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内容概要

提升记忆力、思维力、学习力，就像我们学游泳，尽管掌握了游泳的理论，知道游泳的正确动作是怎
样的，但这时却仍然无法真正去游泳!只有通过一段时间的训练，当身体的肌肉已经对这套游泳动作运
用自如了，才算是真正学会了游泳。

对于记忆力、思维力、学习力而言，只有经过一段时间的训练，让我们的大脑肌肉完全熟悉并掌握了
这套动作，在面对各种材料的时候，大脑才会条件反射般地自然用出这套?作。

因此，记忆力、思维力、学习力训练的真正目的就在于帮助我们的大脑熟练掌握正确的动作，让我们
能够习惯性地在任何情况下都使用正确的方法。

　　受益一生的记忆力、思维力、学习力方法!
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作者简介

吴光远，1964年生于江南小镇，1982年考入中国人民大学哲学系，1989年获得硕士学位。
现任教于北京体育大学。
长期从事人类智力与潜能开发领域的研究与实践工作，迄今已在国内外发表作品300多万字。
主要著作有：《适者生存》《非常人生》《敢想敢做》《听大师讲哲学》《哲学与智慧》《受益一生
的34种记忆方法》《受益一生的41种学习方法》《受益一生的41种思维方法》等。
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书籍目录

第一篇　神奇高效的记忆力训练
　第一章　记忆力可以训练提高
 测定你的记忆力和记忆类型
 测试你的短期记忆力
 任何人都能提高记忆力
 记忆能力的简单训练法
 把握记?三步骤
 记忆信息的整理和提取
 非常测试：测测你的长时记忆力
　第二章　注意力集中训练
 原理：只产生一个兴奋中心
 训练：如何集中你的注意力
 应用：要注意三个问题
 练习
 非常测试：测测你的注意力
　第三章　记忆力的重复训练
 原理：重复就是和遗忘作斗争
 训练：组织有效的复习
 应用：在学习和生活中别忘了重复记忆
 练习
　第四章　 明确的记忆目标训练
 原理：意图是所有记忆和忘记的基础
 训练：设定明确的记忆目标
 应用：实现记忆目标要靠意志和努力
 练习
　第五章　理解记忆训练
 原理：理解是记忆的前提和基础
 训练1：如何实现理解过程
 训练2：如何做到理解记忆
 应用：先理解后记忆
 练习
　第六章　 多通道协同合作记忆训练
 原理：充分调动全身的机能
 训练：参与感官越多记忆越深
 应用：将听说读写和实际操作全部结合
 练习
　第七章　联想记忆训练
 原理：联想是由此到彼
 训练：由联想规律的分类记忆
 应用：防止遗忘的联想
 练习
　第八章　规律记忆训练
 原理：有规律的东西容易记
 训练：如何寻找材料的规律
 应用：记忆历史知识、公式和单词
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 练习
　第九章　交际记忆训练
 原理：人际交往是信息的“交易所”和“加工厂”
 训练1：交谈记忆法
 训练2：以教促学记忆法
 训练3：争辩记忆法
 应用：在交际中记忆做一个信息开放的人
　第十章　特征记忆训练
 　原理：特征明显的东西易记忆
 　训练：通过观察、辨别和发掘找出特征进行记忆
 　应用：生物、历史、地理小知识和数字特征的记忆
 　练习
　⋯⋯
第二篇　创新求异的思维力训练
第三篇　事半功倍的学习力训练
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章节摘录

