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目 录

上篇摇记忆魔法：

本篇从不同的角度阐述了多种记忆魔法的原理。理解记

忆让所记知识在头脑里永远不被忘记；联想记忆使抽象的事

物更加生动；简化记忆使繁多的内容更加简单；规律记忆使

杂乱无章的事物更有条理；制作记忆图让我们更整体、系统

的掌握知识⋯⋯按照不同的记忆材料去灵活运用各种魔法，

你的记忆力将会大幅度提升。

魔法一摇利用理解记忆

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。

■ 掌握理解与记忆之间的关系 （猿）!!!!!!!!
□ 能够理解的未必能够记住 （猿）!!!!!!!!!
□ 能够记住的未必能够理解 （猿）!!!!!!!!!
□ 只有理解才能记住的知识 （源）!!!!!!!!!
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□ 只有记住才能理解的知识 （缘）!!!!!!!!!
■ 如何进行理解记忆 （缘）!!!!!!!!!!!!
■ 记忆时要养成的习惯 （愿）!!!!!!!!!!!
□ 把要记的东西和你己知的东西联系起来 （愿）!!!
□ 相似的东西要找出区别 （怨）!!!!!!!!!!
□ 综合记忆，加强效果 （员园）!!!!!!!!!!!

魔法二摇展开联想快速记忆

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 （员源）!!!!!!!
■ 快速记忆的联想方法 （员远）!!!!!!!!!!!
□ 非逻辑的有效联想 （员苑）!!!!!!!!!!!!
□ 联想的基本方法 （员愿）!!!!!!!!!!!!!
■ 卡片联想法 （圆园）!!!!!!!!!!!!!!!

魔法三摇简化记忆法

面对大量难记的内容，你束手无策，但如果掌握了简化

记忆魔法，你便拥有了记忆的法宝。许多难记的知识，通过

拥有简化记忆魔法的大脑的过滤，或是自觉地出现规律、或

是形成潜意识的影像⋯⋯其线索、内在的联系立现眼前。让
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你以少的付出，获得大的回报。

■ 化繁为简 （圆圆）!!!!!!!!!!!!!!!!
■ 简化记忆的方法 （圆源）!!!!!!!!!!!!!
□ 提取线索 （圆源）!!!!!!!!!!!!!!!!
□ 首字法 （圆远）!!!!!!!!!!!!!!!!!
■ 关键词十联想法的妙用 （圆愿）!!!!!!!!!!
□ 确定关键词的标题 （圆怨）!!!!!!!!!!!!
□ 联想 （圆怨）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
□ 结合起来联想 （猿园）!!!!!!!!!!!!!!

魔法四摇利用规律记忆

根据人的大脑一直在利用事物内在的规律进行工作的特

性，于是，便孕育而生了规律记忆魔法。它要求我们在记忆

的时候充分利用事物的规律，并且对规律不明显的事物，我

们要有意识的去寻找规律。此魔法使杂乱无章的事物变得有

条理，提高了记忆的正确率。

■ 规律对记忆有很大的帮助 （猿圆）!!!!!!!!!
■ 有意识的去寻找规律 （猿猿）!!!!!!!!!!!
■ 快速找出记忆材料的规律 （猿源）!!!!!!!!!
□ 找出共通性 （猿源）!!!!!!!!!!!!!!!
□ 分类记忆 （猿缘）!!!!!!!!!!!!!!!!
□ 利用空间规律 （猿苑）!!!!!!!!!!!!!!
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魔法五摇利用谐音记忆

谐音记忆魔法是一种灵活的记忆方法，它是抓住汉字中

多字同音、读音相近的特点，对材料进行谐音处理，由此及

彼地展开谐音联想。运用谐音记忆魔法，本来死板的内容就

会变得新奇有趣、富有意义，自然也就更易于记忆了。

■ 巧用字词间的共音 （源园）!!!!!!!!!!!!
■ 建立谐音联想系统 （源圆）!!!!!!!!!!!!
■ 随时利用谐音记忆 （源远）!!!!!!!!!!!!

魔法六摇串联影像记忆

串联影像记忆魔法就是把零散难记的记忆内容用影像串

联的方式，把它们编成一个个生动离奇的小故事，或者在头

脑中形成一副有趣的画面，从而使记忆的内容更加深刻。

■ 把极不相容的影像串联 （源怨）!!!!!!!!!!
■ 影像的串联方法 （缘员）!!!!!!!!!!!!!
□ 图像记忆法 （缘员）!!!!!!!!!!!!!!!
□ 连接词记忆法 （缘圆）!!!!!!!!!!!!!!

