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中文简体版序言导言　不是你记忆力不好第一章 与我的记忆力相遇癌症与记忆起点记忆是年轻的专利
？你能读懂这一行，是吗？一堂幸好很快的化学课增进记忆，改善人生第二章 “书写”记忆法创造记
忆底线回顾重大事件增强记忆从写日记开始灵活运用大脑技巧第三章　解读感觉发光与成长创造心灵
图像完美记忆图画在心中创建图像发展图画记忆寻找照相机般的记忆第四章　联想和兴趣联想定律联
想定律的练习与应用第五章　重复的技巧重复得恰到好处把握最初的几秒一的法则记住未来第六章　
发现“罗马室”“罗马室”的历史创造你的第一个“罗马室”利用“罗马室”10种脑力健身操第七章
　记住姓名和相貌姓名与联想为了保持记忆而复习记忆更多人的姓名学生群体姓名回忆急救法第八章
　记忆的敌人压力是记忆的头号大敌充足的睡眠胜过药物注意力不集中第九章　惊人的发现给大脑拍
电影我相信吗改变大脑第十章 让记忆力发挥作用可转移技能超常记忆的日常用途第十一章 记忆健身
房附录 记忆冠军争霸赛规则
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精彩短评

1、怎么才到第十一章（记忆健身房)？？？
2、阅读此书，感受就是通俗易懂，易于接受
3、有点玄，不知道自己能不能达到这样的效果
4、于我是记忆方法的总结和扩展
脑科学研究很重要，但是现在还是不够
神探夏洛克第三季第三集被夏洛克爆头的那个用了罗马室⋯
目前还感觉用处不大，或者说不太好应用啊
5、在自己低落的时候，它给我了灵感
6、不论读书，工作都要坚持不懈！
7、very good
8、一直没看完。。。
9、唉 ，初中高中都很葱白这些学习方法、记忆方法的理论
10、不错，有自己的东西。
11、800位的π，虽多半成为历史，却是永久抹不去的经历。
12、这本书以作者自已的亲身经历写作，内容充实而又不显得枯燥，阅读过程给人一种吸引力，算得
上一本值得一读的好书
13、key word: 罗马室
14、没有应用⋯⋯
15、日记一项蛮好 另外记忆名字的能力得到相当大的提高
16、难得的一本关于记忆力指导的书，在我怀疑自己的记忆力能力恢复的时刻帮助了我，给了信心，
感谢卓越！
17、我相信通过我的练习是可以拯救我严重退化的记忆力的。记忆力就像肌肉，越练越发达！罗马室
真的挺管用，要记得多练习~
18、看完一定就能有改善？很难说。不过作者确实认真地分享了很多记忆力训练方法。比如SEA和罗
马室我个人就觉得很值得去练习试试。尤其是罗马室，不就是Sherlock的思维宫殿么。
19、没啥感觉
20、当时看的不错，坚持几天写日记，现在呢，不翻书内容我都快忘记写的是什么了。
21、有用的也就日记记忆法和罗马室
22、看了这书后，最大的感慨就是——坚持就是胜利！
23、要提高记忆力，请读本书1999年，作者36岁时，身患甲状腺癌，开始关注自己的记忆力，到2001
年，就获得美国记忆大赛冠军。这是记忆高手的经验之谈参加记忆力培训班，费用数百甚至逾千，而
这本书定价只有25元。... 阅读更多
24、看了一遍觉得还行
25、对我这种懒人还真没什么作用
26、基本上练习都没做。。。下面打算尝试一下看看
27、作者还是比较实在的。内容不错。
28、很多方法看上去都是很不赖的，，，不知道为什么评分这么低？？

