
个理由阅读本书的

你想不想拥有人人羡慕的超级记忆力？你想不想拥有梦

寐以求的超级学习能力？想不想工作起来更轻松？想不想让

你的头脑更灵活呢？这大概是每一个人都渴望实现的。

因此，你现在有 的理由静下心来认真阅读本书。

因为它可以帮助你实现上面所说的一切。阅读本书将让你：

个英语单词。

更快速有效地读完一本书。

让你每天轻松记住

让你掌握高效学习的技巧。

让你轻松应对考场上的“记忆堵塞”现象。

记住每一位你只见过一次的人。

快速记忆演讲稿并进行演讲。

让你三个月内提高学习成绩。

阅 读 指 南
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要掌握的四大规则

使你头脑更灵活。

一、时间规则

我建议你最好每天抽出固定的时间来阅读本书，长短以

分钟为宜，最好在每天早晨 点或晚上

二、环境规则

掌握了这本书中的记忆技巧，对您来说，将如同得到一

笔巨大的财富，它将让你学习起来更轻松、工作起来更有效

率、生活得更愉快。

阅读本书并非看一部小说或读一本休闲杂志，那类读

物，你可以随心所欲地读，但是，为了使你能够取得更好的

成效，阅读本书时，掌握以下几条规则是十分有必要的：

天，

之间，这个时间的阅读效果最佳。每天读一章，记住，

你要把内容理解透了，如果你没完全理解，你必须再抽出时

间复习。这样，大概只用 个小时，你的记忆力就

可以得到成倍增长。

读书的环境以安静为宜，在家中，或在教室里都行。如

果你想收到更快更有效的效果，我建议你到没有人的山坡，

或是公园，或是到卫生间里，都会比较好。在阅读时，你最

好大声喊出来。

第 2 页



阅读本书时，消除一切杂念，并不断地在心底对自己

说：“我可以记住一切”，“我可以成倍提高我的记忆力”

一、短时记忆容量测试

当前记忆力测试

多的练习，直到能轻松掌握学到的方法为止。

你还可以增加更直接进行练习，除了每一章后面的练习外，

在你读完每一章时，不妨将要点标出来，复习一遍，并

四、辅助规则

三、心理规则
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操作方法：请你按照上列数目序列，从上到下，每次一

