
序 言

在当今知识爆炸的信息时代，随着科学技术的高速发展
和人们生活节奏的日益加快，每天输入大脑的新信息将会越
来越多。为了跟上时代的步伐和掌握更多的新知识，你在确
保原来的知识不断巩固的基础上还要接受大量的新事物。面
对众多的记忆内容，你是多么想拥有过目不忘的记忆力呀！
其实，拥有高超的记忆力并不难，《提高记忆力的２０种魔

法》完全可以解决你的燃眉之急。该书集目前世界上最著名
的记忆力提升训练专家之长，从他们的理念出发，精心开发出
一套最有效的记忆力提升训练魔法，此魔法将会让你拥有惊
人的记忆力。
本书分为记忆魔法和实战魔法两篇。从不同角度、不同

侧面剖析大脑的工作原理，阐述记忆魔法的应用，并配以相应
的训练和练习，使全书形成一套完美的记忆系统。其特点是
脉胳清晰、切实可行、方法简便，弥补了以往机械记忆和常规
记忆的不足，使记忆的潜力得以充分开发，从而让你在轻松愉
悦的氛围里尽情享受记忆的乐趣。
联想记忆魔法把那些毫不相关的事物，通过生动、夸张的

联想，把记忆的内容规律化，在你的脑海中形成清晰的图象。
它使分散、杂乱的内容变得生动、有趣，从而使你要记忆的内
容更加简单化。
串联影像记忆魔法把零散难记的记忆内容用影像串联的

方式，把它们编成一个生动离奇的小故事，或者在头脑中形成



一种有趣的画面，从而使记忆的内容更加深刻。
分段记忆魔法把整体的记忆内容分而治之，各个击破，从

部分来把握整体，从而形成积沙成塔的趋势，给你减轻了记忆
的压力，通过点点滴滴的积累来掌握全体。
理解记忆魔法、简化记忆魔法、规律记忆魔法、代码记忆

魔法、图象记忆魔法、谐音记忆魔法、重复记忆魔法、形象记忆
魔法……各种魔法各具特色，运用起来妙趣横生，其乐无穷。
千万不要抱怨自己的记忆力太差了，只要你掌握了２０种

记忆的魔法的精髓，灵活的运用你的大脑去记忆，它会助你一
臂之力，让你在生活中轻松自如地应付日常琐事，在学习上成
绩大大提高，使你的事业更加突飞猛进！



魔法一　利用理解记忆

变不可能为可能，是理解记忆魔法的神秘之所在。它要
求你先理解，后记忆。在理解材料的基础上，进行思维加工，
找出材料内部的联系。运用这一魔法能弥补机械记忆的不
足，记忆难以掌握的知识，更省时、省力，让所记知识在头脑里
永远不被忘记。

理解记忆魔法，讲的是在记忆知识时，用理解去记忆、在
记忆中去理解。
学习这种魔法并不是要你一味地摒弃机械记忆。记忆

时，有些知识由于自己知识储备有限（理解力不足），能够记忆
却未必能够理解，只有先记住了这些知识，以后再进行归纳总
结，才能够牢牢地掌握。而对于另一些知识，由于这些知识内
容太多或逻辑性太强，一味地死记硬背，只能是浪费时间、浪
费精力。这样的难题，如果你掌握了理解记忆魔法，便能轻松
地解决。
而真正达到记忆魔法的最高境界是：举一反三、闻一知

十、触类旁通的地步，更能让你获益匪浅。但必须切记一点，
掌握这一魔法并不是异想天开，它需要你平时的训练。在学
习中经常有意识地运用这一魔法，在记忆时展开积极的思维，
如此才能收到最好的效果、掌握理解记忆魔法的精髓。
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■ 掌握理解与记忆之间的关系

知识的掌握有两种形式，一种是运用记忆来掌握，别一种
就是通过理解来掌握知识，而且，记忆和理解之间存在很大的
联系，表现在以下四个方面：①能够理解的未必能够记住；②
能够记住的也未必能够理解；③有通过理解才能记住的知识；