29、我在网上看过一点这本书，觉得很不错，很实用！
30、翻译略为生涩。没能完全理解。
不喜欢。
31、让人欣喜与信心倍增的书籍
32、说的七天练习课程的罗马室值得尝试！
33、我小时候竟然会买会读这样子的书，，，，
34、其方法很具操作性
35、记忆力
36、这本书讲述的内容还是很实用哦。
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37、作者用自己的亲生经历来描述如何练就超级记忆力。感觉讲述的顺序有些混乱，记住的方法SEA
，每天日记。
38、看完ted才看的
39、有所收获
40、有没有人读过此书？记忆力训练类的图书太多了，这本果真有那么神奇吗？敬请读过此书的朋友
评一评。
41、垃圾一本
42、薄薄的一本书，粗略的看了一遍，记忆的敌人里提到的几个敌人，我几乎占全了：晚睡、工作压
力、三心二意，天呐！书写记忆法使我想起了前几天看到《小狗钱钱》里小女孩记成功日记，关于重
复我在使用Anki这款软件帮助记忆。罗马宫殿记忆法闻名已久，可以尝试练习，其他的？忘了！
43、比我在市面上看到的其他记忆类书要好，至少可信度增加了不过打的折扣还不够厉害7折我就买
44、我认为这是一本好书
45、See-Sea
 罗马室的介绍很好，就是我还没掌握。
46、记日记，罗马宫殿，联想法等等都可以加强记忆
47、好书要常看常练
48、数年前读过，印象不深
49、可是我不想学怎么记扑克牌数字和人名啊⋯⋯
50、我从来没有记不住人名的困扰，但书也没有教我如何尽快记住6000个外语单词。难道要建600个罗
马室吗？有那功夫我肯定背完了。
51、方法多种多样，编码层出不穷，有看头
52、参考上面介绍的书
53、是否有帮助那得看你适不适合这种方法了，作者的观点还是很值得采取的。
54、重点在后半部分
55、可以吧,不过建议看托尼巴赞的记忆方面的书已经足够,或者看多迷尼克的记忆术都不错,他们的书
说得比较详细.尤其是托尼的!
56、并没有用
57、本书值得我得一学！谢谢
58、讲得挺乱，各种方法总结集合在一起的
59、利用图像，声音，事件，经历全方位记忆；
复习的“一的法则”；
沉淀15分钟；
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精彩书评

