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《每个人都可以拥有超级记忆力》

前言

　　当你埋头书海的时候，是否心里正承受着痛苦的压力呢？是否为接二连三的考试而心情沮丧呢？
每当面对一次次的考试，心情随着成绩的起伏而波动，其状况可想而知，面对这种压力你该如何轻轻
松松度过这一段时光呢？　　我常常听到一些学生向我抱怨：　　“又是这么多的单词。好烦呀！”
　　“我记性很不好．这些题我背了好几遍都没有记住。”　　“刚放的东西我就记不起在哪里了！
”　　不必惊慌，好记性不是天生的，而是训练出来的！我们每个人的大脑潜力都是无穷的，不过遗
憾的是，大部分人对大脑潜力的挖掘还不到10％。太多的人抱着才华出生，最后竞带着才华默默老去
，主要原因就是他们没看过“大脑使用说明书”，结果使一生的力量用错了地方。其实大脑就像电脑
一样，可以不断升级。我非常开心能与大家谈谈记忆力的问题。我们都知道记忆力是我们在学习过程
中一项十分重要的能力，好的记忆力能成就许多人的梦想。
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《每个人都可以拥有超级记忆力》

内容概要

《每个人都可以拥有超级记忆力》讲述了：现在有了这本书，不再有苦恼！一切都很简单！这本书教
你最最有效的超级记忆法，任何人都可以花最少时间学到最多知识！每个人都会成为记忆专家！
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《每个人都可以拥有超级记忆力》

作者简介

　　王擎天，台湾著名记忆力研究专家，UCLA数学博士，知名数学教授，教改先锋。提倡学生应在
欢愉的气氛中轻松学习，在授课时不断鼓励学生把握效率、发挥潜能、挑战自我，本书系其辅导学生
增强记忆的训练手册，超过30万学员从中受益。
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《每个人都可以拥有超级记忆力》

书籍目录

第1章　记真相第2章　抓住高效记忆线索第3章　激发你的高效记忆潜能第4章　记忆高手好方法第5章
　记忆在实践中的妙用附录：全面验收你的记忆力
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《每个人都可以拥有超级记忆力》

章节摘录

　　第1章　记真相　　大脑的记忆真相　　首先。大脑是个“超级内存”。在这个瞬息万变的高科
技时代，电脑有着举足轻重的作用。我们都知道，电脑的内存是有规格的，它的规格限定着它的容量
。但人的大脑却是一个“超级内存”，像一座望不到边的金矿，可以供你无限开采。然而，至今为止
这座金矿被我们开采得太少了。世界著名的控制论专家N，维纳说：“每一个人，即便是做出了辉煌
创造的人，在他的一生中利用他自己大脑的潜能还不到百亿分之一。”　　人类的大脑是世界上最复
杂、也是效率最高的信息处理系统。别看它的重量只有1400克左右，其中却包含着一百多亿个神经元
；在这些神经元的周围还有一千多亿个胶质细胞。大脑的存储量大得惊人，在从出生到老年的漫长岁
月中，每秒钟大脑足以记录1000个信息单位，也就是说，我们能够记住从小到大周围所发生的一切事
情。　　爱因斯坦是20世纪举世公认的科学巨匠。他死后，科学家对他的大脑进行了研究，结果表明
，他的大脑无论是体积、重量、构造，还是细胞、组织，与同龄的其他任何人都一样，没有区别。这
充分说明：爱因斯坦成功的“秘诀”并不在于他的大脑与众不同，用他自己的话说，在于超越平常人
的勤奋和努力以及为科学事业而忘我牺牲的精神。　　正如《美国心理学会年度报告》中指出的：任
何一个大脑健康的人与任何一个伟大的科学家之间，并没有不可跨越的鸿沟。他们的差别只是用脑程
度与方式的差异，而这个差异不但可以填平，而且可以超越。　　据研究记忆力的阿诺欣教授和劳金
茨科克教授说，我们脑子的容量非常之大，几乎对进来的信息全部都能收容下来。　　据劳金茨科克
教授的计算，我们的脑子，即使每秒钟都输入10个新的信息，如此继续一生，我们也仍然还有记忆其
他事项的余地。类似吃得过量已经再也吃不进任何东西的这种情况，在人脑的记忆方面是不存在的。
因此，我们可以放心大胆地准备把什么都记下来。　　现在经常出现记忆力极为卓越的人物，这无异
是在证明人类能够记忆的信息量是无限的。　　在舞台上表演记忆术的魔术师当中，有人能把隔两秒
钟给他一个前后没有联系的新信息全部正确地记住，并能说出来。他说只要知道了记忆的方法，无论
什么人都能和他一样地做到。　　有个以“完美的记忆家”出名的俄国人。提到他记忆力的惊人之处
，有这么一个插曲，据说他谈到15年前某天发生的事情时，说过下面的话：“那天的哪一个时刻也需
要我说出来吗?”关于他，俄国心理学家亚力山大?鲁利亚教授做过几年的调查，调查结果表明他的脑
部结构和机能并无异于常人，从幼年起他就自然地学会了记住发生在身边的事情的方法。　　古希腊
的西摩尼德斯曾经说过这样的话：“记忆法是雄辩家素养的本质部分。”奇克罗也著文记载过当时的
法律家和雄辩家们都得到了记忆法的帮助，并在《雄辩家论》中叙述了他本人是如何应用记忆法的。
由此可见，不断地运用和挖掘你的大脑，掌握记忆方法，你将获得无穷的记忆宝藏。　　其次，大脑
具有惊人的记忆力。记忆是人脑对经历过的事物的反映。它分为三个环节。即“识记”、“保持”、
“再现”或“再认识”。从信息加工的角度看，记忆是对输入信息的加工、编码、储存和提取的过程
。这里加工、编码相当于识记，储存相当于保持，提取相当于回忆和再认。　　衡量一个人记忆力的
高低，通常是从记得快慢、正确与否、储存时间长短以及能否顺利提取等四个方面来考察的。　　同
样一段材料有人过目不忘，有人则需要一再地记忆，这就是记忆的敏捷性。有的人记东西很快，但粗
枝大叶、错误百出，有的人记的材料再难再多，也能记得有根有据、确定无疑，这是记忆的精确性；
有人能将记忆信息保持很长时间，也有人刚记住的事情转眼就忘了，这就是记忆的持久性。此外，记
忆的内容要有备用性，有的人的信息在头脑中存储得杂乱无章，该用的时候难以顺利提取出来，这方
面的表现如何，反映了记忆备用性上的差异。　　所以，一个人记忆力发展得好，表现为记得快、对
、牢，并且能在该用的时候顺利提取出来。　　再次，记忆力是人的一大天赋，人在呱呱落地之前就
具有记忆力了。然而，由于后天的原因，每个人记忆力的好坏却又是千差万别的。上了年纪的人，大
多还会显出记忆力衰退的现象。专家们认为，这些情况的产生，并非是由于体质虚弱或脑细胞死亡所
致——人有脑细胞数万亿个，40岁以上的人，每天丧失的脑细胞也不过1，万个——主要是由于忽视早
期培育和缺乏经常性刺激造成的。　　为了充分发挥记忆力这一天赋的潜能，生理学家提出：孩子一
生下来，父母就应当诱导和刺激他们，使之对周围的环境产生好奇心——早期环境对培养和增强人的
记忆力影响极大——并向他们提供多种多样的刺激物，鼓励和刺激他们运用大脑的两个部分（图1-1）
：左脑用于对诸如语言、名单、次序等一类事物的记忆；右脑用于对诸如韵律、想象、创造等一类事
物的思索。成年人则应尽可能多地从事一些不同性质的活动，以寻求刺激——刺激乃是使记忆力不致
衰退的关键。　　世界著名的记忆大师哈利?罗莱因说：“记忆方法是任何人都完全能够掌握的。记忆
力的强弱并非天生的，它是可以随着训练和掌握好的记忆技巧和方法而提高的。”许多人在剧场和电
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《每个人都可以拥有超级记忆力》