行，每位数间隔半秒钟，读给你听，听完后你立即复述出

来。你能复述到多少位一行，就是你的短时记忆容量。复述

位越多

位，则说明你的短时

二、数组记忆效率测试

到第

个数字，然后立即进行默写，在一分钟内，记忆下列

默写完毕，统计出默写正确的组数，并计算出准确率。

一般来说，默写出 个为正常水平，写得越多说明你的

数组记忆效率越好，反之则低于正常人水平。

二、字母记忆效率测试

在一分钟内，记忆下列 个字母符号，然后立即进行

默写或背诵，并统计出记忆结果的准确率。

一般来说，能写出或背出 个为正常，

字母记忆效率越好。反之则低于正常人水平。

四、无逻辑联系的字、词记忆效率测试

位时得 分，说明你的记忆力正常，超过

说明你的短时记忆容量越好，如低于

记忆的容量低于正常人水平。

个字和在一分钟内，记忆下列

行背诵或默写，并统计出记忆结果的准确率。

叶　　　　肖　　　　办　　城　　杂　　朋　　失　　　　岂　　械扔

个词，然后立即进

越多说明你的
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五、文章要点记忆水平测试

个要点， 能记住

遥远　　胆量　　南部　　推荐　　宁夏

武警　　果子　　肠胃　　村子　　浮雕

一般来说，能背出 个字词为正常，越多说明你的字、

词记忆效率越高，反之则越低。

字、难选择一篇有

分钟，然后考核自己所能记

个要点、其长度为

度适中的文章。阅读时间限定

住的文章要点。

字、有一般使用约 个中心词左右的一段文

分钟，然后考核自己所章作为测验材料，阅读时间限定为

能记住的中心词。

能记住一般来说， 个中

心词为正常，越多说明你的文章要点记忆水平越高，反之则

低于正常人水平。

以上 点综合，即可得知你目前的记忆能力有多强。如

果比较差，只要你认真阅读本书并掌握其中的方法，回过头

再来测，你将会发现，一切原来这么简单，你完全可以打满

分。如果你的成绩比较好，当然是值得高兴的事，但是本书

对你同样有用，因为，它会教给你更多更好的记忆方法，让

你完全能超水平发挥你的记忆潜力。
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你可以记住要记的一切

资讯几乎是

在“知识剧增”的今天，我们的出路在哪儿呢？无数的

学生面对书本和试卷不知所措，数不清的公司员工面对复杂

的工作事务昏头转向，大部分经理人面对难以计数的客户一

筹莫展，一切都太多了，要读的书，要做的事，要见的人，

多得让大脑几乎要爆炸。据统计，最近十几年科学技术的发

明、发现超过了过去

世纪 倍。随着信息量的增大，

多年的总和，一个人必须掌握的

年代的

小时。

人们发明了电子计算机，可是，无论什么机器，也代替不了

我们的大脑记忆。学生要学的科目增多，我们要做的事情更

多，我们接触的人更多，总之，我们需要记忆的东西差不多

已是原来的几十倍。无数的学生和社会工作者都因此而背着

极重的负载，人们不停地学习和工作，可是这根本无法解决

根本的矛盾。无论如何一天只有

那么，我们该从哪里去寻找突破呢？方法，改进我们原

第一章

魔幻记忆的心理暗示法则
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克重的多，但法国作家安东尼 法朗

有的方法。改进我们的学习模式、记忆模式。只要善于使用

科学的方法，我们才能与时代同步。掌握科学的学习、工作

方法，科学的记忆方法最关键。提高记忆力是解决以上矛盾

的惟一途径。只有用科学的记忆方法，才能把我们从沉重的

困境中走出来。

有不少人认为，人的智商的高低是天生的，记忆力也是

天赋而不是人为可以改变的，并因此产生悲观情绪，放弃了

学业。但依我看来，记忆力的好坏绝不是天生的，根本不必

悲观。

我这么说，一定会有人反驳说：我的朋友能够轻松地记

住英语单词，而我却总是记不住。这虽然可以证明人的记忆

力存在差别，但我认为并不能证明记忆力本身有好坏的差

别。自叹记忆力不好的人，不是也能很流畅地说或写外国人

花几年功夫都掌握不好的本国语言吗？如果你认为自己记忆

力差，你怎么能记住非常复杂的本国语言呢？

其实，只要正确地用脑，要记大量东西是完全可能的。

人的记忆是人脑这一特殊物质本身所具有的，是一种天赋的

功能。然而记忆能力的强弱绝不是天赋的，是在后天发展中

形成的。

世界名人与普通人的大脑结构、重量并无什么区别。

年爱因斯坦逝世后，美国曾组织了一些外科专家检验

小组分析他的大脑。结果并未发现其大脑表面皮层的容积结

构和化学成分有特异之处。俄国著名作家屠格涅夫的大脑重

克，同样很有成就。因此，不能以人的

克，比常人的

士的大脑只重

脑袋大小来论聪明。

记忆能力与年龄之间确实存在某种联系。心理学的大量
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岁的人，其记忆的平均成绩约为岁至

至至

迪生

岁至 岁的人，其记忆成绩为研究曾表明，假如

岁那么

。因而岁的人，其记忆的平均成绩约为 高

龄的人，如果身体健康，记忆力仍不算严重衰退，可以从事

正常的工作。历史上许多有名的科学家、文学家晚年仍有所

成就。达尔文

岁时取得了第

岁以后写出著《人和动物的情绪表现》；爱

项发明专利；德国科学家洪宝德

在记岁时才正式动笔写他最重要的著作《宇宙》。可见，

忆力上也适用自然界发展的“用进废退”这一规律。

亿个

脑生理学研究的结果，正在不断向人们揭示记忆的物质

基础的秘密。据有关资料表明，正常的人大脑约有

神经细胞（俗称神经元），这是大脑记忆的物质基础。这

亿个神经细胞互相间产生千丝万缕的联系。外界事物通

亿个神

过感觉器官反映到大脑时，神经细胞间就通过它们的接触点

（称突触）进行一系列生化、电活动。我们平时说对事物

“留下印象”就是这种活动的结果。因为大脑约

经细胞间能产生众多的联系，所以大脑可以保存大量的信

息。大到什么程度呢？可以说信息的河流永远填不满记忆的

大海。专门研究记忆量的美国心理学家劳金茨科克说，即使

我们每秒钟给大脑输送十个信息，就这么不停地输送一辈

子，大脑还有记忆其他事物的余地。

比特据研究，正常人脑的记忆储存量高达 比

万倍。有

倍，即是大脑的记

特信息单位，是一台大型电子计算机储存量的

人推算约等于美国国会图书馆存书的

多岁的老人还能回忆起六岁的趣事。

忆容量相当于五亿本书籍的知识总量。而且这种记忆能以保

持七八十年，有的

人脑神经细胞形成的网络系统远比北美洲全部电报、电话通
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快速记忆的心理暗示