1、路遇一个多年未见的校友，他一下叫出了我的名字，可我还在思筹是“同级”“同院”“同乡”
，实在难堪了一下。到了店里，突然一惊似乎漏下一个订单，一身冷汗，结果是虚惊一场。便下定决
心要革我这个糟糕记忆力的命！读了有些收获，至少“罗马房间”记忆法，对记毫无联系的物品、词
组等有很大的帮助，但对于我急于想彻底改变记不住人名，事件的毛病确帮助不大，这类的记忆书，
以前也看过一些，因为中西方语言的差异，对于一个基于26个字母延伸来的记忆术，跟我们常用字都
在成千上万的“神奇”语言实在有点力不从心，鸡同鸭讲。但还是那句话，开卷有益，读书有收获就
好。
2、知道这本书，是在牛头里。提到牛头，我不得不夸他一下：能自己学习且懂得学习的人实在是太
少了。 至少在网上我见过几名，皆是能言善道之士，思想更是闪烁着脑白金，值得送人（笑）。回到
正题。这本书，一句话，不看没事，看了无害。毕竟该革一下么。
3、从小自己的记忆力都算不上优秀，尤其是令我痛苦万分的事情是我喜欢看书，但看完书，不等到
我把书放回书柜，书中的内容能复述出口的就是超不过三句，每当别人向我问起一本我读过的书的好
坏，我总是憋上10秒钟，最后遗憾的来一句：这是一本不错的好书，故事性强，也挺幽默之类的废话
，别人要是再问什么细节，我就只好拿万金油句来搪塞：只可意会不可言传！！当时的感觉就像难产
的孕妇或者拉不出事的便秘者一样，有才无口（而大多数人是有口无才），难受的牙痒痒。还有一事
也是促使我下大力气彻底改变记忆力差的动力，那就是IQ的测验，智商的测试分为好几大块，其中就
有记忆力能力的考验，题目做完以后，一点结果就不出所料，自己的数学能力，逻辑能力，空间思维
能力都在105以上，看起来非常舒服（我知道我不是天才，只要超过平均水平，我就心满意足）可是看
到记忆力的分数，就有点哭笑不得了，这估计是我从小学到高考以来得过的最低分，79分，什么都不
说了，要命的记忆力都不好意思告诉别人我智商的高低。书接正文，关于锻炼记忆力的书籍自己读了
不下10几本，把这些书放在一起就不难发现，内容几乎都是用记忆术来提高记忆力，而这本书也不例
外，新瓶装陈酒，总结一下如何有效地提高记忆力，以作备用：1.定期写下经历（也就是说写日记）
这样做的好处可以锻炼记忆力的心灵之眼，还可以确定自己的兴趣。2.记忆将感官情绪与行动契合起
来。当我们把字句转换成画面和经验，就打开了记忆的无限潜力。3.锻炼身体4.重复是增强记忆的重要
工具，但物极必反，重复太多反而妨碍记忆。5.复习材料，直到你能从头到尾毫无错误滴背诵一遍为
止，然后停30秒到1分钟，再复述一次，接着等10到15分钟，不看原始材料还能完整再背诵一次，恭喜
你这个材料短期内你肯定不会忘掉。6.复习从学习阶段结束开始，分为5个时间段：一小时，一天，一
周，一个月，一个季度。也就是说这5个时间段复习你需要牢记的某一材料，接下来这辈子你也不会
忘了你曾经记忆过的这个内容。7.建立罗马室（极其有用，作用在于记忆零碎的东西）8.10种脑力健身
操分析，批判地阅读多用‘另外一只手’写日记猜字游戏扩充字汇能力学习各种棋类或益智游戏运动
学一种乐器学习语言9.记忆人名的秘诀就是有效利用联想法则。任何两件事物都可以联想在一起，窍
门就是找一个最好的和最有效的方式，把一个新名字和已经安全存进你记忆库的另一件事物连接起来
。（比如说我认识一个新朋友叫高露，我就会把她和我用过的牙膏高露洁联想在一起，当我看到自己
的牙膏就会想起这个人的相貌，时间再久，一见面我也能自然而然叫出他的名字）10.记忆的敌人:压力
，睡眠，注意力
4、读了几本关于记忆术的书，这本还算是质量上乘的，不像有些中国作者到处摘摘就成了一本书。
以下是简单的记忆术的总结。记忆方法：1.联想（双向契合三原则：用sea来see，sense、emotion
、action，结合三要素加强记忆）数字编程联想法直接串联联想法词句联想法罗马室（各种联想法结
合使用，练习是关键）2.谐音记忆法3.重复编码：1-100数字编码扑克牌编码英文字母编码关于练习：1.
联想能力最重要的就是练习，练习越多联想越快，可达到过耳成诵。2.有意地记生活中的数字和名字
记具体事物的方法：1.记人（开始就有要记住的决心）：细致观察外貌、名字、联想（谐音、特征⋯
⋯）、有意识地把名字引入话题2.记书联想、编程、及时复习！3.抽象词语联想成具体事物4.长串数字
编码、拆分、谐音、联想（例：300个数字，拆成20*15,2*10一组用联想串联的方式记忆）5.记年代加减
法、等距法、数字特征法、事件联想法记忆的自测：1.尝试回忆，过电影2.交谈争论3.设问自答4.对他
