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如何使用本书

“我们不会凭空得到世界：我们借持续的经验、分类、

记忆，再联结才创造我们的世界。”

《人类学家在火星上》，奥立佛 沙克斯

想不想赚更多的钱、增加智慧、让你碰到的每个人都

对你印象深刻？只要拥有《魔术记忆》所规划的超级记忆

力训练计划，这些都有可能，或许还会有更多意想不到的

效果。

想像你在宴会上见到 多位不认识的人，几小时后

却可以叫出每个人的姓名向他们一一道别，那有多棒！想

像你不带讲稿发表演说或即时记起日期、约会、要做的

事、指示、电话号码、戏剧台词、诗篇、事件、数据；想

像你是一个正在准备考试的学生，可以马上回想考试内容

以获得高分。以上所举的例子最重要的是，大约只须用平

常三分之一的时间，就能有那样的成果。因为有好记忆

力，所以你可以完全信任自己天生的能力。

如果你拥有超级记忆力，你便会经历上述所有情况。
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这听起来是不是有点像是一句推销辞令？其实它并不是，

因为你早就拥有完美、有效、有如照相般的记忆力正等着

去展现。你若应用凯文 都迪的超级记忆力技巧，你做的

也就正是一一展现这个天生能力，回想你听过、看过，甚

至脑中转瞬即逝（你以为你已忘掉）的事。唯一的问题

是，你早就忽略了你的记忆力所具备的容量及弹性属于高

性能电脑。利用本书的内容，你将可以充分地发挥那种力

量。

超级记忆力计划教你如何处理新资讯。你可以学会运

用你所见、所闻与经历的事物，排出它们的特定顺序，这

样资讯就会存在你的心中，未来自能随时做记忆训练，

“顺序”即是超级记忆力计划的基础。脑子的运用就像

“档案柜”，你把备忘录、信件、报告、草稿与文件放在与

它们相适合的档案内，放得越有条理，就越容易在需要时

搬出来用。这是简单、有力，又绝对实用的观念。

小时候，和许多小学生一样，我也有学习问题，尤其

是需要记忆的东西。这种情形到高中时变得更糟，好几个

老师告诉我，我可能有学习障碍。这个警讯使我开始自修

记忆力与心智运用方面的事，我发现我并没有学习障碍，

只是记忆力未受训练。

在让你晓得如何“归档”资讯的同时，我还会教你如

何训练记忆力；我们不用花太多时间去讨论脑与记忆力如

何作用的道理，阅读本书的实际过程就是训练。因为超级

记忆力，是你看书就能学会的一种技巧；学会运用记忆

你力，就像学习如何正确骑自行车或慢跑或游泳一样

得实际参与这项运动，才能得到最佳效果。但有件事也很
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重要，你该做好万全准备，再跨上自行车、参加马拉松或

游泳，这也正是何以超级记忆力由练习与技巧组成的原

因。如果你确实依照本书的内容去练习，你就必将会得到

预期的效果。

阅读本书的基本规则

欲从超级记忆力计划中获取最大利益，有件事非常重

要 你得遵守以下这些规则来利用本书：

依序读完这二十五章。本书每章内容都承接于前面

各章的内容，正如慢跑者若不先做热身运动以松驰肌肉，

就有受伤的危险；游泳者没学会在水中轻松自在，就不能

游得很远一样，你若没有正确的技能基础，自然也就不能

展现那份超级记忆力。所以，不要看着目录就直接翻阅你

有兴趣的章节，那方法不管用。你必须从头开始，依序完

成，并精通每一章，再继续下去。

分钟内完成，书中每一章应该在 不必花太多

时间消化。每一章节都会提出特定的数量教材，如果你

持续看下去，也做了练习，并应用所提出的技巧，你完成

的时间就不会超过半小时。我用这种方式撰写本书有一个

理由，人们专心于某事的时间只有那么长，接下来他们的

注意力就开始转移。（不妨看看电视节目最常拥有的收视

时限）。不少人认为，一天看完一章就很理想。

若每天阅读超过一章，每章之间 分钟。得休息

不是人人都能以同样效率来处理资讯。若察觉自己消化讯

息的速度很快，想继续往下看也无妨，但每课看完要休

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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息。这会使你较为轻松，下意识地温习刚刚学的，然后，