④也有通过记忆才能慢慢理解的知识。

□ 能够理解的未必能够记住

能够理解的未必能够记住，表现在两个方面，一是理解了
的内容相当多，记不胜记；二是理解了的内容往往是指理解了
内容中的精神，而这种精神所化开来的语言可以是一大篇，这
一大篇的内容你不可能精确地记忆。
比如，语文书中的一篇课文，你能够理解它，但你很难从

头至尾一字不漏地背诵它；你做过许多数学题，你都能够理解
它们，但你也很难全部记得住它们。但是，一般地说，能够理
解的东西总是比不能够理解的东西容易记忆。

□ 能够记住的未必能够理解

有许多东西，你能够记住它们，但你或许根本就难以理解
它什么意思，特别是外语，比如，同一停止单词，英语中叫

Ｓｔｏｐ，日语中叫てハし，这些东西，你必须死记硬背下来。
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□ 只有理解才能记住的知识

这是理解与记忆关系中最主要的内容。
现在的考试，既考知识，也考应用。而考应用，即是考对

知识的记忆与对知识的理解，因为知识没有记住，当然不能应
用，而知识没有理解，就更难应用了。比如，你记不住化学元
素周期表，你当然就不能用它们来解题，但是你如果记得很
熟，却不理解它们的变化规律，你还是解不了各种试题。因
此，只有既能理解又记得住才能熟练应用、灵活解题。很多内
容，理解的过程同时也是记忆的过程。
一般地，对于一门学科内容的各个方面，理解的层次不尽

相同。
对于学科的基本事实，一般能有所认识、知其意义即可；

对于学科的概念，则应达到加以判断和解释的水平；对于学科
的原理，则不仅应能够作出解释，且应能在新的情景中加以应
用。理解与记忆的较高境界是要真正做到举一反三，闻一知
十，触类旁通，融会贯通。
理解有助于记忆，还体现在理解的分类功能上。一门学

科是一个有序的系统，而非大量事实的罗列，既然是有序的系
统，它里面就必然按某种理由进行分类与归纳。一般地说，书
本的目录本身就是一种理解分类功能的体现，像政治与历史
等学科，若先将目录烂熟于胸，就能对整个学科内容有一个大
体的了解。这个目录结构就像高楼大厦中的钢筋骨架，有了
它，具体的细节才能像混凝土一样溶人进去，有了它，你也才
能从宏观上去把握它们。当然，把握了这个钢筋骨架后，还要
把握混凝土即具体的细节。只有这样，你的掌握才真正既有
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钢性又是有韧性，既有宏观又有微观，你才真正算是掌握了一
门学科的根本。
当然，按目录归纳的方法只是归纳法的一种，你还可以用

其他方法，比如在历史中，还可以按政治、经济、文化等专题进
行归纳。
先理解基层－－具体细节，再理解中层－－段落小

节，再理解高层－－单元与章节，你就能如金字塔般地掌握
学科的知识，这样理解下来后得到的记忆就是一种居高临下
的记忆，就是一种经久不忘的记忆，就是胸有成竹的记忆。

□ 只有记住才能理解的知识

有些内容，当时怎么都难理解，原因之一是相关的知识没
有跟上去，比如圆周率，小学里就学了，但要真正理解却要等
到学过高等数学之后；原因之二是读者还没有对这些内容进
行归纳整理与记忆，一旦归纳比较记忆后，难解的谜会渐渐散
去，思维会一下子豁然开朗起来。这表明，记忆不是机械式的
动作，而是能动的思维过程，它可与理解相互促进。

■ 如何进行理解记忆

我们在记忆材料的时候，只要它是有意义的结果，就应该
向自己提出先理解、后记忆的要求，把材料分成大小段落和
层次，找出它们之间的逻辑联系，而不要从一开始就逐字逐句
地记。
日本著名心理学家多湖辉曾在书中讲过这样一个例子：
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我记得曾有个考生满不在乎地对我说他忘记了斯陀夫人