　　注意力不集中是记忆的大敌。
全神贯注记忆法即高度集中全部的注意力 指向材料进行记忆的方法。
它有很多明显的优势。
 高度的注意可以使心理活动指向那些有意义的、符合需要的、与当前活 动相一致的各种刺激，同时
避开或抑制那些无意义的、附加的、与当前活动 相干扰的各种刺激。
全神贯注。
能使学习者、思考者尽量完全地沉浸在“目 标场”中，这样可以有效地排除干扰，避免“思维”浪费
，尽早实现突破性 的结果。
同时，全神贯注的过程，也是最大范围、最深化地调动思维能量的 过程。
在这样的过程中，人头脑中各种知识、能力的贮存和潜在作用，会充 分得以发挥。
从而帮助记忆。
从心理学的角度来说，记忆分无意识记忆和有 意识记忆两种，对于系统的知识，特别是系统的科学知
识，决不是单凭“无 意识记”就能掌握的。
在事前有明确的目的，并在进行中作出积极的努力， 才是“有意识记”。
也就是说。
集中注意地、自觉地和积极思考着阅读两遍 课文，比漫不经心地读十遍课文要记得多。
 当外界的大量信息通过感知进人大脑之后，大脑还要对它们进行编码储 存，如果这个阶段不能对信
息继续注意，它很快就会消失。
注意贯穿整个记 忆过程，对感知、记忆、思维、想象等心理活动起着积极的组织和维持作用 ，它使
客观事物在我们的头脑中反映得更加清晰、完整，记忆得更加扎实、 深刻。
 经历过学生时代的人都知道，如果你上课时处于极好状态，下课能将大 脑中的那些知识点下意识地
说出来。
这样会提高你上课的效率和知识面。
利 用好课堂上的45分钟，下去后无需过多时间就能熟练掌握，事半功倍，做题 复习效率也极高；反之
只能事倍功半。
花去大量时间，还容易丢三落四，知 识掌握不完全、不熟练，对做题和今后复习造成隐患。
当然，这不是说整个 听课和学习时间时的神经都要绷得紧紧的，而是要紧跟老师的思路。
抓住知 识要点。
不管是听课还是自习，都要一心一意。
 训练：如何集中你的注意力 当你面对一件对你来说生死攸关的事情时，你的注意力就会全部集中到 
这件事上。
这说明人依靠自身的能力，能够控制自己的大脑，使其高效地工 作。
 集中注意力作为一种特殊的素质和能力，可以通过训练来获得。
那么， 训练自己注意力、提高自己专心致志的素质的方法有哪些呢? 作为训练自己注意力的最初阶段
，做一件事情之前，首先要清除书桌上 全部无关的东西。
然后，使自己迅速进入主题。
如果你能够做到一分钟之内 没有杂念，进入主题，你就了不起。
如果你半分钟就能进入主题，就更了不 起。
如果你一坐在那里，10秒、5秒，当下就进入，那就是天才，那就是效 率。
有的人说，自己复习功课用了4个小时，其实那4个小时大多数因在散漫 中、低效率中度过而显得没有
用。
反之，你开始学习，一坐在那里，与此无 关的全部内容置之脑外，这就是高效率。
 舒适地坐在椅子上或躺在床上，然后向身体的各部位传递休息的信息。
 先从左脚开始，使脚部肌肉绷紧，然后松弛，同时暗示它休息，随后命令脚 脖子、小腿、膝盖、大
腿，一直到躯干部休息，之后，再从脚到躯干，然后 从左右手放松到躯干。
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这时，再从躯干开始到颈部、到头部、脸部全部放松 。
这种放松训练的技术，需要反复练习才能较好地掌握，而一旦你掌握了这 种技术，会使你在短短的几
分钟内，达到轻松、平静的状态。
 数学家杨乐、张广厚小时候都曾采用过快速做习题的办法，来严格训练 自己的集中注意力。
这里给大家介绍一种在心理学中用来锻炼注意力的小游 戏。
在一张有25个小方格的表中，将1～25的数字打乱顺序，填写在里面， 然后。
以最快的速度从1数到25，要边读边指出，同时计时。
 研究表明：7～8岁儿童按顺序导找每张图表上的数字的时间是30～50秒 ，平均40～42秒；正常成年人
看一张图表的时间大约是25～30秒，有些人可 以缩短到10几秒。
你可以自己多制作几张这样的训练表。
每天训练一遍，相 信你的注意力水平一定会逐步提高。
 军事上，把兵力漫无目的地分散开。
被敌人各个围歼，是败军之将。
这 与我们在学习、工作和事业中一样，将自己的精力漫无目标地散漫一片、注 意力到处分散一样，
永远是一个失败的人物。
学会在需要的任何时候将自己 的力量集中起来，注意力集中起来，这是一个成功者的天才品质。
培养这种 品质的第一个方法，是要有这样的目标。