你就可以继续看下一章。否则，你将逐渐感觉负担过重而

身心疲惫。

看书时，绝不能分心。本书的目的是将技巧溶在生

活中，你会感觉相当有意思，但你得全神贯注以完全了解

这本教材。这不像其他课程，你要心无旁骛地阅读，并一

再温习，才能让资讯进入脑子，如此你只要读本书一次就

行。找个地方让自己可以坐下来不受干扰，轻松自在地阅

读本书。

抽空看书。每一章的篇幅适合你在一天的不同时间

内阅读。不管什么时间，早上、下课或下班 只、晚上

要对你有用都可以。这些课程唯一所需的额外材料就是纸

和笔。但假使你决定了看书的时间与地点，你就要设法熬

下去；一旦将之变成自己的常规，你就更容易贯彻始终，

而不会找借口拖拖拉拉。

看本书之前，不要用餐。如果非吃不可，吃点清淡

的。我建议你用餐完后几小时，再执行此计划。为什么？

假使你吃了许多食物或刚吃过饭，身体会将血液运送到你

的胃促进消化，这就抢走了你脑子所需的血，而这正是最

有效率的思考运作所需的；于是，你的思考与专注力就不

够敏锐。

有些食物尤其不该吃。首先是学习之前，不吃药或喝

酒；同时，不吃难消化或油腻的东西。另外有件事，可能

在进行阅读之前，尽量不吃糖与使你们吃惊 白面粉制

品，我们会在以后章节中学到更多有关特定食物与它们影

响记忆力的事；但正因你刚开始看本书，才更该知道，糖
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与淀粉使各种官能不灵光。它们使你的脑子糊涂，不能专

注，假如真的有心提升记忆力，就不要吃它们。记住这也

包括汽水与补品，不少人看书时，喝这类东西，这可能是

你做过最糟的事。所有那些糖、酱汁以及糖浆，将消极影

响你的专心度。

看书时，别作任何笔记。我们一直认为，如果真想

记住某件事，就要把它写下来。没有一件事，能打破这个

真理。等你看完本书自会明白，如果你记下事情，只不过

形成反面影响力。作笔记这一动作常会告知潜意识，这东

西不必记住；毕竟，它早就被写下来了。只有当我特别在

书中提及，或给你有关写作的练习时，你才应该写字。不

然，看书时，手边根本不必准备纸或笔。

可塑性指数

准备看本书时，有几件事要考虑。第一，有关你用来

学这些技巧的精神或态度，这正是我所谓的“可塑性指

数”，它决定着我们学会任何事的难易程度。可塑性指数

有两个变数：

学习的意愿。

接受改变的意愿。

到 的刻度来评估每项你可以 变用 数。想确认你

的总指数，就把这两个变 到数相乘，你的得分，应在

间的任一位置上。

就第一个变数来说，我认为人们投入时间、金钱买

书、听卡带及从事其他自我提升计划，他们就有很高的学
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习意愿。倘若你无意学这些记忆技能，你就不会花钱买本

书，也必定不会用你宝贵的时间去看它，所以，请在 到

的刻度上，给自己一个

但什么是接受改变的意愿？有人很坚持他们的做法，

极不容易改变他们的任何事，有个典型例子 最近的电

脑革命。电脑正在接管许多生活层面，并已被证实极有效

能。可是很多人，仍然向电脑说不，不想和它们有任何干

系；究其原因，若不是畏惧新事物，就是因为他们不想面

对学习使用这个新工具初期的难题。

假使你是类似上述的人士，就请你在有意愿接受改变

。你的等级刻度上给自己一个 若是 ，想想它对你的可

塑性指数，代表什么意义：即使你的学习意愿等级是

又是什么？一个结结实实的鸭蛋。如果无心改变，

你的可塑性指数就会是

倘若你是一个并不排斥电脑的人又如何？虽然刚学习

时，你有点恐惧，且经历挫折使用 或 期，你仍有

心持续；也许你本来以为好像必须时时复习才能再学下

去，但在完成这段过程时，你觉得如何？你的改变意愿是

，可塑性指数自个 然为

我利用电脑来推论，是因为要获得超级记忆力也是同

样情况。本书将引导你接触不同思考方式，固然各种训练

都很有趣，但它们可能在一开始时并没有太大意义。而且

乍看之下，某些技能还可能有点难或复杂，但也并不是毫

无任何学习曲线；请相信我，这事绝不辛苦。最初几天大

概会遇到困难，后来就会越来越兴奋，因为你晓得，你的

记忆本事正在戏剧性地提升。
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我再怎么强调学习的积极态度一事也不为过。我早说