人试讲5.实践检验考试复习：1.集中精神充分信心2.重要事项全力以赴（分辨主次）3.抓住调理，按部
就班（自测）4.有耐心反复5.用多种感官增强，动笔动口Tips：* 读书时预想下一页内容* 记忆历史和语
言时假装扮成剧中角色* 查单词时看例句、记易混淆的单词用例句* 锻炼不用语言的思维（创造性思考
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，把语言从思维中赶出）* 不要因为用笔记下就不去记了* 对情节的描述，增加观察力，遇到特点的人
，可在心里描述其特点。（电影、经历、游览、人⋯⋯）* 出门时候带采购单，购物时不看，买好后
对照* 记一堆清单或人名，第二遍倒过来背
5、1  写日记，提取关键字。2  动用视觉思维和想像力，罗马室法在顺序记忆方面的确很有用3  维护有
助于记忆力的身体状态：减轻压力（写日记有这一定作用）、保证睡眠。
6、眼看着要迈入三十大关，不得不承认现在的记忆力远不如十多二十岁的时候。那时的我，可以轻
松背下一整本历史书，现在连早饭吃的什么都能忘记。为了不想未老已痴呆，想看一些记忆方法的书
，尝试提高一下自己开始衰退的记忆力。《记忆的革命》讲的是一个天生并没有拥有照相机记忆的人
，通过一定训练，成为一个记忆高手的事情。对记忆来说，要充分调动多种感觉和情绪，记忆才能更
鲜活。SEA，sention, emotion, action. 感觉、情绪和行动，三位一体的记忆。而最基本的练习就是写日
记，梳理一天的行为，客观的分析记忆的要点，提取关键词。记忆不需要刻意的把所有的事情和细节
都记下来，只要记住那把钥匙，自然能打开回忆的大门。在训练记忆的过程中，为了建立画面，就需
要不断的训练联想能力，比较重要的还有把抽象的概念，转化为具象的图像，以构建回忆的画面。复
习也是非常重要的，从艾宾浩斯的理论里提炼出了“一”原则，即15min, 1day, 1week, 1month, 1quater
。五个一原则，对于一些非常重要的事情，还是应该不断的复习才是。整个记忆训练中，最重要的就
是“罗马室”方法。简而言之，就是构建一个个熟悉的房间和布置，然后把希望记忆的东西放到特定
的位置，有了具象的画面后，自然的进入房间提取回忆。而对记忆的负面影响是压力、情绪和注意力
。所以，日常应该寻找一些有效的方法去消除，比如运动、冥想等。记忆的好处就不多说了，书里介
绍了七天的记忆力练习，主要的核心还是建立自己的“罗马室”，用位置和图像记忆。记忆是可以训
练的，我相信通过练习，是会拥有良好的记忆的。“罗马室”只是一个例子，我觉得也可以用自己喜
欢的照片或者美术作品，作为记忆的柜子。
7、有关联想记忆的书，帮助人们记忆日常生活中的事。很可惜，我没学会举一反三，我觉得对我学
习外语没啥实质性帮助～：|我想看得是怎么提高我的外语记忆能力，可是。。。所以，我没法说它是
一本好书，因为在我看来他更像是面向老年读者的。
8、1，记日记可以提高记忆力。每天可以选择感兴趣的事情写下来，包括感觉（sense）、情绪
（emotion）、行动（action），即SEA.再利用关键词激发回忆。2，运用联想法，把眼下的新事物跟你
所熟悉的事物建立联系，通过创建画面来记忆。3，小窍门：如果你记忆的是一张清单或一堆人名，
第二遍要倒过来背。因为开头的部分我们自然记得多，所以我们从清单的末尾开始，倒着往前背，这
有助于在最容易被遗忘的中间信息消失之前把它们抓回来。4，人的短时记忆只有15分钟，以后便开始
模糊遗忘。所以，15分钟后要及时复习，一小时一天一周一月一季度定期复习，这样就进入了长期记
记忆了。5，压力过大，睡眠不足，注意力不集中，都会影响记忆。
9、书名翻译的确够差劲的。革命？和书中的气氛相差甚远。这是一本轻松的技术类书籍，操作性强
，对原理点到为止，两三个小时就能看完。主要方法就两三条，读者大可以轻松地试试看。
10、翻遍整本书，核心的东西就是一个：联想记忆。我一直相信这是一种很优秀的方法，但是应用到
实际中来却有很多的问题，毕竟日常并不像作者那样参加记忆大赛，那是一种很特别的情况下进行记
忆，而更加重要的是，记忆大赛是一种非常特殊情况下进行的回忆——记忆的目的就是为了在合适的
情况下回忆。这一点是需要进一步研究和突破的地方，但是单本阅读并没有特别大的好处，毕竟现实
性存在一定问题。可以考虑做一个关于记忆的专题，这将是非常重要的一本书！
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章节试读