记

信网络复杂。人脑的记忆系统的高度完善，是当代电子计算

机的记忆系统所无法比拟的。然而由于至今尚未能完全了解

的种种复杂原因，现在记忆力最好的人也未能达到自身记忆

潜力的百分之一。

每个人的记忆仓库，可以说潜力无穷，完全可以记住我

们自己想记的一切。

很多人都说自己记忆力差。上学的时候，我们旁边大概

都有一部分这样的同学，他们表面上都捧着书在看，可是，

一考试起来成绩却十分糟，他们不努力吗？当然不是，他们

蠢吗？大概也不能这么说。而他们自己在总结失败的原因

时，常以自己的记忆力差为理由：我就是记不住那些知识，

尽管我花费了很大的力气。事实上又是怎么一回事呢？如果

你去带他看一场惊险的电影，或许让他去读一本悬念重重的

小说，过很长时间，电影中的主角和小说中的主人公的名字

他一定会记忆犹新。事实上，不是他们记忆力差，最主要的

原因是他们的方法太死板，而要记的东西太多，导致他们记

住这就忘了那，记住那就忘了这。久而久之，他们便对自己

失去了信心。

脑活动功能受到抑制

对于记忆来说，最重要的是要有信心。生理学证明，假

如缺乏记忆的信心，脑细胞活动会受到抑制，细胞活动功能

会减弱，记忆力会降低。这在生理学上被称为“抑制效果”，

这一情况往往导致缺乏信心
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不住 更缺乏信心这种恶性循环。

首先树立信心，将恶性循环改变为良性循环，这才是你

进行记忆的起点。你可以想想，孩提时代的童谣至今仍可脱

口而出，朋友或熟人的名字想忘也忘不了，自认为不善于记

电话号码的人，对自己家、好友或女友的电话号码，却能轻

而易举地记住。可见，只要下决心记，什么都能记住。

每个人都有极大的记忆潜能。你不擅长记数字或诗词，

这并不说明你的记忆力差。

人生来对数字、文章及姓名等“直接记忆”的内容就有

差异，有的人善于记其中的某一方面，但其他方面未必都

行。相反，不善于记忆某一方面，也不能说其他方面都不

行，这种差异是可以通过训练来弥补的。听说一位高中生为

记不住英语单词而苦恼，后来他把单词写在纸上，每记住一

个他就大声叫喊“我记住了”，并把那张纸叠成飞机，从二

楼的房间扔出去。虽然邻居家因院子里落了很多纸飞机而向

他提出意见，但是，他的英文单词却记得很快。

人是完全可以靠自己的力量使智慧往上提升，这并不需

要庞大的经费或是非常特殊的技术。一般情况下只要我们稍

为用心，按部就班一步步地去锻炼，记忆力提升的程度将会

令自己都感到不可思议。

其实，开发潜在记忆力并不是高深莫测的，发明三秒钟

记忆术的日本人松井也只不过是一个企业家罢了。很多人初

次见到他时都会这样觉得：

“本来以为他是满脑子都是数字的冷面秀才，见了面后

才发现根本不是如此。”等等。

这是意料之中的事，因为他的脑力并不比常人优秀多

少，记忆的潜在脑力也不见得比一般人高。
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他在这二十年间，以记忆术为基础，一直沉浸在脑力的

