦＯ有一个不可思议的标记。
如仔细地思考一下，可以判断下面每个符号都是由特定的数字组成的。

但是，这一便条拿到手后，只看了１０秒就消失了。鉴于这一缘故，请你亦只看１０秒
钟，然后回答下面的提问。

（１）请出上图中②、④的符号。
（）写出①－⑤的符号。
（３）从①－⑤的符号都是数字。请指出这是什么数字。
实际上，上图中每一个符号都是左右对称的。即，每个符号从中间分开，便是４、２、３、

５、６这样的数字，如下图所示。

若知道了这一点，记忆便顿时变得容易和明确

串词训练法

原　　理

　　当小学生在背诵课文或长篇文章时，常常需要利用串词，串词法的要领是：
在内心或用打上记号的办法将文章分成几部分，每一部分要含有一个最重要的思想

内容，做这项工作时，可以参照文章已有的划分法。例如文章的自然段等。
针对每一部分想定一个中心词。中心词数量不能太少，以免漏掉某个重要的思想内

容；但也不能过多，以免词串太长。
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每个中心词都必须保证能够借以回忆起相应的那个部分的内容。
每个中心词都要便于与相邻的中心词串联。
所有中心词都确定之后，要按照与文章各部分先后顺序相吻合的顺序抄写下来。
根据各中心词与其相应的文章片断的联系，针对各中心词提出问题。通过复习将这

些联系牢牢记住。
将中心词依次串联起来为此要针对每一中心词提出问题，借以搞清各中心词之间的

联系。对这些联系也要复习，直到记得很熟保证不会忘为止。
将每个中心词同相应的文章片断和后接的一个中心词联系起来，然后对整个词串进

行复习，直至把文章完全记熟为止。
经过这样熟记的文章，就可以放心大胆地放在一边了。只要还记得那个词串，就随

时都能够把文章回忆起来。万一有哪个中心词被忘掉了，只须朝抄下来的词串看一眼，
就能立即回忆起来。　　　

训练方法

训练１
请仔细阅读下面的文章，并努力记住。
文中黑体字部分是挑出来作为中心词的词串。这些中心词已分别标上顺序号。
司马光①是宋朝著名的史学家，他小的时候，学习很刻苦②，日以继夜地读书，可是

还觉得时间太少了③。他想：我为什么睡那么多时间呢！早一点醒来，不是能多看点书
吗？他用圆木做了一个枕头，叫它警枕④。睡觉时枕着它，身子稍微一动，圆木就滚动
起来，他醒了，就赶快起来看书。
提问：
请背诵这篇短文。
训练２
请仔细阅读下面这篇题为《你好啊，海南岛》的文章，并尝试记住它。文中黑体字部

分是挑出来作为中心词的词串，这些中心词已分别标上了顺序号。
你好啊，海南岛
海南岛同大陆隔着一个琼州海峡①，最窄的地方只有１８里海里。天气晴朗的时候，

从雷州半岛可以看见海南岛。这个宝岛的总面积有３００００多平方公里，仅次于台湾，是
祖国的第二大岛②。整个海南岛像一个雪梨，又像一把打开的伞③，中间高，四周的高度
逐渐降低，伞的中央是巍巍的五指山。
海南岛是个宝岛，是祖国南海的一颗明珠④。在那里，椰子、槟榔、芒果、木瓜、香蕉

等热带水果到处都是⑤；橡胶、油棕、咖啡、可可、胡椒等热带经济作物遍布全岛⑥。在五
指山区⑦，有遮天蔽日的原始森林，有各种名贵的药材，还有珍贵的热带、亚热带动物。
在环岛的海洋中⑧，盛产鱿鱼、马胶鱼、飞鱼、龙虾、麒麟菜，还有海石花、海盐和五光十色
的海螺、海贝。在平原地区⑨，一年四季可以种植庄稼，水稻一年可收三次。花木四季常
绿，鲜花四季常开。一句话，这是一座美丽的花园，这是一座巨大的万宝库⑩。
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海南岛不但是美丽的宝岛，还是一个有着光荣革命传统瑏瑡的海岛。
早在１９２６年，当地的汉族群众和黎族群众，在党组织的领导下，组成了琼崖游击队

瑏瑢，同国民党军队、日本侵略者进行了坚决的斗争，表现了中华民族威武不屈的精神。
海南岛是如花似锦的岛，是物产丰富的岛，是英雄的岛。
我禁有住面对大海高喊：你好啊，海南岛！
提问：
请复述本文的１２个要点。