的《汤姆叔叔的小屋》（ＵｎｃｌｅＴｏｍｓＣａｈｉｎ）一书是南北战争
前还是其后出版的。其实并不是他忘了，而是他根本就没
记住。如果他理解了这部小说讲述的是以黑人奴隶问题为主
线，并由此引发了南北战争这一事实的话，他就不会忘记
了。这个考生根本没搞清楚这一点，把南北战争和《汤姆叔叔
的小屋》作为孤立的知识，把它们割裂开进行记忆，结果导致
了这种情况。
如果你能证明毕达哥拉斯定理，那么，即使你忘记了公式

也不会对考试有什么影响。真正的理解会有助于记忆。对
此，心理学家西拉·丁·巴希特曾以历史系的学生为对象进
行过实验。结果证明，通过听课完全理解历史事件意义的学
生，要比只注重背诵事件本身而对其意义理解较肤浅的学生
记得牢固。这说明理解得越深刻，记忆得就越牢固，越长久。
如果你看到别人的成绩蒸蒸日上，而自己已经很努力了

却依然成绩平平，你千万不要认为自己头脑笨而停止不前，你
首先应该做的就是检查自己是否真正理解了所学的知识。如
果理解还不深刻，就应该先搞明白，做到彻底理解，这才是快
速记忆的最好方法。
那么，我们如何进行理解记忆呢？
理解记忆的基本条件是对材料的理解和进行思维加工。

有些材料，如科学概念、范畴、定理、法则和法律、历史事件、文
艺作品等，都是有意义的。人们记忆这类材料时，一般都不采
取逐字逐句强记硬背的方式，而是首先理解其基本涵义，即借
助已有的知识经验，通过思维进行分析综合，把握材料各部分
的特点和内在的逻辑联系，使之纳入已有的知识结构，以便保
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持在记忆中。理解记忆的全面性、牢固性、精确性及迅速有效
性，依赖于学习者对材料理解的程度。
理解记忆的效果优于机械记忆。德国著名心理学家艾宾

浩斯在做记忆的实验中发现：为了记住１２个无意义音节，平
均需要重复１６５次；为了记住３６个无意义音节，需重复５４
次；而记忆六首诗中的４８０个音节，平均只需要重复８次！这
个实验告诉我们：凡是理解了的知识，就能够迅速、全面而牢
固地记忆。不然，愣是死记硬背，那真是费力不讨好。
理解记忆需要看懂材料，弄清材料各部分之间的关系，而

且要把该知识同以前所学的知识联系起来。这是理解记忆的
前提。
我们平常说泰国的首都是曼谷，实际上这是一个简称，泰

国首都的全称是共台甫马哈那坤奔他娃劳狄希阿由他亚马
哈底陆浦改劝辣塔尼布黎隆乌冬帕拉查尼卫马哈洒坦，共

４１个字。
要把这４１个字都背下来，可不是一件容易的事，恐怕比

记圆周率小数之后４１位还要难得多。我们不妨来背背这两
首诗，一首是李白的《望庐山瀑布》：

日照香炉生紫烟，
遥看瀑布挂前川。
飞流直下三千尺，
疑是银河落九天。

还有一首是唐朝著名诗人王之涣的绝句《登黄鹊楼》：
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白日依山尽，
黄河入海流。
欲穷千里目，
更上一层楼。

这两首诗的总字数比泰国首都全名还要多７个，可是只
要读几遍也就会背了。原因就在于这两首诗形象易懂。
既然记忆有这种规律特点，那么在学习的时候就要经常

有意识地运用理解记忆，在记忆的时候展开积极的思维，这样
才能取得良好的效果。如果在可以运用理解记忆的时候不去
运用，而偏偏要使用机械记忆进行无意义的重复，那可就不止
事倍功半，而是相差十倍二十倍了。