视节目中看到过在记忆方面表现出超级能力的人，都对记忆的神秘莫测感到惊讶。　　他们是这样进
行表演的：首先，在舞台中间放一块大黑板，在黑板上写上从1至30的数字。此时，让表演者蒙上眼睛
，再让观众任意说出一种事物的名称、地点、人名和物名。比如观众说：“5⋯⋯苹果。”助手就在5
下面写上苹果。与此同时，表演者开始记忆数字下面的所有物品的名称。　　一切准备就绪。让观众
任选数字提问，比如观众问：“5是什么?”表演者立即回答：“是苹果。”表演者能准确无误地回答
从1至30或50数字下面的所有词，即使将数字的顺序任意颠倒也不会产生错误。　　这位世界闻名的记
忆大师哈利?罗莱因先生，据说能在招待会上把在座的500人的姓名、脸型一下子全记住。他让大家用
各种语言按顺序说出从1至20多位数字，他当场就能全部记住，当人们任意提出问题时，他能按指定的
语言流利地说出对的答案来。进行这种表演的演员，往往被人们看成是天才，人们会羡慕他们。其实
，他们并非所谓智商上的天才、奇才，他们只不过掌握了记忆的要领，训练有素罢了。　　记忆的强
弱并非天生的，它是可以随着训练和掌握好的记忆技巧和方法而提高的。美国哥伦比亚大学心理学教
授伍德华司曾在一篇文章中指出：只要学得正确的记忆方法，就能够提高记忆力。　　他做过一个实
验，把一些人分成记忆力相仿的两组，让第一组人只依赖简单的背诵方式去完成一个记忆任务，而让
另一组人先接受记忆方法的训练，再完成与第一组同样的记忆任务，结果掌握正确记忆方法的一组，
效果远比另一组好得多。因此，在记忆中，既要花工夫苦练，又要找窍门、摸规律，才能做到事半功
倍。　　最后，大脑记忆的内容分许多种类。心理学家L?R?史奎亚大致上将记忆区分为“陈述性记忆
”和“程序性记忆”。前者主要又分为与经验或发生的事情相关的插曲记忆，以及与知识或判断相关
的意义记忆两种，后者主要是与身体或技能相关的记忆。　　现在。请想象一下自己运动或玩游戏时
的情景。你除了靠程序性的记忆在活动外，也和意义记忆、插曲记忆等产生关联。一般而言，人的行
动是同时需要陈述性和程序性记忆的。　　意义记忆是一般的知识体系之一，它就像一本心灵字典，
和其他事物具有意义的关联性，同时被整理、储存着，并在必要的时候被激发、利用、再学习。如此
一来，记忆就会渐渐强化，不容易遗忘。　　相对的。插曲记忆则被定位于时间、空问的脉络当中，
具有自传性、生活性的性格。并且储存着几个事件的相关信息。其中也有只发生一次的事情，但因欠
缺学习的机会，没有机会进行回想，所以很容易被遗忘。　　日常事物在不断地发生变化，但是我们
无法记住所有的事情。一般说来，新的记忆总是按照顺序储存，然后留下比较重要的，不必要的事物
则加以消除。也就是说，容易书写、修改的记忆装置一直在活动着。　　容易闯入的记忆误区　　通
常在我们满怀信心开始记忆时，脑子里经常会出现这样一个潜在的想法：我上次用了很长的时间记了
一道历史题后来没过几天就忘了，这次我决定一次性记很多内容，几天后再想想又忘了，是不是我天
生的记忆力差?　　其实，这是常见的问题，也是我们在记忆的时候感到迷惑不解的。为了更好地记忆
，我们就来认识一下记忆的误区吧！
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《每个人都可以拥有超级记忆力》