魔法七摇用制作记忆图来记忆

视觉化的东西在我们的大脑中留下的印象最为深刻，一
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目了然的图表更有利于我们整体、系统的掌握知识。制作记

忆图记忆魔法正是运用了这一原理，把某些拥有共性的一面

又有细微差别的事物用简单的图形来代替，使记忆的内容更

加视觉化，大大提高了记忆的效率。

■ 利用图表形成整体记忆 （缘缘）!!!!!!!!!!
■ 做好记忆图的方法 （缘远）!!!!!!!!!!!!
■ 图解记忆法 （缘愿）!!!!!!!!!!!!!!!
□ 边学边运用图解记忆 （缘愿）!!!!!!!!!!!
□ 练习 （远园）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
□ 画地图练记忆 （远员）!!!!!!!!!!!!!!

魔法八摇分段记忆法

在记忆众多事物的时候，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。其优越性在于能减轻记忆的压力，使你在轻松

的氛围里享受记忆的乐趣。

■ 细嚼慢咽 （远源）!!!!!!!!!!!!!!!!
■ 分批记忆与分割记忆 （远远）!!!!!!!!!!!
□ 分批去记 （远远）!!!!!!!!!!!!!!!!
□ 分割去记 （远苑）!!!!!!!!!!!!!!!!
■ 分段循环记忆 （远怨）!!!!!!!!!!!!!!
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魔法九摇重复记忆法

要想使记忆的内容深深留在大脑里，重复记忆自然是不

可缺的。然而，盲目、机械的重复记忆，浪费了时间和精

力。所以，我们必须学会运用智慧性的重复记忆———重复记

忆魔法，让你的记忆速度更快，记忆的内容更加牢固。

■ 重复，我们利用大脑的一种特性 （苑猿）!!!!!!
■ 智慧性地重复方法 （苑缘）!!!!!!!!!!!!
■ 智慧性地重复记忆方法的运用 （苑苑）!!!!!!!
□ 多角度重复练习记忆法 （苑苑）!!!!!!!!!!
□ 学会尽量反复记忆 （苑苑）!!!!!!!!!!!!
□ 循环式重复记忆法 （苑愿）!!!!!!!!!!!!
□ 以四倍时间来记忆 （苑怨）!!!!!!!!!!!!
□“逐渐反复”的记忆法能加快记忆 （苑怨）!!!!!

魔法十摇形象记忆术

人的大脑对视觉形象的记忆是最原始的，同时，视觉的

形象在大脑中的印象也是最深刻的。形象记忆魔法正是运用

了大脑的这一特性。在记忆过程中把要记忆的东西有意识地

加以形象联想，从而深化了记忆的内容，使记忆的效果大大

的增强。

■ 视觉形象是一切记忆的基础和源泉 （愿源）!!!!!
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■ 整体形象记忆法的五个步骤 （愿远）!!!!!!!!
□ 明确记忆目的 （愿远）!!!!!!!!!!!!!!
□ 放松身心 （愿苑）!!!!!!!!!!!!!!!!
□ 想过去的成功 （愿愿）!!!!!!!!!!!!!!
□ 你有超人的记忆力 （愿愿）!!!!!!!!!!!!
□ 浮现被记忆对象的整体形象 （愿怨）!!!!!!!!
■ 综合使用串联影像法与整体形象法 （怨园）!!!!!

魔法十一摇代码记忆法

把抽象的东西转化为日常生活中较为熟悉的数字、单词

或物件，这样，在你想到这些数字、物件时，就会自然地把

记忆内容同这些东西挂勾。这就是代码记忆魔法的突出特

色，此魔法更好地巩固了记忆的内容，使你对知识的掌握更

加透彻。

■ 学会运用代码的对应关系 （怨源）!!!!!!!!!
■ 制作辅助单词表 （怨源）!!!!!!!!!!!!!
■ 对身体或物品编号进行“挂钩”记忆 （怨愿）!!!
□ 身边的物品编上号码 （员园园）!!!!!!!!!!
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下篇摇实战魔法：