■ 记忆时要养成的习惯

记忆时的习惯很重要，以下的三种方法需要我们去逐步
养成。

□ 把要记的东西和你己知的东西联系起来

假如让你立刻说出瑞典与南非共和国的国土图形，相信
你较难说出来，但是，如果让你说出意大利的国土图形，你可
能会觉得十分容易。因为意大利的地图酷似长靴，意大利的
地图这一新信息会与你脑海中已经储存的长靴的已知信息
联系起来，你便可以轻易记住。
记忆并不是零零星星地存在的，它如同建筑物一样，是从

基础开始堆积起来的。以幼年时开始不断学到的基础信息
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为基础，再使新知识与之巧妙地结合，这便是记忆的增力。心
理上称之为参照点（ａｎｃｈｏｒｉｎｇｐｏｉｎｔ），实际上我什是在无意
识中完成增进记忆这一过程的。
这一参照点对于大脑或人的感觉来说是相当重要的，因

为如果我们在视觉方面失去了参照点，那么，我们对事物的认
识将是不稳定的。有名的心理学实验一自动运动现象就清楚
地证明了这一点。
这种实验非常简单：首先准备一个手电筒，用一张带一个

小洞的黑纸将其遮盖起来，然后将手电筒固定，让手电筒的光
只从那个小洞透出，等眼睛完全适应了伸手不见五指的漆黑
的房间之后，再看那个光点。这时，尽管这个光点是固定的，
但你却会感觉它是移动的。这是因为光在黑暗中与其他东西
的关系不明确，因此，人的感觉无法确定它的位置。记忆也同
样，应给自己已知的知识寻求参照点，并以此为基础不断增
加、固定新知识。

□ 相似的东西要找出区别

东京新宿地区有一家酒吧叫杰克之豆，一般人即使只
听到过一次也不会忘记这个店名。这家酒吧的店名与童话故
事杰克与豆仅一字之差。人们之所以能不费力气地记住这
个酒吧的名字，一定是联想了这个童话故事。杰克之豆和
杰克与豆虽然只有一字之差，但是这不同的一个字却可形成
鲜明的对比，把两者清楚地分开，使人们轻易地记住它们。
在日本历史上，有两位姓名非常相似的人，这就是黑田清

辉和黑田清隆。他们都是明治时代的人。前者是西洋画坛的
先驱，后者是明治时代的元勋。如果只是一般性的记忆，很容
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易把这两个人记混，而如果把焦点对准辉和隆字的差异
进行记忆，则很容易区分。
在电脑操作中，将类似的信息进行明确的区分是很关键

的一个环节，只有这样电脑才能识别所输人的信息。要想使
人脑进行大量的记忆，进行这种细致的区分也是非常重要的。

□ 综合记忆，加强效果

有时候，某一方面的知识会加深你对自己正试图记住的
事物的了解，比如说，在学习外语的过程中，阅读一篇文章可
以增长你的词汇知识。将词汇和阅读结合起来学可以同时提
高你对两者的掌握程度，而且这比你把它们分开来单独学
的效果要好。
你在看一本关于维多利亚时代英国的历史小说时，可能

会对维多利亚时代本身产生兴趣而想多了解一些这方面的知

识。那么，你可以在看小说的同时去读一点介绍维多利亚时
代的历史书籍，这样，你从读书中获得的乐趣和收获将是无法
估量的。你在看小说时受到的启发会加深你对历史书籍内容
的兴趣和理解。请记住，你对事物越感兴趣，学起来就越容
易，而你对事物事了解得越多，对它的兴趣就会越浓。

练　　习

从逐字阅读到一个短语一个短语地阅读

我们学习阅读往往是从理解字词开始的。根据老师教的
方法，我们先确定每个单词的发音和意义；然后，我们把这些
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单词连成句子，如看见…鸽子…在跑。就学习阅读而言，这
是一种很好的方法。但对阅读实践而言，它却是一种糟糕的
方法。
导致你不喜欢阅读的一个原因可能是你觉得阅读太费时