编辑推荐

　　50家记忆力培训机构　　选用本书作为指定教材　　30万人通过作者的传授　　快速提高了记忆
能力　　记忆力不是天生的，记忆是开发出来的　　著名记忆力专家的记忆技巧让你的记忆力倍速增
长

Page 8



《每个人都可以拥有超级记忆力》

精彩短评

1、偶然看到，看之。只要有原理便可以实践，方法神马的都是浮云～你若不会，别人也是教不会你
的，尽管这不是别人不教的理由。我不再觉得我记忆力不好了。
2、电子书只有一半，感觉所看的都是常规的知识，没有什么独到之处
3、全罗列，无逻辑，无重点。
4、可以把这本书看成对记忆方法的整理，中国人写书是简单啊，搜集点资料就成一本书了。
5、专注力和联想力

Page 9



《每个人都可以拥有超级记忆力》

精彩书评

1、每次看到类似“超级”的词语，都不自觉的有点可笑。呵呵，咱不要超级，只要正常就好了。因
为懒惰和疏于管理，大多时候连正常的记忆力都没有发挥出来。以下是简单的摘录。左脑和右脑的分
工：左脑：时间，逻辑记忆，语言，数字，分析，书写。右脑：空间，知觉，情感，身体协调，视觉
，图形记忆，艺术，舞蹈，音乐，想象。没有自信——脑细胞活动受抑制——无法记忆——恶性循环
。记忆的三个过程：识记——保持——再现（遗忘——确认——再现）高效记忆要素：锁定目标——
理解融会——观察特征——分类整理——运用关联——绘制图表——发挥创造性思维——按生物钟用
脑——及时复习——运用创意思考。高校记忆的妙招：七的妙用（分组记忆）——出声——有节奏朗
读——重要的事情放在开头或末尾去记忆——累进记忆——四周环境雅静——教别人——讨论——常
翻字典——善于忘却大脑的4个记忆高潮：第一个记忆高潮：清晨起床后，适合记忆难度较大的，必
须记忆的内容。第二个记忆高潮：早上8点----11点，适合严谨，周密的思考。第三个记忆高潮：晚上6
点----8点，适合回顾，复习，归纳，整理。第四个记忆高潮：睡前1小时，适合难以记忆的复习。激
发潜能：：自信心：1破迷信；2脚踏实地；3积累微笑成功。：兴趣。：注意力：1良好睡眠；2自我减
压；3放松训练（看——观察力，听，想——想象力）。：感受能力。：创造力：有助于增强记忆力
的食物：牛奶，鸡蛋，鱼类，玉米，小米，黄花菜，菠菜，辣椒，菠萝，橘子。：好心情。：多问为
什么。：善于遗忘。：必要的重复。：卡片，笔记。记忆方法：：有意记忆：明确任务，专心致志。
：自我激励，自我暗示：冥想。：默写。：总论：主要概括——内容概括——简称——顺序——数字
——首字母。：重点记忆：分析提纲——综合提纲——表达提纲。
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《每个人都可以拥有超级记忆力》

章节试读

1、《每个人都可以拥有超级记忆力》的笔记-激发你的高效记忆潜能

        哈哈哈哈我只能说这和昨天看的日志太对题了：
我们常可感觉到，有一定年纪的人，往往会有浓厚的怀旧情绪，他们对现存的许多现象摇头叹气。他
们还记得以前吃碗面只要几块钱、从前田里有可爱的鱼和虾、生活的环境单纯无邪⋯⋯这也是从另一
个角度说明了我们对愉快的事物印象较深为深刻的原因。
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