1、《记忆力的革命》的笔记-

        邪恶有很多种形式，但不论是食人牛或是约瑟夫·斯大林（JosephStalin），你都不能被表象迷惑
。绝对不能。因为不论怎么包装，邪恶都是坏的。所以，你必须用代表善良的报纸卷筒猛击它的鼻梁
：‘坏东西’。”

被囚期间，士兵在心里想象自己每天打一局高尔夫球，等他终于获释回美国时，第一局高尔夫球就打
到标准杆。他究竟是怎么做到的呢？很简单，他说他在那些年的想象中间从未打错过一杆。

2、《记忆力的革命》的笔记-全部

        1、了解一个人十分有用的工具
1）你有没有小孩？
2）你住在哪里？
3）你从事什么工作？
4）你喜欢到哪里旅游？
5）你最喜欢的运动或业余爱好是什么？
2、 SEA：sense, emotion, action

3、《记忆力的革命》的笔记-16

        
写日记

4、《记忆力的革命》的笔记-12

        记忆力是可以通过训练拥有的

坚持写日记
1.了解自己最喜欢／长用的情绪，帮助了解自己的喜好和兴趣

集中记忆：双向契合三原则（SEA）
集中记忆与感觉的契合 Sense
集中记忆与情绪的契合 Emotion
集中记忆与行动的契合 Action

2.过度重复会阻碍记忆

3.压力会阻碍记忆，回想客观事物场景来缓解

练习：
1.写日记：概述
2.元素表
触觉
视觉
嗅觉
味觉
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听觉
情绪
行动
3.关键词：回顾补充，联系

4.心灵图像，加上越多的感官
5.用SEA来创造经历，最好是自己的。the purpose driven life
6.联想练习：挑两个词造句
7.视觉化：给每个词赋予画面

善于提出各种问题？不一定有单一答案的问题！
收到一个新信息，猜想一下其影响，会带来什么后果？
时刻培养想象力

5、《记忆力的革命》的笔记-第20页

        提升记忆力的方法
一. 记日记
1. 记日记的目的
（1）记住自己遇到的事情，为何发生，还有自己的感想
（2）发现自己愿意记住的信息—发现兴趣
（3）了解自己常使用的情绪，有意识地使用不常用的情绪—不愤怒？
—愤怒可能成为好事吗？
（4）锻炼左右脑
2. 记日记的方法
训练集中式记忆力—记忆与经历相契合
  —SEA(sense, emotion,action)记录不同的成分
3. 记日记的内容
观察：所见所闻，引起我注意的事物，为和我感到有趣
事件：做过的事，与过去或者未来的关系，我学到了什么，与谁说了哪些话，哪些没说出来，为什么
，美味和难吃的食物
人物：和谁见面，他们的衣服颜色，款式，聊天内容，从中是否获得新信息，是否是对过去的重复，
对对话的感想，积极还是消极，为什么，这次互动的主题，对我的影响，新认识的人名字
时间：时间分配—大部分花在哪里？效率高吗？内疚还是快乐，是否在压抑，遗忘不愉快的时刻？
环境：见过的面孔，当时的环境，声音（谈话口吻，音乐），记忆是片段印象，总体印象还是大致感
觉？我承受压力的能力等级，压力来源
二. 创造心灵图像
文字图像化，糅入听觉嗅觉触觉等其他感觉
原理：脑子里调动的感官越多，记忆印象就更深刻
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