间。你自己思考要比阅读快得多。你感觉阅读就像是朝着一
个遍不可及而又不怎么重要的目标缓慢前行一样。
调查显示，那些放弃了逐字阅读方式的人很容易就学会

每分钟读６００个词，１１０个词，甚至２０００个词。这一速度比
那些每次都在心里复述每个单词的人快好几倍。
科学研究发现了一种适用于成人的、全新的、有效的阅读

方法。童年结束时，我们的大脑发展起一种即时处理大量信
息的能力，通过这种能力，我们可以跨越老式的逐字阅读方
式。
如果你是个逐字阅读者，你可能认为这种新的阅读方式

犹如空中楼阁，然而，这种新的阅读方式有非常牢固的基础。
你肯定知道，成人大脑所能吸收和理解的住处远远多于小学
生的大脑。也许你认为这和阅读没有什么联系，但事实上阅
读也需要发挥大脑获取和管理大量住处的能力。
成人大脑的构造使他们只需瞥一眼就能抓住并理解一个

词组或短语的含义，而不必逐字解码或朗读。你能学会一个
短语一个短语地阅读，并以此取代一个字一个字地阅读。假
设平均每个短语由三个单词组成，那么你的阅读速度会提高
三倍。
一般说来，绝大多数信息能通过句子里的短语反映出来

（每个短语代表一个完整的意思）。看看这一组一组的短语，
如绝大多数信息…通过…句子里的…短语…

—１１—



反映。
以上一段的结尾句为例：假设每个短语由三个单词组

成，那么你的阅读速度会提高两倍。如果你逐字阅读，你会把
它看成一个个相互独立的单位，如：假设…每个…段落…由
…三个…单词组成，…你的…阅读…速度…会…提高…两
倍。
但是，如果你经过了训练，能够充分发挥大脑一个短语一

个短语知觉文字材料的能力，情况会变成什么样？你会把这
句话看作是：假设每个短语…由三个单词…组成…你的阅读
速度…会提高两倍。一个短语一个短语地阅读会解放你的阅
读能力，使过去缓慢艰难的阅读变得非常迅速。
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魔法二　展开联想快速记忆

联想记忆魔法就是把那些毫不相关的事物，通过生动、奇
特、夸张的联想，把记忆的内容规律化，在你的脑海中形成清
晰的思维图像。这一魔法使分散、毫无规律的记忆内容变得
生动、有趣，从而使你要记忆的内容更加简单化。

联想是大脑最基本的工作方式。生动、奇特的事物往往
比平淡无奇的东西更易于记忆。实际上，我们每天都在利用
联想进行记忆，只是你没有意识到罢了。
联想记忆魔法的最基本规律就是对新的信息和已知的事

物进行联想，把抽象的信息转化为具体的形象存入大脑，因为
大脑存储形象信息的能力远远超过存储抽象信息的能力。所
以，记忆的东西会更加牢固。
联想的基本方法分为夸张地联想、以此想彼、把静变动和

综合联想。在运用这些方法时要灵活，可以把两种或三种方
法结合起来，随意运用，以形成清晰的物像。
也许你会说，你的大脑根本没有夸张的想象能力。这就

需要你经常训练联想的能力，你就可以自然而然的把不相关
的事物联系在一起了。
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■ 联想是大脑最基本的工作方式

我们一直在利用着联想。对我们的大脑来说，联想不过
是一项再普通不过的活动了，但是我们在快速记忆中所谈的
联想并非上面我们所说的有规律的联想，一般而言，我们只会
对互相有联系的东西产生联想，因为它们之间有着共同的特
点，所以我们的大脑便会产生迅速的联想反应，这是十分自觉
的，可是，我们怎样把那些毫不相干的事物联想到一起来呢？
这就是我们要学习的重点。
下面有一个词表，请你研究２分钟。然后按所给的顺序