本篇各种魔法综合运用于日常生活、工作、学习等各个

方面，让你在实战中体验记忆魔法的巨大功效。它让你轻松

记住日常生活中的小事，巧妙记住抽象的数字和日期，记住

众多人名和相貌，找回已经失去的记忆，让你的学习成绩日

新月异⋯⋯把日常生活中繁琐、抽象的东西记得更清晰。

魔法十二摇迅速记住人名和相貌

无论是在你的工作中，还是在日常的各种交际活动中，

记住别人的名字和相貌是最基本的也是很重要的社交要求。

可由于接触的人太多，给你的记忆带来了很大的难度。记忆

魔法针对这一难题，给你介绍了多种实用可行的记忆方法，

帮助你找出记忆的规律，让你轻松解决这一难题。

■ 寻找规律，展开联想去记忆姓名 （员园缘）!!!!!
■ 社交礼节记忆法 （员园远）!!!!!!!!!!!!
■ 利用右脑记住只见过一次面的人 （员员员）!!!!!
■ 快速记住通讯录上的每一个人 （员员圆）!!!!!!
■ 快速记住人的面貌 （员员猿）!!!!!!!!!!!
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魔法十三摇轻松记住数字和日期

现实生活中，常常遇到数字和日期的记忆，比如好友的

生日、客户的电话号码⋯⋯面对这些抽象的东西，你也许会

无所适从。请不必担心，学会了记忆魔法，你可以把这些抽

象的事物具体化、生动化，从而在轻松愉悦的氛围下快速记

忆住数字和日期。

■ 把数字转化成你熟悉的东西 （员员愿）!!!!!!!
■ 让电话号码植入大脑 （员圆圆）!!!!!!!!!!
□ 让电话号码变得具体化 （员圆猿）!!!!!!!!!
□ 歌咏法 （员圆猿）!!!!!!!!!!!!!!!!
□ 诗画法 （员圆猿）!!!!!!!!!!!!!!!!
□ 谐音法 （员圆猿）!!!!!!!!!!!!!!!!
□ 混合法 （员圆猿）!!!!!!!!!!!!!!!!
■ 数字系统记忆法 （员圆源）!!!!!!!!!!!!
□ 把数字变化为文字 （员圆源）!!!!!!!!!!!
□ 交换系统的用途 （员圆缘）!!!!!!!!!!!!
□ 将数字系统作为栓钉系统 （员圆缘）!!!!!!!!
□ 栓钉想像法 （员圆缘）!!!!!!!!!!!!!!
□ 若你想要学习一套数字系统 （员圆苑）!!!!!!!
■ 如何记住年份 （员圆愿）!!!!!!!!!!!!!
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魔法十四摇记住生活中的每件琐事

也许整日奔波的你总为忘记日常生活中的琐事而烦恼。

其实，只要你精通了所学的魔法记忆术，并且灵活的去运

用，相信你一定会走出烦恼，在轻松愉快的氛围里记住每一

件小事。

■ 记日常琐事有绝招 （员猿园）!!!!!!!!!!!
□ 吃药 （员猿猿）!!!!!!!!!!!!!!!!!
□ 关水龙头 （员猿源）!!!!!!!!!!!!!!!
□ 带东西 （员猿源）!!!!!!!!!!!!!!!!
□ 遗落东西 （员猿源）!!!!!!!!!!!!!!!
■ 下意识主动记忆法 （员猿源）!!!!!!!!!!!
■ 手边没笔，但我有记忆力 （员猿苑）!!!!!!!!
■ 记要办之事及购物单 （员猿怨）!!!!!!!!!!
■ 记东西放置何处 （员源园）!!!!!!!!!!!!