了，由于本书相当独特的编排方式，依正确顺序做练习相

当重要，因为每一章都以前一章为基础。你必须充分了解

每章的内容后，才能继续看下一章。我会一再重申这件

事，因为我要确知，你很清楚获得超级记忆力原则的重要

性。

切记：前面几章，我们大多在做训练、打基础，就如

同你走过任何工地，看看地上的洞有多深，就能估计出该

建筑物有多高。该道理也适用于超级记忆力技能上，我们

要奠定你记忆力的厚实根基，基础越扎实，记忆力提升得

越快速。

本书中有些训练会使你觉得好笑，有的似乎耐人寻

味，其他的则很疯狂，甚至有点蠢。就像棒球队员从事春

训，得先做些仰卧起坐，才进场训练一样，你也要先做做

心理柔软操，扩展并集中你的心思。要是学会接受改变、

让自己完全敞开心胸、仔细地按照说明做这些训练，你自

能促使你的潜意识以最佳方式展现出它能力所及的惊人记

忆力。

动机与技能

我要用几句话来说明我所谓的“训练平衡”。任何形

式的训练计划或学习课程，都必须在以下两个基本因素间

取得平衡：动机与技能。

这两者若不能平衡，就该再检视它。学生们若接收过

多动机、极少技能，最后就会成为兴奋的傻子。这样的

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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人，也许以为他们懂得多，但实际上他们学得很少，这情

形长久下来会很明显。推销员有时就是那样 他们常常

为自己的产品或服务兴奋，但对产品本身却没多少认识，

这一事实很快就会让任何买主看清。有时情况倒过来，一

项计划包含过多技能，提供太少动机，也不算一个完整有

效的计划 要是人们觉得乏味又不够刺激，那么不管教

材有多宝贵，他们都不会学。

我在拟定这个超级记忆力计划时一直把这点放在心

上。本书的每章节提供少数资讯，告诉你如何做完每个练

习、依序应用每个技能，如此你自能在做学习评估时获得

信心。该情形一旦发生，每个练习就都会变得更容易、各

种应用会更生活化、你的动机也将提高，从而促使你持续

完成后面章节，做进一步练习，培养更好的技能。

获得超级记忆力四进程

在学超级记忆力时，有四个进程可让你了解自己逐渐

进步。

：下意识无能层次 。

：意层次 识无能。

层次 ：意识胜任。

层次 ：下意识胜任。

第一个层次，就是你原来的情形，直到你知道超级记

忆力存在。或许你为了记忆力不太开心，或者你以为自己

的记忆力相当好。但无论如何，你都乐意接受现状。你并
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不知道，你拥有的记忆力具有惊人的能力，正等着要展

现。你丝毫不了解现况可以改变，所以你是下意识无能。

现在你已开始看本书，逐渐明白可以做什么以展现一

个人的记忆力，你会很快地进入层次二 意识无能。你

正迅速理解有关你能改变或不能改变记忆力的事；你在寻

求协助，因为你承认有改进空间。或许你知道某人已看过

本书或参加过我办的座谈会；或者你看过某人现身说法谈

超级记忆力，你就想：“天啊！如果他做得到，我也可

以！”你的想法对极了！

大约开始研究本书一星期左右，你就到达层次三

意识胜任，你会了解超级记忆力将开始有助于你。你要和

我同做练习、应用某些技能以面对真实生活状况。过程或

许有些挫折与困难，但会持续进行下去。这一阶段就如同

某人初学开车，用的是手动挡，学过基本事项，你就处于

意识胜任层次，因为你仍得经由这过程的每个步骤去思

考：“来，先踩离合器、挂挡、松离合器，再慢慢加油

三或四周内，你会到达层次四 无意识胜任阶段。

此刻，你长久以来努力培养的技能，会成为第二本能。你

每天应用它们，几乎不费吹灰之力，就好比你绑鞋带、呼

吸、走路那样，你依情况下意识地换挡，不用想过程中的

每个步骤。

这是本书最叫人兴奋的部分。这些技能会带你到达它

们被下意识运用的境界，我叫它“自动驾驶”。我自

年开始教授超级记忆力以来，就收到全国各地来信，他们

发觉自己自动回想事物而浑然不觉。假如你照本书所提供
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的教材学习，我保证你也可以在短短几周内到达层次四。

