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序 言

记忆效率的革命，是文明高速发展时代的迫切需要。

在科学技术飞速发展的今天，要求人们的记忆更加科学化。在人类知识累积成倍增加和

知识陈旧率不断上升的今天，学习的任务并不在于要求死记硬背一大堆词句，而是如何能记

住学习的要点，在需要的时候，这些知识能顺利的取出运用，包括运用记忆机器。要求人们

如何以最少的精力，记住许多应该记住的材料，这就要研究记忆的学问。

现在还有一种贬低记忆作用的偏见，认为当今是要求培养创造型人才的时代，不应强调

记忆，应该注意创造性思维，应该注意创造性思维的培养和发展。这种似是而非的观点，实

际上是把记忆和思维对立起来了，要知道没有记忆力思维提供充足的材料，思维的活动效率

就会极大的降低，很难设想一个知识经验贫乏的人，会有高效率的思维活动，会获得丰富的

思维产物，而且记忆效率的提高也有赖于思维活动的积极参与。

如果光记不思，必然是茫无所得，如果光思不记，结果仍然是很危险的。不要把记忆等

同于死记硬背，相反，科学的记忆正是要反对死记硬背。

在资讯不断扩大的今天，我们惟一的希望就是找到科学、快速的记忆方法，这样我们才

能面对无数我们需要去记忆的信息。

20 世纪以来，无数的学者一直在研究记忆的规律，以寻求快速提高人们记忆的方法。

他们的奋斗取得惊人的效果，通过参加记忆力提升训练，使得无数人的记忆力都得到飞速提

高。可以说，这些训练改变了他们的命运，学生的成绩得到很快提高。上班族工作起来更加

有效率。

本书并非只谈论高效增强记忆力的知识教育，还从心理和所涉及的各个层面来向大家介

绍一些学习方法、怎样处理日益增多的知识信息的问题，大家可以透过“记忆”文字的表面
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来进行一些深层次的发掘。

本书还集中展示了目前世界上著名的记忆力提升训练专家们的最佳成果，根据他们的理

念开发出最有效的提升记忆方案，按照本书中的方法去行动，将可以大大提高你的记忆力。
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第七章 怎样找回失去的记忆

