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前言

你离高效记忆——学习能力有多远？
    有这样一个让人惊异的群体：    “一小时扑克牌”速记10副牌(520张)以上，即一小时记住520张牌： 
  “一小时记数”速记1000个数字以上，即一小时记住1000个以上数字：    “一副扑克牌”记忆时间在2
分钟以内，即2分钟之内记住一副扑克牌的排列。
    这就是世界脑力记忆锦标赛中的“世界记忆大师”的精彩场景。
这项赛事诞生了60位“世界记忆大师”，其中的1 0位来自中国。
他们中的很多人在最开始的启蒙训练和学习时都是智商平平的普通人。
    你还会惊异地看到更多的记忆奇人奇事：    5岁小女孩王仙妮在中央电视台“挑战群英会”挑战500
多个百家姓顺背、倒背、抽背，轻松夺冠。
    张海洋、陈明月在中央电视台“挑战群英会”挑战1 00位数字现场一遍速记均轻松问鼎挑战冠军。
    孙盒凇在中央电视台“挑战群英会”挑战100位灯泡无规则亮和灭2分钟一个不差速记，轻松夺冠。
    李桂荣、吴天胜在中央电视台“状元360”记忆大赛中连夺两届冠军：    方然在北京电视台挑战100
位字母超长搞怪单词记忆，轻松夺冠。
    黄伟在北京电视台挑战“万年历和历史事件记忆”轻松夺冠。
    4岁小女孩张诗晨在北京电视台挑战“世界地图记忆”轻松夺冠。
    ⋯⋯    他们部是平凡而普通的人，在记忆训练学习之前，曾经也和您一样经常(也许您更是这样)遇到
以下情肜，为记忆力太差而懊恼。
    出门走了很远才一拍脑门想起，房门钥匙忘带了！
    在超市转了半天，等满头大汗拎着一包零食回到家的时候，发现原本想去超市买的牙膏忘记了！
    在考场上，自己揪着脑袋上的头发回忆，但是最近几个月忙碌准备的知识点，就是雾里看花，花飘
渺！
    在约见重要的客户和客人时，别人刚刚热情地介绍完自己的姓名，聊完一个话题后，却忘记了对方
姓什么！
    ⋯⋯    您也许会问：    记忆经过培训可以提高吗？
    回答是肯定的！
记忆完全可以通过系统科学地训练得到令人咂舌的大幅提升！
    记忆能力分为天生记忆能力和后天记忆技巧能力。
    天生记忆能力多与遗传、体能、生活环境等因素有关系，天生记忆能力主要体现在短时记忆上。
日常生活中，人每天接触和看到的信息，有些人可以轻松记住，有些人则记得丢三落四，但是无论哪
种人，如果不刻意进行整理记忆或者进行后天技巧性记忆，那么每天接触的信息隔天即忘。
    天生记忆能力，方便大脑每天对大量临时信息进行思考处理，但是一般很难长期记忆。
而且有记忆极限，比如短时记忆的信息长度只有7个。
    后天记忆技巧能力则是通过后天生活经验总结，或者间接学习获得。
很多天生记忆能力不是很好的人，经过学习掌握记忆技巧之后，可以在几十分钟内倒背如流一篇新诗
．在几天内倒背如流《道德经》、英语字典等。
而且我们稍微按照科学的复习时间安排的话，可以轻松做到长期记忆，随用随取。
记忆信息长度也没有长短限制。
    您的阅读速度是多少？
    您在看完以上文字信息后并完全理解和记住所说的意思用了多长时间？
2分钟还是5分钟呢？
如果不出所料的话，您所用的时间应该是2～5分钟，也可能更长。
如果是2分钟的话，那么您目前的阅读速度是300字／分钟；是5分钟的话，您的阅读速度就是120字／
分钟。
    300字／分钟或者1 20字／分钟是什么概念呢？
根据中华人民共和国教育部颁发的《语文教学大纲》规定：小学生的阅读效率是300字／分钟，初中生