相貌与人名记忆训练法

原　　　理

　　记忆人名，是一件非常重要的事。因为它是与别人建立良好关系的第一步。

１相貌识记要领
（１）先用几秒钟的时间细心观察要识记的脸的整体形象，然后捕捉这张脸的特有特

征。要依次就每一项一般特征找出它的特有特征，先从头形这项一般特征开始。要认清
所看到的是个什么形状的头形：椭圆形、圆形的，还是四方形的。

（２）通过复习好好记住特有特征。
（３）用上述方法继续判明其他各项一般特征中的特有特征，直至各项一般特征中的

特有特征全部判明为止。
（４）注意相貌有无其他特殊的特征，如果有便将它好好记住。
（５）像过电影一样在内心将所有已知特征依次过一遍，如果会画画，还可以凭记

忆画成一幅脸谱。
（６）将所得印象同现实所见的相貌相比较。
（７）将识记的相貌同所了解的某一信息相联系。例如，如果回忆起曾在某处（比方说

在学校里、在某疗养地等等）见到过的一副相貌，就把这副相貌同这一处所联系起来。在
这种情况下，该处所就成了中心词。当再次想到该处所时，记忆中就会浮现那副相貌的
形象。

（８）把人的相貌与其名字联系起来。

２名字识记的要领
（１）要正确接收名字
这话乍一听来好像是迂腐之谈，其实不然。许多名字之所以没能记住，完全是因为开

头接收得不对头。对名字接收不当，一方面是由于有时候别人在介绍姓名时往往吐字不清，
另一方面是我们自己往往也不努力设法弄清楚。所以，首先要做到正确接收名字。

（２）接收之后要立即复述几遍
为了避免名字在瞬时记忆后消失，至少要在接收后的２０秒钟内把名字复述几遍。
（３）将名字变为形象
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在复述过程中，要设法将名字变成直观形象。这有几种办法。一种是在心里想一想
那名字的写法，或者实际地写一写，以便眼睛也能看见名字。同时，把名字与人的形
象：他的相貌或者其外表或举止上某种特别突出的特点联系起来，也有助于识记名字。
另一种办法是人名的形象表象法，即为名字设想某种含义的方法。例如，某人名字叫
王班，就可以想像他是个王老板，而叫罗全的人则可以想像为罗圈腿的人。

（４）将人名的形象表象复习几次
对人名的形象表象多复习几次，有助于加深对它的记忆。

训练方法

训练４
请仔细观察下面１０组人的相貌图片。
写出每组图片的３个不同特征。
１．面孔

２．侧面

３．脸形
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　　４．发式

５．眼睛

６．眼睛

７．耳朵

８．鼻子

９．络腮胡
１０．唇
答案：
１．面孔：①椭圆形　②圆形　③四方形
２．侧面：①鼓凸　②平直　③凹陷
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３．脸形：①三角形　②圆形式椭圆形　③四方形
４．发式：①短发　②中发　③长发
５．眼睛：①大眼　②杏眼　③小眼
６．眼镜：①宽边眼镜　②细边眼睛　③无框眼镜
７．耳朵：①大　②中　③小
８．鼻子：①拱凸　②直　③凹陷
９．络腮胡：①无　②小　③大
１０．唇：①薄　②大　③厚
训练２
仔细观察下面五幅相貌图。关于第一幅，我们已作了描述。请你看明白这幅图之

后，模仿我们的描述方法对其他几幅图进行描述。

一般特征　　　　　　特有特征
１．头形 四方形

２．侧面 鼓凸形

３．脸形 椭圆

４．发式 长发

５．眼睛 大眼睛

６．眼镜 不戴

７．耳朵 －－
８．鼻子 拱凸

９．胡子 大胡子

１０．嘴唇 大
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　　一般特征　　特有特征　　一般特征　　特有特征

１．头形 １．头形

２．侧面 ２．侧面

３．脸形 ３．脸形

４．发式 ４．发式

５．眼睛 ５．眼睛

６．眼镜 ６．眼镜

７．耳朵 ７．耳朵

８．鼻子 ８．鼻子

９．胡子 ９．胡子

１０．嘴唇 １０．嘴唇

一般特征　　特有特征　　一般特征　　特有特征

１．头形 １．头形

２．侧面 ２．侧面

３．脸形 ３．脸形

４．发式 ４．发式

５．眼睛 ５．眼睛

６．眼镜 ６．眼镜

７．耳朵 ７．耳朵

８．鼻子 ８．鼻子

９．胡子 ９．胡子

１０．嘴唇 １０．嘴唇
训练３
请在３分钟内，记住下面图中的１２个相貌与名字。

提问：

请仔细观察下图中这些人的相貌，再说出他们的名字。由于１２个人的位置已经变
更，请别弄混了。
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