背出来，看看能记住多少。

　椅子　香蕉　河流　别针　书签　电视
黄牛 钟表 钳子 眼睛 桌子 香烟

袜子 思考 哭泣 墨水 磁带 公鸡

下雨 挂历 大脑 楼房 瓶子 啤酒

如果你能记住２０个以上，你的记忆力可以打：优；如果记

１６～２０个，你的记忆力是：良；记住１２～１６个，是：中；不足１２
个，则说明你的记忆力未得到正确使用。现在你到底是在高
兴，还是在苦恼呢？不过都不重要。现在我们再拿一张相类
似的词表，请你按下列方法记一遍，时间仍然是二分钟，看看
效果如何。
按顺序从第一个开始，让每个词在头脑中形成生动而夸

张的形象；然后让相邻的词语形象之间形成夸张的、动态的关
系。比如上面的词表，可以想像一个人一样大的香蕉坐在椅
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子上，椅子在河流中漂起漂落，突然被一个巨大的别针刺中，
别针上有个书签在旋转……
就按上面的方法进行，现在开始吧！
台灯 口琴 剪刀 树枝 软盘 标尺

杯子 核桃 书包 脚趾 屋顶 白云

厦门 柱子 星星 电线 瓶子 小孩

铝锅 句号 农村 汽车 窗帘 微笑

怎么样？是不是比刚才有所长进？相信是这样的。这种
方法就是奇异联想。奇异联想的特点是把抽象的信息转化为
生动、夸张的形象存储进大脑，使记忆更加牢固。
实际上，我们几乎每一天都在利用联想进行记忆，在你散

步的时候，一辆黄绿色汽车从你身边疾驰而过，这使你想起了
你得把那件黄色晚礼服送到干洗店去。玩具店橱窗里的一只
可爱的小猪储蓄罐吸引了你的注意力，你忽然意识到你得去
交这一期的人寿保险金。
这些联想，无论是相关的或不相关的，都反映了大脑是如

何工作的。你在获得感官印象之后，它们使你联想起过去的
经历，从而回想起需要记起的事情。
有的时候，你回想起来的事情和促使你产生联想的事物

并没有直接的联系－－这可称为中介联想。比如说，黄绿
色汽车使你想起了星期六晚上琼斯家将要举办的晚会，这是
因为你收到请帖的时候曾经想过自己可以穿那件黄绿色晚礼

服去。当你第一次听到霍恩先生的名字时，你对自己说：我
想起来了－－下星期五是查理的生日。这是因为你记得查理
喜欢吃蛋白蛋糕。那只可爱的小猪储蓄罐使你想起了你已经
和医生约好下星期三之前去他那儿看病，以便了解自己能否
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健康地安享晚年。
我们以开头的几个词语为例，椅子、香蕉、河流，这三个词

之间有什么联系呢？没有。因此，你要想把它记住，自然有点
难度，但是如果你进行以下联想：一只巨大的香蕉坐在椅子上
在河流中漂浮，你自然就很轻易地把它记住了。
这时候你或许会说，我的大脑根本没有这种十分夸张的

联想能力。事实的确如此，这就需要我们经常训练联想的能
力，你就可以自然而然的把不相关的事物联系到一起了。

■ 快速记忆的联想方法

哈瑞·罗菜因先生说过：记忆的最基本规律，就是对新
的信息和已知的事物进行联想。
例如：为了不忘记科长回来经理有请这件事，只要联想

一下那位傲慢的科长在经理面前低三下四的情景就可以了。
这样，一旦见到科长，就会立即想起此事。这是应用了一个思
维唤起另一个思维的原理，是把两个事物通过想像联系而收
到的效果。
但是，当我们无意识地进行联想时，内容多半是分散、毫

无规律的。
我们平时经常会出现这些情形，出差办事已踏上路途，才

想起来忘记领旅差费了；当与别人进行谈话时，却突然想起忘
记给交易客户打电话等等，诸如此类的事，不胜枚举。如果能
进行联想系统记忆，并使之成为记忆工具，记忆力则能提高几
十倍。
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