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<学习不难>>

的阅读效率是500字／分钟，高中生的阅读效率是600字／分钟。
也就是说，如果您的阅读效率低于300字／分钟的话，那么您的阅读学习能力是低于国家对于普通小学
教育水平要求的。
    经过速读学习训练的人，阅读书籍的速度至少可以达到3000字／分钟，达到8000字／分钟的人比比
皆是，很多人甚至可以达到10000字／分钟以上。
    一句话：阅读理解速度完全可以通过训练而获得翻天覆地的变化。
    信息时代和经济时代最大的竞争力是知识和能力，知识和能力的获取取决于学习能力，快速阅读能
力毫无疑问是获取信息最直接的基础能力！
    在法国，1996年《快阅读课本》被定为教科书向全国发行。
    在美国，2002年布什政府拨款50亿炎元用r教育系统，志在提外全民阅读能力。
    在韩国，一年一度举行“最佳速度比赛”，快速阅读推广普及席卷令国。
    我国在20世纪80年代已经在倡导开发以图像记忆和快速问读等能力在内的右脑潜能开发，但是时到
今日，学习和了解这些信息的人寥寥可数。
据统计，我国95％的人阅读效率都在200～500字／分钟。
    假设我们每天都能用1小时的时间来阔读书籍，平均每本书15万字。
眼前的差距可能是一小步，怛是若干年后将是一个无法逾越的鸿沟！
    以上我们简单了解了图像记忆能力和快速阅读能力两项能力，请跟我再来看第三项：    您怎样分析
阅读一本书、分析解决一个问题、组织管理一个项目、做理财分析甚至人生规划？
    您平时怎样阅读一本新书呢？
比如高山：《你和孩子一般大》，您是从前到后一瓦．页地翻看吗？
一本书要看1个里期？
11个月？
！
甚至半年？
！
半年后书都不知道扔在哪里的情况您一定有过！
    但是如果在正式看书前，做一个思维导图分析，边看边整理，分析记忆一整本书你最多需要3个小时
。
    如果说一本书不好对比，我们再来看一篇文章——初中课文《春》。
您尝试一下这篇美文，看完合上书后，能否复述原文    盼望着，盼望着，东风来了，春天的脚步近了  
 一切都像刚睡醒的样子，欣欣然张开了眼。
山朗润起来了，水长起来了，太阳的脸红起来了。
    小草偷偷地从土里钻出来，嫩嫩的、绿绿的  园子里，田野里，瞧去一大片一大片满是的一坐着，躺
着，打两个滚，踢几脚球，赛几趟跑，捉几回迷藏。
风轻悄悄的，草绵软软的？
    桃树、杏树、梨树，你不让我，我不让你，都开满了花赶趟儿、红的像火，粉的像霞，白的像雪、
花里带着甜味，闭了眼，树上仿佛已经满是桃儿、杏儿、梨儿  花下成千成百的蜜蜂嗡嗡地闹着，大
小的蝴蝶飞来飞去  野花遍地是：杂样儿，有名字的，没名字的，散在花丛里，像眼睛，像星星，还
眨呀眨的，    “吹面不寒杨柳风”，不错的，像母亲的手抚摸着你。
风里带来些新翻的泥土的气息，混着青草味，还有各种花的香，都在微微润湿的空气里酝酿。
鸟儿将窠巢安在繁花嫩叶当中，高兴起来了，呼朋引伴地卖弄清脆的喉咙，唱出宛转的曲子，与轻风
流水应和着。
牛背上牧童的短笛，这时候也成天在嘹亮地响。
    雨是最寻常的，一下就是三两天。
可别恼。
看，像牛毛，像花针，像细丝，密密地斜织着，人家屋顶上全笼着一层薄烟。
树叶子却绿得发亮，小草也青得逼你的眼。
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傍晚时候，上灯了，一点点黄晕的光，烘托出一片这安静而和平的夜。