我收到关于本书的广泛回响，这些人都因超级记忆力

技能而获益。接到那些信，让我兴奋。我也希望，读者看

完本书后写信给我，告诉我你成功的故事，我想听听超级

记忆力如何影响你的人生。

你可能获得职务升迁，或者你的自尊因此提高，也许

本书给了你比较好的人生观，或是你的超级记忆力让人们

钦佩，我想听听这些成功故事。我等着看你们的信，我希

望，有一天我会在你住的城市办一场超级记忆力座谈会，

盼望届时能见到你。

我衷心盼望本书能符合你所有的需要，我相信它会

的。它可能不同于你看过的其他书籍，因为在某方面来

说，我们会有互动，我要你觉得，我就在那里和你交谈、

教你这些突破性技巧。我能够预见你因读本书而获益的情

形，那将超越你最热切的期望，盼你应用这些技能，发挥

活力，你将会喜欢超级记忆力的。

复 习

超级记忆力基本规则

你得依序学习每一章节。

本书的每 分钟内看完。一章，大约应在

每天的阅读若多于一章，每个章节之间休息

分钟。

学习时，绝不可分心。

随时抽空学习。
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阅读之前，不要用餐。

除非内容指示，否则别作任何笔记。

可塑性指数

学习的意愿乘以接受改变的意愿。

获得超级记忆力四进程

层次 ：下意识无能。对记忆力根本没有概念。

层次 ：意识无能。知道该做哪些改变，但却做不

到。

：意识胜任。有意识地运用层次 任何超级记忆力技

能或练习。

层次 ：下意识胜任。自动应用这些技能。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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训练超级记忆力的第一件事就是小小的记忆测验。我

会给你一张词汇表，并要你设法依序记住这些词。看过这

张表后盖上表，设法写下这些词，看你能回忆几个。你的

成绩可能不太好，但无妨，因为只要 分钟，你将迅速

提升记忆力，结果会让你瞠目结舌。

准备好笔，找个舒适的地方坐下。现在看一遍下面的

到 的数表，设法记住全部词汇。看完就盖上书，在

字后面，按照它们出现的次序写出这些词。给自己大约

分钟，然后对照表进行核对。下面就是这个表：

树

电灯开关

凳子

汽车

手套

枪

骰子
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溜冰鞋

猫

保龄球

球门

蛋

女巫

戒指

薪水

糖果

杂志

投票亭

高尔夫俱乐部

香烟

现在盖上表，写下这些词。
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核对书上的表，在对的答案边打个“ ”记号。记

住，你写的必须与书上词汇表的顺序相同，要是你把“香

烟”放在表的第一行，就算你记对了也不算数。

这点很重要，因为我想支持人们的优点。换句话说，

我要你注意做对的，不是做错的。（不像当年我在学校那

样，有那么多孩子被告知他们失败之处，而不是成功之

处。）那无助于形成信心，培养信心正是超级记忆力计划

之中的一个指标。

算出写对的数目，把总数写在纸的最上方，把它圈起

来。多数人（大约占 ）写对顺 个，序的字不超过

所以若你写不到 个，你就是属于大多数人的情形。若超

过 个字，你该为自己的记忆力得意，那属于顶尖

的人士。但是不论你属于哪一种，学到本章结束时，你都

将了解如何迅速地改进你的表现。

基本联想

在开始第一个练习之前，我们要大概谈谈基本联想。

这个记忆技能正是每个记忆专家强调的，也是许多记忆力

提升计划的基础。运用基本联想时，可选择你知道的事

物。就拿记忆英文来说，由数个字的开头字母所组成的

字，用以联想 （家），这是你设法记住的事，例如

个可靠的头字语，可以记住美国五大湖：休伦（

、密西根 、苏、伊利（安大略（

必略（