魔法十五摇利用记忆的辅助法

大脑是思维的载体，也是记忆的载体。所以，维护产生

记忆的大脑的正常运转是非常重要的。记忆的辅助魔法为了

使大脑记忆的潜力得到进一步开发，采取了一系列行之有效

的措施，使你的记忆力发挥更大的功效。

■ 慢跑亦能增强记忆力 （员源圆）!!!!!!!!!!
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■ 创造良好的睡眠有助记忆 （员源猿）!!!!!!!!
□ 减压与发挥记忆力 （员源猿）!!!!!!!!!!!
□ 睡眠不足的后遗症 （员源源）!!!!!!!!!!!
□ 鉴别失眠的严重程度 （员源源）!!!!!!!!!!
■ 增强记忆力的员圆种食品 （员源缘）!!!!!!!!!
■ 可以增强记忆力的沙丁鱼 （员源愿）!!!!!!!!
■ 要增长记忆力需多吃大麦土豆泥 （员缘园）!!!!!
■ 锻炼超强的记忆力 （员缘员）!!!!!!!!!!!
□ 积极暗示法 （员缘圆）!!!!!!!!!!!!!!
□ 精细回忆法 （员缘圆）!!!!!!!!!!!!!!
□ 联想记忆 （员缘猿）!!!!!!!!!!!!!!!
□ 记忆保健操 （员缘源）!!!!!!!!!!!!!!
■ 增强记忆的九大法则 （员缘源）!!!!!!!!!!
□ 海马神经与记忆 （员缘源）!!!!!!!!!!!!
□ 锻炼可提高记忆力 （员缘缘）!!!!!!!!!!!
□ 增强记忆的法则 （员缘缘）!!!!!!!!!!!!
■ 轻松增强记忆员圆种秘方 （员缘愿）!!!!!!!!!

魔法十六摇找回失去的记忆

我们每一个人都会遇到这样的情况，原来记过许多遍的

东西不知怎么却回忆不起来了，这就是我们所说的记忆堵

塞。其实这些记忆仍在你的脑海里，只要你利用恰当的方法

去发掘，你就能轻松地回忆起来。

■ 多渠道回忆 （员远猿）!!!!!!!!!!!!!!
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■ 利用想像挖掘忘却的回忆 （员远猿）!!!!!!!!
■ 先暂停几十秒，再回忆 （员远源）!!!!!!!!!
■ 空间定位回忆 （员远缘）!!!!!!!!!!!!!
■ 利用感情、顺序、形象、

摇摇摇 逻辑等原有的联系帮助回忆 （员远远）!!!!!!!
■ 按顺序去恢复记忆 （员远苑）!!!!!!!!!!!
□ 用逆时法回忆 （员远苑）!!!!!!!!!!!!!
□ 按时间顺序回忆 （员远愿）!!!!!!!!!!!!
■ 解除抑制 （员远怨）!!!!!!!!!!!!!!!
■ 利用杂音、噪音作线索 （员苑园）!!!!!!!!!
■ 利用感觉器官来记忆 （员苑员）!!!!!!!!!!
■ 敲敲头也是一种好方法 （员苑员）!!!!!!!!!
■ 按拼音顺序去理清线索来回忆 （员苑圆）!!!!!!

魔法十七摇如何在学习中运用记忆力

记忆是一切学的基础，没有好的记忆力，就不可能有好

的成绩。记忆魔法针对不同的学科、不同的情况，教给你一

些行之有效的记忆方法，掌握了这些方法，你就能轻松地面

对考试与日常的学习，它将是你学习的好帮手、实现夙愿的

奇兵利器。

■ 记忆在考试中的作用 （员苑猿）!!!!!!!!!!
□ 从记忆角度来看考试题目 （员苑源）!!!!!!!!
□ 提高记忆力等于提高考试分数 （员苑缘）!!!!!!
□ 记忆方法有讲究 （员苑远）!!!!!!!!!!!!
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■ 一些有效的记忆方法 （员苑苑）!!!!!!!!!!
□ 滑稽联想记忆法 （员苑苑）!!!!!!!!!!!!
□ 景物联想记忆法 （员苑愿）!!!!!!!!!!!!
□ 连锁视觉化法 （员苑愿）!!!!!!!!!!!!!
■ 政治学科的高效记忆法 （员苑怨）!!!!!!!!!
□ 举一反三法 （员苑怨）!!!!!!!!!!!!!!
□ 自问自答法 （员愿员）!!!!!!!!!!!!!!
□ 谚语助记法 （员愿圆）!!!!!!!!!!!!!!
□ 对比异同法 （员愿源）!!!!!!!!!!!!!!
□ 理清层次法 （员愿缘）!!!!!!!!!!!!!!
□ 规律性记忆法 （员愿远）!!!!!!!!!!!!!
■ 历史学科的高效记忆法 （员愿远）!!!!!!!!!
□ 点式记忆法 （员愿远）!!!!!!!!!!!!!!
□ 歌诀记忆法 （员愿苑）!!!!!!!!!!!!!!
□ 触点记忆法 （员愿愿）!!!!!!!!!!!!!!
□ 趣味记忆法 （员愿怨）!!!!!!!!!!!!!!
□ 年代记忆法 （员怨园）!!!!!!!!!!!!!!
□ 联想记忆法 （员怨猿）!!!!!!!!!!!!!!
□ 直观记忆法 （员怨源）!!!!!!!!!!!!!!
■ 物理学科的高效记忆法 （员怨缘）!!!!!!!!!
□ 口诀特征记忆法 （员怨缘）!!!!!!!!!!!!
□ 制作卡片记忆法 （员怨远）!!!!!!!!!!!!
□ 聚沙成塔记忆法 （员怨苑）!!!!!!!!!!!!
□ 趁热打铁记忆法 （员怨怨）!!!!!!!!!!!!
■ 化学学科的高效记忆法 （圆园园）!!!!!!!!!
□ 口诀记忆法 （圆园园）!!!!!!!!!!!!!!
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□ 概括记忆法 （圆园员）!!!!!!!!!!!!!!
□ 缩略记忆法 （圆园圆）!!!!!!!!!!!!!!
□ 联想记忆法 （圆园猿）!!!!!!!!!!!!!!
□ 归类记忆法 （圆园缘）!!!!!!!!!!!!!!
■ 语文学科的高效记忆法 （圆园远）!!!!!!!!!
■ 地理学科的高效记忆法 （圆园怨）!!!!!!!!!

