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《超级记忆力全书》内容简介：“劈柴不照纹，累死劈柴人”。要想进行有效的记忆，
单纯靠死记硬背是行不通的，必须得寻找一些窍门。小时候，杰克总也记不住“数学”
(arithmetic)的拼法。一位老师就教了他一个句子，这个句子几十年来一直印在他的头
脑里，那就是:“汤姆屋里的老鼠也许会吃汤姆的奶油冰淇淋。”(A rat in Tom‘s
house may eat Tom’s ice
cream)句子中每个单词的头一个字母连起来就是“数学”(arithmetic)。

像这样提高记忆力的技巧，常被叫作“记忆术”。

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。”如果你
想迅速提高自己的记忆力，进而提升生活的品质，相信《超级记忆力全书》会给你很多
有益的启示和帮助。

大脑如同肌肉。无论在哪个年龄段，大脑都是可以训练和加强的。毫无疑问，不要寻找
任何借口。不要整天呆在家里无所事事，这只能使大脑老化的速度加快。专业运动员每
天都要训练，才能有突出表现。如果你想成为一个出类拔萃的人，就要善于思索。经常
用脑，坚持训练记忆力。

《提高记忆力的技巧》一书的作者弗兰西斯•贝利萨说：“发展良好记忆的秘密。在于
学会怎样把有用的信息从短期记忆转化为长期记忆，并在需要时。把它们再现出来。”

作者介绍:

目录: 第一章
人人都能有效提高记忆力人的大脑犹如一座等待开发的巨大宝库记忆方法是任何人都应
该掌握也能够掌握的记忆的概念和衡量记忆力好坏的标准人脑是怎样学习和记忆的记忆
的基本过程、规律和类型感觉记忆的特点和功能短时记忆的显著特点长时记忆的特点和
类型记忆的效果取决于主客观两种因素对识记材料常见的组织加工方式长时记忆的储存
及其可能变化长时记忆的提取及其影响因素根据记忆内容的不同对记忆的分类要认识和
摆脱的一些记忆方面的误区 第二章
综合运动全脑进行学习、记忆和思维开发动员全脑参与学习效果最好要重视对注意力的
培养和提高通过训练进入专注忘我的世界没有较强的观察力就很难提高记忆力掌握科学
的观察方法和要领有助于提高观察技巧的专门训练通过训练开阔视野的幅度多种感知觉
参与的多通道记忆法效果更好要有意识地促进右脑的活性化听觉刺激是能力开发最重要
的工具完整地听取声音信号是语言学习的基础坚持朗读和背诵能增进记忆力通过对听觉
的训练来提高记忆力努力提高气味的辨别技巧把自己的触觉训练得更好 第三章
理解是记忆的基础，联想是记忆的关键深入的理解是记忆的前提和基础采用有助于更好
地记忆的阅读方法进行理解能力的测试和训练一定要在理解的基础上记忆在阅读的过程
中要勤于思考坚持思索和权衡的正确读书法在日常生活中发展自己的思维能力使联想思
维成为开启思路的导火索和催化剂掌握常见的比较实用的联想方式为提高记忆效率在联
想的过程中要加入一些要素对想象能力进行有意识的培养通过专门的训练有效地开发想
象力 第四章
学会学习，通过踏实的努力改善记忆力普通人的学习潜能几乎是无限的通过反复学习来
克服遗忘融会贯通，注重知识的系统化利用分散学习法的效果更好注重知识的内储和外
储通过记好笔记促进学习、理解和记忆三方面的联结有了当堂掌握上课内容的决心能提
高学习效果养成先回忆、后看书的复习习惯正确选择和有效利用参考书用得体的方法记
住教材中的必要内容通过适当地多习题来达到巩固知识的目的通过经常阅读和背诵有效
提高记忆能力在平时学习的过程中要注意积蓄词汇改善外语的学习效果的实用经验把所
学的知识记得更牢，有效应对考试建立正确的学习原则和学习观念 第五章
科学用脑，呵护大脑的健康了解大脑的构造和功能大脑潜能的有效开发与利用多用脑、
勤锻炼有助于呵护大脑的健康影响记忆力发挥的常见因素良好的睡眠对保持记忆力非常



重要劳逸结合，避免使大脑过度疲劳在日常生活中要注意进行运动健身为维护大脑的正
常功能提供必要的营养调节大脑的功能，预防神经衰弱让头脑更加灵活的脑力健身操
第六章
保持良好心情，激发最佳脑力状态快乐的心情有助于激发人的潜能坚持利导思维，保持
愉快心情养成以右脑为中心的生活方式有了兴趣引导容易产生良好的记忆效果把精神引
导到松弛状态更有利于促进记忆以适当的音乐做“背景”能提高大脑的工作效率一定要
战胜唯恐记不住的恐惧心理要给自己明确提出记忆的目标或任务积极营造有助于记忆的
外界环境尽量利用比较集中的时间和不受干扰的环境合理利用生物钟，提高记忆力学会
让身心处于松弛、协调的最佳状态 第七章
强化记忆能力，活用各种方法和技巧根据不同的记忆内容采取适当的方法图像记忆包含
了记忆力提升和应用的各个方面比较常见和实用的记忆力训练方法通过训练提高类型识
别能力利用音乐进行智能和记忆训练牢记讲稿类文章的技巧牢记别人的姓名和相貌的秘
诀改善健忘秘诀，记住生活的细节重要的事情最好写在纸上快速背诵语文课文的有效方
法对不同内容的语文知识可采用不同的记忆方法在英语的学习过程中如何更好地进行记
忆怎样才能有效地记住数学知识灵活而牢固地记住物理公式寻找规律，提高化学记忆能
力准确掌握历史的时间概念和其他相关知识轻松愉快地记住丰富广博的地理常识在记忆
生物知识方面掌握些技巧、费些心思活学巧记政治课程方面的内容
· · · · · · (收起) 
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