多向回忆

有时回忆一个问题，好像很接近答案了，但却反复思考多次也突破不了最后的障碍。卡

在一条思路上被堵死了。这时，应该设法通过另一条思路去达到目标。例如，要我们回答河

南省的省会在什么城市，这本来是很熟悉的，但一时想不起是郑州，这时，就不能单想“河

南的省会是⋯⋯”而需要换另一种方式回忆。例如，想到这是京广线、陇海线交汇点，有一

个很大的火车站，或是联想此地的旅游点，想到二七大罢工纪念塔，都可能由此联想出郑州。

甚至有的想到好像这个城市名称与本班某一个同学的姓名相同，借此回忆出“郑”字来。

对一些曾运用多渠道方法复习过的内容，回忆时更要利用这些渠道。

利用想像挖掘忘却的回忆

我们可以回忆起一个被忘记的名字，或一件你试图记住 而又没能记住的事情，一般都

是通过联想，即想一些和被你 忘记的内容有关的事情，让自己回忆可能和它有关的一切。

通过对你所知道的事情进行联想，你就会比较容易回忆起那 些需要回忆的事情。

当你记起一位朋友的名字，或一幛房子的外观，或一朵 花的颜色，你是在运用对过去

印象的记忆。而当你想到你的 朋友在某一幢房子前种花的时候(其实你朋友从来没有住过

那儿，而且实际上你从不知道他对园艺感兴趣)⋯⋯你是在 运用你的想像力。你是在灵活

运用自己所积累的客观记忆。



想像力有时也会欺骗人。你可曾在走进一间屋子之后有 一种强烈的以前曾去过那儿的

感觉?我敢肯定你有时候会体 验到这种“错误的记忆”。比如说，你总觉得以前听到过某 一

首歌；你肯定自己认识某一个人；你记得自己以前谈论过 某个话题，可就是想不起在什么

时候。其实，这些事情你也 许根本就没做过，尽管你可能听到过一支相似的曲子，或谈 论

过有关的事情。有时候某一个印象会在你的脑海中引发大 量与之没有一点联系的联想，于

是它变成了一个复杂的新印 象，非常逼真，以至于你真的会以为⋯⋯不过，你不必为此而

担心——因为每个人都会遇到这种情况的。你只需尽量避免把错误的记忆和真实的记忆混淆

起来。

你的大脑是颇有“个性”的，对不对？你既然对它已经有了进一步的了解，你就可以开

始对你所了解的知识加以分析，用以增强记忆，看看如何才能使大脑的工作方式变得对自己

有利。这就是第四章的内容。

先暂停几十秒，再回忆

在考试时，我们也常遇到记忆堵塞，原来记忆的内容完全想不出来时，不要焦虑、拼命

地去想，因为这样还是想不出来的，原因是由于长时间注视固定的对象，如桌面或考卷，就

会使思考的构想或模式变得单调。此时应该把笔放下来，停止思考，望望窗外的景色，这样

可以使感觉器官得到新鲜的刺激，中止的记忆会再度连接而使答案浮现出来。

最重要的是，不要刻意地勉强自己去回想已经忘掉的事。

先回忆内容所在的位置

发生记忆堵塞时，最重要的不是直接回忆这些被遗忘了的内容，而是要找到回忆的线

索。因为曾经记忆的内容不是孤立存在的，而会与其他东西联系在一起，所以如果找到了相



关的线索，遗忘的部分就可能被渐渐回忆起来。在电影中，常常看到在杀人现场的刑警从尸

体旁边拾起一根头发，这根头发竟成了破案的关键，而记忆的线索与这根头发起着同样重要

的作用。

能够成为你的回忆线索的，首先是书或笔记本上的空间位置关系，只要想起了是在左页