魔法十八摇演讲词的记忆

也许你正在为记忆的一篇长的演讲词而发愁，此时你一

定敬佩那些把演讲词倒背如流的人。其实，熟记演讲词并不

是一件难事，你只要学会了如何记忆的方法，一切也就变得

简单起来。这也正是记忆魔法的实用性之一，它不仅能教你

如何记忆，更能使你在熟练地掌握腹稿的基础上，尽情地发

挥自己的演讲水平。

■ 演讲并不需要完全记住 （圆员源）!!!!!!!!!
■ 轻松准备记忆和发表演讲 （圆员缘）!!!!!!!!
■ 记住提纲即兴演讲 （圆员远）!!!!!!!!!!!
■ 快速记住演讲要点 （圆员愿）!!!!!!!!!!!
■ 用编码记忆法进行演说 （圆员怨）!!!!!!!!!

魔法十九摇在最佳的环境中记忆

充分发挥大脑记忆的潜力还需要最佳的环境，试着营造

一个适合自己的环境。这样，在舒适的环境中，在轻松愉快
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的氛围下，你更能显示出惊人的记忆力。

■ 选择节奏慢、变化少的音乐帮助记忆 （圆圆圆）!!!
■ 选好记忆的颜色 （圆圆源）!!!!!!!!!!!!
■ 适合记忆的灯光 （圆圆缘）!!!!!!!!!!!!
■ 让头冷而身体不冷 （圆圆远）!!!!!!!!!!!
■ 书桌的摆法也影响记忆效果 （圆圆苑）!!!!!!!
■ 在你的房间四处贴上字条 （圆圆怨）!!!!!!!!
■ 超级学习记忆音乐会 （圆猿园）!!!!!!!!!!

魔法二十摇记得更快的时间和地点

日常生活中，有许多的时间和地点都是我们需要牢记

的。因为在这些时间和地点里，大脑的潜能会充分发挥，更

有益于我们去记忆。只要我们能经常去寻找和创造这样的机

会，并且充分利用起来，我们就会记住更多的知识，掌握更

多的要点。

■ 学会利用上厕所的时间 （圆猿圆）!!!!!!!!!
■ 小房子里学习效率高 （圆猿猿）!!!!!!!!!!
■ 在电车和公共汽车里背诵 （圆猿源）!!!!!!!!
■ 在空腹或饱腹时不要记东西 （圆猿缘）!!!!!!!
■ 在最短时限内复习记过的东西 （圆猿远）!!!!!!
■ 在睡眠不足时不要记忆 （圆猿苑）!!!!!!!!!
■ 记忆时间不要持续太长 （圆猿愿）!!!!!!!!!
■ 利用头脑最清醒的时候去记忆 （圆猿怨）!!!!!!
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■ 失眠的时候记忆效果佳 （圆猿怨）!!!!!!!!!
■ 起床前去记忆 （圆源园）!!!!!!!!!!!!!
■ 约会时间的记忆 （圆源员）!!!!!!!!!!!!
■ 巧用奇特联想法记住址 （圆源圆）!!!!!!!!!
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