开发研究工作上。除了读遍国内的研究资料外，也相当重视

自己身体以及五官的体验。

如果没有实际亲身体验的话，根本不会了解脑力开发真

正的好处，这么多年来他始终坚信这一点。

当时存在这样一种普遍现象，当很多人听说速读法很不

错时，就会从众多的速读法中挑选最适合自己的，然后去听

课。

三秒钟记忆术的发明人也走过了这样一段弯路，他持续

听了东欧的记忆术或暗示学习法等多达一百小时的课程。不

论对哪一种他都觉得非常好，感到非常棒。

但是，这些虽然非常受欢迎，但内容有些让人难以接

受，只是假借思考方法或理论来调动脑细胞而已，实际应用

者则非常少。

于是，他以自己作实验进行各种提升脑力的训练，集合

这些精髓，终于创造了“三秒钟集中记忆术”。他不仅创造

了圆周率背诵的世界记录，且能连上吉尼斯世界记录，这便

是“三秒钟集中记忆术”的神奇之效。同时他也确信此种记

忆术运用在工作、学习以及日常生活中时也会产生奇效。

虽然经过几次失败，但是功夫不负有心人，他最后终于

发明了这个“三秒集中记忆术”，不论是谁都可以马上运用

这个方法。这一点，比起原本脑筋就动得快，想像力丰富的

人，他的传奇，更具说服力，因此大家对于潜在脑力的激发

及提升法都应该有自信心才对。
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心理暗示的方法

前面我们已经说过，要想提高你的记忆力，就不能有消

极的心理暗示，现在，你已经明白，记忆力是可以成倍提升

的，那么，接下来该怎么做呢？下面的方法或许能让你更相

信自己。

复述两个你儿童时代从老人那里听来的故事；

写出五个你在幼儿园时相识的小朋友的名字；

唱一首儿歌或山歌、民谣；

回忆和讲述你刚上小学或考上中学时的情景；

讲述你觉得最有意义最有兴趣的一次野游或夏令营

活动的情况；

写出两年前你看过的认为最好或最差的故事影片的

梗概；

写出你看过的一部小说的主要人物的名字；

写出你已分别三年以上的两位同学的名字和性格特

点；

描述你的教室或工作室的环境的特点；

写出最近一次别人与你交谈时间最长、对你最有帮

助的谈话的要点。

当你将这些写下来时，就会发现自己“凡所经历，皆能

记忆”，就不会轻易把“记性不好”的帽子戴在自己头上了。

你心中对自己的记忆力也就有了“底数”。

这时，我再告诉你如何建立积极的心理暗示。这是进行
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徐特立先生

年可学

快速记忆的第一步。

我们先来读一读这个故事。

岁那年赴法勤工俭学，有人问他：“你老

年纪大，学习法文是不是难一点呢？”徐老说：“不一定，事

情慢慢来。我今年 岁，一天学一两个字，一年可学

个字，到了个字，

文的人吗？假若一天学两个字，至

岁，岂不就是一个通法

岁半，就可以通一国

文字，我尽管笨，但不会一天学一字两也学不会的。”徐老

在法国学习不过四五年的时间，就能够读法文书籍了。徐老

以四十开外的年纪开始学法文，肯定困难不少，倘若缺乏信

心，恐怕他是学不会记不住的。

从这个故事中我们可以得到这样启示。

积小成多，记忆就像滚雪球。你首先要破除自己

“记性不好”的迷信，打破在记忆上不符合事实的自卑感，

使精神得到解放。“君有奇才我不贫”，相信自己的记忆力与

一般人是一样的，谁的大脑都有这种能力，别人能记住的，

我也一定能记住。

要讲究方法。比如，先少后多，先简后繁，先易后

难，用“记住了”的事实，不断鼓励、坚定自己的信心，逐

渐使自己由“害怕”记忆到“喜欢”记忆，由怀疑自己到相

信自己。

即其他杂念进入大脑把有关的记忆你已经知道干扰

习练
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总是担心自己的进展样”

“挤走” 会大大降低记忆力。上面提到的你应该摆脱的

忧虑就是一种干扰。当你为自己的智力、记忆能力而担心

时，你脑子里思考的全是有关记忆功能的事情，而不是那些

你想记住的事情。

由此你可以得出结论：如果你总是想着“我做得怎么

那就会减慢你的进展速

度。你不应该勉强自己去做什么，而应该顺其自然！这样你

肯定会成功。

你可以观察不过，我也跟你谈过研究记忆力的好处

记忆力的发展并训练它如何为自己提供最好的服务。我在这

里介绍两种观点，一种要求你别管自己的记忆力，另一种要

求你关心自己的记忆力，但这两者并不矛盾。其实，我是想

告诉你，让自己知道你有能力记住很多东西是有好处的，而

总是为自己的记忆力担心只会使记忆力更差。

为了利用“乐观的态度能增强记忆”这一特点，你应该

这样做：让自己相信你想做什么就一定能成功！想一想，大

脑不是已经为你做了很多事情吗？譬如说，你只要听到一两

个音符，就能知道收音机里在播放哪一首流行金曲；在拍照

的时候，你知道在每一种不同的光线条件下分别应该选用怎

样的光圈和快门速度；你能记住许多美味佳肴的做法；你还

能背出你家附近每一条街道的名称。因此，每当你需要记住

一件事情的时候，你应该先让自己相信这并不难。
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