还是右页，甚至在哪页的什么位置，就会很快想起忘记了的内容。印刷在教科书或参考书上

的标题、字形或自己画上的重点线等，都可成为你记忆的线索，当你顺着这些线索到达目的

地时，心中会充满无比的喜悦。

另外，在进行记忆时，留心书中的插图或照片，对回忆也非常有好处。比如历史和地理，

最好先看的就是书中的插图和照片。打开书，一看到照片，便会产生形象联想，读起来也颇

有兴趣，所以接受得也快。这样的读书气氛对记忆大有帮助。只要你回忆起书上的图片，再

去回忆内容就会顺利多了。

可以说人是视觉性动物，具有很强的分辨空间位置的能力，尤其是大脑中自然形成了垂

直、水平、左右、上下、斜上方和斜下方等这种代表性的空间定位。

利用感情、顺序、形象、逻辑等原有的联系帮助回忆

感情是伴随着认识过程产生的。因此，感情的回忆往往可以连带出当时的认识内容来。

例如北京低压电器厂工人刘秀新家里珍藏着一件周总理送的衬衫。每看到这件衬衫他就激动

不已，当年得到周总理关怀的情景随着激情一幕幕展现出来，甚至一些细节也可以回忆出来。

回忆遥远的事时，从感情开始往往很成功。例如想到母亲的亲切情态，小时候听母亲讲故事

的情景就浮现了，故事情节也顺着感情的再现被回忆出来。

利用相关事物之间的排列顺序也能有效地帮助回忆。例如问《醉翁亭记》的作者是谁，

仅记得是唐宋八大家之一，却忘了是什么名字。那么，就先背诵唐宋八大家的人名，韩愈、



柳宗元⋯⋯当读到欧阳修时，你就会马上醒悟。有时很难回忆出某首律诗的对偶句，若从诗

的头一句按顺序回忆下去，就很容易想起了。

形象给人的印象是特别深刻的。听一次报告，你不可能记住报告人的每一句话，但他说

话时的神情、手势，却很容易记住，往往是历历在目，有时先回忆当事人的神情动作，也能

令人满意地连带回忆出所需要的内容。最明显的是有时一下忘记了什么东西放在哪儿，就回

想当时动作的过程，往往能很快记起来。同样，听老师讲课时，老师的声调、动作也会同知

识一起印在脑海里。考试时记不起某条公式，可先回忆老师讲课时的情态动作，然后回想当

时老师把这条公式写在黑板的什么位置，讲课的内容渐渐在大脑里复苏，公式自然就回忆出

来了。

用逻辑推理帮助思维更是一种好方法。数理化学科内容基本上都是靠逻辑推理来回忆

的，其他学科也可运用。例如回忆地理知识，就可以推想：一定的地理位置和地形地貌就有

一定的矿藏和气候条件；一定的矿藏气候又有相应的工业和农业、相应的经济与贸易。反过

来，从工农业生产情况也可以推想出地形条件、气候和矿藏。

按顺序去恢复记忆

按顺序去恢复记忆是一个行之有效的方法，当你忘记某些内容时，只要回忆起顺序，便

会重新记忆起来。

一、按时间顺序回忆

当一个人突然发现口袋里的钱包不见时，一般都会首先想到“最后一次拿出钱包是在什

么时候什么地方”。这是一种自然而然的回忆方法，人的记忆是顺着回忆的时间经过而收藏

在脑子里的。由于不记得把钱包放在哪里，所以钱包会遗失，但是若按时间的顺序去回忆钱

包丢失之前的事，就很容易想起钱包是怎样遗失的。
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考试时也可以利用这种方法。忘了的数学公式，可按照顺序去回忆。一般来说，如果将