乡下去，小路上，石桥边，撑起伞慢慢走着的人；还有地里工作的农夫，披着蓑，戴着笠的。
他们的草屋，稀稀疏疏的在雨里静默着。
    天上风筝渐渐多了，地上孩子也多了。
城里乡下，家家户户，老老小小，他们也赶趟儿似的，一个个都出来了。
舒活舒活筋骨，抖擞抖擞精神，各做各的一份事去，“一年之计在于春”；刚起头儿，有的是工夫，
有的是希望。
    春天像刚落地的娃娃，从头到脚都是新的，它生长着。
    春天像小姑娘，花枝招展的，笑着，走着。
    春天像健壮的青年，有铁一般的胳膊和腰脚，他领着我们上前去。
    您用了多久时间？
您能做到吗？
凭我们的经验，如果您不借助其他方法，在3小时内直接背诵原文是困难的，或者说是不可能实现的
。
    但是运用思维导图分析助记的方式，在半小时内做思维导图分析后的长篇课文，顶多再需要1个小时
你就可以轻松地背诵下来(图1)。
    几乎所有人都曾经切身体会到记忆力不够好的痛苦。
其实千百年来，人类文明在不断地向大自然挑战；向浩渺的宏观领域研究开发；向微粒子意识等微砚
领域研究探索，包括记忆在内的全脑开发研究和探索也走过了艰苦的历程。
    公元前6世纪，古希腊人帕蒙尼德认为，人的记忆是由明暗(或冷热)两种物质构成的混合体，只要混
合体没有受到干扰，记忆就是完整的，一旦混合体发生变化就会出现遗忘现象，帕蒙尼德开启了人类
对于记忆的最早期的权威探索。
    公元前5世纪，古希腊人迪奥泽尼提出了另一种看法。
他认为记忆是由使体内空气保持均匀分布的东西所组成的，与帕蒙尼德一样，他也认为一旦平衡遭到
破坏，就会出现遗忘现象。
    近代从古罗马使用的“罗马家居法”和“直接联想法”衍生出的记忆全脑开发体系，使全脑开发训
练学习更加权成和科学。
而对应的新的系统记忆方法“定桩法”和“串联法”，成为图像记忆的两个基础性理论。
本教程里提及的记忆理论和方法不下十余种。
    近代记忆理论的研究也吸收和融入了更多学科的研究成果，诸如生物学、解剖学、心理学等众多学
科的参与，将记忆理论的研究引向更深入，让右脑开发呈现万花筒一样的发展，并更贴近人们学习和
生活的实际需要。
    社会对记忆训练实践的关注和热情也达到了前所未有的高度。
世界记忆力锦标赛作为脑力领域的“奥林匹克”盛会，从1 991年开始，如今已经举办了近20届。
每年吸引了世界各地的记忆高手，汇聚一起挑战大脑极限。
如今此项赛事已经诞生60多位“世界级记忆大师”，其中中国有10位。
2010年，世界脑力记忆锦标赛的举办城市是中国广州，在中国以越来越巨大的魅力吸引世界关注的时
候，2010年的世界脑力锦标赛更加吸引全世界人们的眼球。
    一个崭新而神奇的世界已经在你面前敞开了大门，它是高效的记忆——学习能力训练，只要你是愿
意改变自己的人，那么你一定能获得令人欣喜的收获。
，    本书在编写过程中受到我的老师，同时也是本书的顾问张海洋老师的热心指导和帮助，在此表示
感谢！
同时本训练教程内容在编写过程参考了大量记忆教育的课程体系的课件内容和中国记忆力训练网网友
的分享资料，由于很多资料无从考察最终来源，无法一一鸣谢，在此对于多年来为推动脑潜能事业进
步不懈努力和奉献的同行老师们表示感谢！
    黄伟    2009年10月20日于武汉
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内容概要