 这种方法的含义是什么?就是当你给自己设定了一个要自觉提高自己注 意力和专心能力的目标时，你
就会发现，你在非常短的时间内，集中注意力 这种能力有了迅速的发展和变化。
 你要在训练中完成这个进步。
要有一个目标，就是从现在开始比过去善 于集中注意力。
不论做任何事情，一旦进入就能够迅速地不受干扰，这是非 常重要的。
比如，你今天如果对自己有这个要求。
我要在注意力高度集中的 情况下，将这一讲的内容基本上一次都记忆下来。
当你有了这样一个训练目 标时，你的注意力本身。
就会高度集中，你就会排除干扰。
 要有能够做到专心致志的信心。
只要你有这个自信心，相信自己可以具 备迅速提高注意力集中的能力，能够掌握专心这样一种方法，
你就能具备这 种素质。
我们都是正常人、健康人，只要我们下定决心，不受干扰，排除干 扰，我们肯定可以做到注意力的高
度集中。
 要在排除干扰中训练排除干扰的能力。
毛泽东在年轻的时候为了训练自 己注意力集中的能力，曾经给自己立下这样一个训练科目：到城门洞
里、车 水马龙之处读书。
为了什么?就是为了训练自己的抗干扰能力。
我们一定知 道，一些优秀的军事家在炮火连天的情况下，依然能够非常沉静地、注意力 高度集中地
在指挥中心判断战略战术的选择和取向。
生死的危险就悬在头上 。
可是还要能够排除这种威胁对你的干扰，来判断军事上如何部署。
这种抗 拒环境干扰的能力，需要训练。
 你周围的环境已经很安静。
但内心却有一种骚动，有一种干扰自己的情 绪活动，有一种与这个学习不相关的兴奋。
对各种各样的情绪活动，要善于 将它们放下来，予以排除。
这时候，你要学会将自己的身体坐端正，将身体 放松下来，将整个面部表情放松下来，也就是将内心
各种情绪的干扰随同这 个身体的放松都放到一边。
 内心的干扰往往比环境的干扰更严重。
若你还是不能放松、静下心来的 话，就去想想你的人生目标，想想自己还有好多大事小事没有干成，
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但这些 需要你具备这种事到临头能够集中自己注意力的素质和能力。
经过内心的提 醒和暗示，你会慢慢地将注意力集中起来。
 “该学就学，该玩就玩”，很普通的一句话，藏着很深的道理。
玩过了 ，精神放松了，然后才能集中精力专心学习。
把学习的时间拉得越长，就越 容易疲倦，精神也跟着涣散了，结果既学不好也玩不好。
人的注意力时间是 有一定的时间长度的。
 不妨从现在开始，集中一小时的精力，比如背诵80个英语单词，看自己 能不能背诵下来。
高度地集中注意力，尝试着一定把这些单词记下来。
学习 完了，再休息，再玩耍。
当需要再次进入学习的时候，又能高度集中注意力 ，这叫张弛有道。
一定要训练这个能力。
永远不要熬时间，永远不要折磨自 己。
一定要善于在短时间内一下把注意力集中，高效率地学习。
要这样训练 自己：安静的时候，，像_棵树；行动的时候，像闪电雷霆；休息的时候， 像流水一样散
漫；学习的时候，却像军事上实施进攻一样集中优势兵力。
这 样的训练才能使自己越来越具备注意力集中的能力。
 德国伟大的哲学家康德。
每当坐在书房里，沉浸在思考中时，他的目光 一定会锁定在窗户外的风车杆的尖端某点上。
此时的他，一边专心地注视， 一边思考问题。
用这种方法，康德写出了诸如《纯粹理性批判》《实践理性 批判》《判断力批判》等伟大的著作。
康德用的是什么玄奥方法呢?其实方 法一点也不深奥，道理非常简单。
当人集中精神注视某一点时，视野就变得 越来越小了。
视野外的可以分散精神的东西也便没有了，从而使意识分散的 范围也变狭窄了。
人的心境也便会宁静而踏实，精神就会集中。
 在清理了外界和内心的杂乱之后，我们可以进行视觉、听觉等感觉方方 面面的类似训练。
你可以学习康德在视觉中一段时间内盯视一个目标，而不 被其他的图像所转移。
你也可以训练在一段时间内虽然有万千种声音，但是 你能集中聆听一种声音。
比如在繁杂的乐曲声中去捕捉吉他的曼妙，你也可 以在整个世界中只感觉太阳的存在或者只感觉月亮
的存在，或者只感觉周围 空气的温度。
这种感觉上的专心训练是进行注意力训练的有用的技术手段。
 P13-15
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编辑推荐

　　打造智慧训练场，做世界上最聪明的人。
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