　　记忆是学习的基石。
本书通过注意力训练、全脑记忆、思维导图、过目不忘记单词和快速阅读训练，让学习者达到过目不
忘、过耳成诵、一目数行、倒背如流的学习记忆效果，在快乐、自信的基础上提高学习能力。

　　全书共分5章，第1章基础：记忆、脑潜力和脑力训练；第2章图像联结记忆力：超右脑图像记忆训
练教程；第3章快速阅读理解力：快速阅读训练教程；第4章思维导图感知力：思维导图教程；第5章学
习力领域运用：英语单词记忆教程。
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　第四节其他快速阅读学派训练参阅?33
　　一、波动速读入门训练133
　　二、影像阅读法训练138。

　第五节系统快速阅读训练系统148
第四章思维导图感知力：思维导图教程
　第一节思维导图概论?54
　　一、思维导图认知154
　　二、思维导图提升思维效率157
　　三、思维导图体现的思维特点159
　第二节思维导图四要素161
　　一、思维导图的实例文章分析161
　　二、思维导图训练的四大思维能力163
　　三、思维导图的特性163
　　四、思维导图四要素之一：图形164
　　五、思维导图四要素之二：色彩166
　　六、思维导图四要素之三：关键词170
　　七、思维导图四要素之四：线条曲线171
第五章学习力领域运用：英语单词记忆教程
　第一节奇妙的图像拆分记忆方法176
　　一、第一步进行单词识认177
　　二、第二步对单词进行拆分编码177
　　三、第三步对图像进行想象联结178
　　四、第四步回忆还原单词178
　第二节“四招九式”剧院式快速背单词181
　　一、第一招拆分：找单问185
　　二、第二招拆分：找拼音189
　　三、第三招拆分：找编码t93
　　四、第四招拆分：找谐音195
　第三节海马记忆初阶单词记忆实训198
　　一、animal(动物)198
　　二、food and drink(饮食)202
　　三、clothes(服装)206
　　四、the house(房屋)208
　　五、the town(城镇)210
　　六、means and transport(交通工具)212

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<学习不难>>

　　七、thcbeach(海滩)214
　　八、television(电视)215
　　九、shape(图形)215
　　十、thebody(身体)215
　　十一、colors(颜色)217
　　十二、weekdays and months(星期与月份)219
　　十三、the school(学校)222
　　十四、actions(行为)225
附录231
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章节摘录

版权页：插图：商业杂志。
学术专刊从目录开始预习，然后用影像阅读法看完整本刊物，再用几分钟时间来复习。
可以选择需要多花时间来阅读的报道。
对于选择的报道要依其各部分内容的重要性进行排序，然后从最重要的部分开始活化。
如果有报道的摘要，就先看那个部分，再针对那篇报道稍做预习。
简单地超阅读和挑读之后，结束活化。
小说。
首先集中注意力，进入精神集中的放松状态，接着检查重要的人物和地方、事件的名称，预习整个故
事。
接着进行影像阅读。
然后，再进行高速阅读。
既然是欣赏小说，超阅读和跳读就不需要了。
教科书。
技术说明书预习之后进行影像阅读，然后决定要活化的章节和部分。
事后依照能想起多少内容来选择活化的步骤。
同主题阅读假如你有感兴趣的领域，如果你找到了有关这个领域的书，而且非常想要阅读，就再找
来3本同主题的书，然后进行影像阅读，并活化里面的内容，你对那一本书的内容将会了解得更明了
，更透彻。
步骤如下：①设定目标。
也就是你此次阅读需要达到的目的。
②制作书目。
列出你要阅读的书的清单。
请选择主题相同，但是作者的意见不太一样的书籍。
③在活化的前一天，用影像阅读看完所有的书籍。
④画一张大的心图。
针对影像阅读的书籍制作心图。
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媒体关注与评论

明年就要高考了，心里除了忐忑还是忐忑，除了多看书多学习以外，掌握好的方法也非常重要，有好
的记忆力当然更重要啦。
读了这本书，已经看到效果了，不再像以前那样丢三落四，老想不起来东西放在哪儿了。
我会认真把它读完，相信能对高考有帮助！
　　——高中生萧炎电视上看到过很多人能背到小数点以后多少多少位，我想他们也不过是一些经过
训练的普通人吧？
我也要利用这本书，好好锻炼自己的记忆力，肯定不比他们差1　　——IT公司白领王明阳想给女儿找
很好的学习记忆方法，看到这本书，自己先读了它，感觉很不错，对记忆非常有帮助的。
我想一定能帮到女儿提高记忆能力和学习成绩。
　　——芮芮妈妈
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编辑推荐

《学习不难:记忆大师教你如何高效学习》编辑推荐：有这样一个让人惊异的群体：“一小时扑克牌”
速记10副牌（520张）以上，即一小时记住520张牌；“一小时记数”速记1000个数字以上，即一小时
记住1000个以上数字；“一副扑克牌”记忆时间在2分钟以内，即2分钟之内记住一副扑克牌的排列。
记忆是学习的基石。
《学习不难:记忆大师教你如何高效学习》通过注意力训练、全脑记忆、思维导图、过目不忘记单词和
快速阅读训练，让学习者达到过目不忘、过耳成诵、一目数行、倒背如流的学习记忆效果。

Page 13



第一图书网, tushu007.com
<<学习不难>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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