该公式之前的内容慢慢按顺序—一回忆出来，则该公式就能想起来。当然，这就需要在平时

学习中养成系统学习的习惯，这样回忆才更方便。

二、用逆时法回忆

上面所谈到的回忆的方法是按顺时秩序回忆的。

有时却必须采用完全相反的方法，即把记忆的时间倒置，才可以有效地想起来。假定现

在是星期三，要回忆上星期三做了什么事，如果用顺时记忆方法，就先由上星期一想起，再

想上星期二，再想上星期三。如果用道时的记忆方法，就可从一周中印象比较清晰的那天倒

过去回忆。比如，我清晰记得上星期五做什么，然后想上星期四，然后再想上星期三。究竟

是按顺时回忆比较好还是按过时回忆比较好呢？这因人而异不能妄下定论。为了提高回忆效

果，了解自己回忆的习惯是很重要的。当然，如果尽了很大努力，还是收效甚微，就不要再

固执，应尝试其他的方法。

想使丧失记忆的人恢复记忆，医生尝试着各种不同的刺激法，一种行不通，再用另一种。

只有利用许多不同的刺激，才能得到很好的效果，其道理亦如此。

利用相关事项回忆

考试时，原本记得很牢的东西一下全给忘了，这如同有东西卡在喉咙处一样令人着急，

眼睁睁地看着时间一分一分地过去，脑海中还是一片空白，就这样挨到考试结束，留下的只

是遗憾。因为你打开书后便会发现，这太简单了。

像这样，当你突然忘记了什么时，即使集中精力回忆也不容易回想起来，但可以通过下

面的方法进行回忆。现在让我们看一下当你不知把伞丢在何处而进行回忆时的情况。你首先

要回想最后离开的是什么地方，然后顺着记忆的线索回忆自己的行动顺序，“到 A 处时我还



拿着伞，后来又到了 B处，这时伞已不在手上，那么⋯⋯”这样逐渐就接近了核心问题：“这

么说，我离开 A 处后就上了电车，对了，我把伞放在电车的行李架上了！”在进行这番冥恩

苦想后才能想起伞到底丢在了何处。也就是说，这时应把精力放在回忆时间的经过、空间的

移动方面，才能最后确定所丢失物品的场所。

而在考试或学习中如果出现了这种突然忘记的情况时，也可以利用上述方法。就是说不

是直接回忆被忘记了内容本身，而是先从它的周围寻找回忆的线索。例如在中学理科中有这

样一个问题：“北面天空的星星以北极星为中心向左转，以每小时 x 的比例进行移动，这是

因为地球自转的缘故。”如果忘记了填在 x 的内容上，而应利用前面寻找伞的方法，渐渐缩

小寻找的范围。在上面的问题中，如果能回忆在学习北极星这颗恒星的周日运动之前所学的

知识，那么就容易回忆起来了。

为了在关键时间高效率地利用这种方法，在记忆时就应该先采取便于回忆的记忆法。也

就是说记忆时不应抓住哪儿记哪儿，而应按顺序系统地记忆。这样，当需要时就容易按照记

忆时的顺序回想起来。另外，还应记下与要记忆内容有关的其他事情，这些相关的事项也能

起到防止遗忘的作用。

考试时，大脑往往会因一点儿小问题而发生混乱，影响作答。但是，进行系统地学习和

记忆，可防止遗忘并有助于回忆。

解除抑制

有时候，我们会发生“奇怪”的现象：一下子连最熟的人的姓名也叫不出来，最常用的

字也突然忘了。这是因为记这一内容的神经细胞无法兴奋起来，而它的旁边另一个点的细胞

正处在兴奋状态。科学家们指出，当大脑中一个点的细胞兴奋时，它周围的细胞就会受到压

抑而无法兴奋起来。只要设法让兴奋点转移，周围细胞的压抑得以解除，需要兴奋的细胞才



得到兴奋的机会，使回忆顺利进行。学生在考场中记不起自己本来熟悉的知识，常常是因为

思考某个问题后大脑的兴奋点没有转移，或是因为心慌造成不必要的兴奋点，抑制了周围细

胞的兴奋。这时，最好是不想自己要解决的问题了，伏桌平静一下，让原来的兴奋点消失。

此外，激动也常会造成这种情况，这就像我们常说的“激动得不知说什么好”。著名的评剧

演员新凤霞，新中国成立初期在怀仁堂给毛泽东等国家领导人演出，激动得忘记了第一句台

词。因此，在重要时刻能否控制感情对回忆是很重要的。

有些人已经形成了一种习惯，一上考场就发慌，无法控制自己。要改变这一毛病，首先

要解除因发慌而造成的抑制。解决的办法就是事先进行心理训练。在考试前的几周内，每天

用 15 分钟左右，在安静处，躺在床上或坐在舒适的椅子上，暗示自己全身肌肉放松，自我

感觉良好。然后作两三次腹部深呼吸，感到周身更舒服。接着就想像自己满怀信心进入考场，

接到了试题，轻松愉快地做好了。后来，老师宣布考得好成绩，同学们都来祝贺等等情景。

要使自己完全浸人这种美好的情境中，不让不愉快的念头出现。这样训练一段时间后，过去

慌乱的“经验”就渐渐被充满信心的美好形象取代，一种良好的习惯就形成了，在真正的考

试中就会发挥作用。众所周知，宇航员出发之前，都要接受心理训练以适应太空生活，就是

这个道理。

利用杂音、噪音作线索

在平时你是否也会碰到这样的事？当你用录音机录音，播放时会听到很多录音时完全没

有听到的杂音，如汽车发动机的声音、狗叫声或孩子的说话声等等，你一定感到十分奇怪，

怎么会录进这些杂音呢？录音时觉察不到这些杂音的原因，是它们变成了人们意识中的“背

景”，即心理学上所说的“底”。相反，录音内容则作为“图”出现在意识的表面，而且这个

“底”和“图”结合为一体，形成一种十分紧密的关系。



当我们进行某种记忆时，脑中也会产生这种“底”和“图”。这时即使意识不到周围有

各种杂音，它也会与记忆内容一起被输人大脑这个精密的电脑。当听到磁带中录进的狗叫等

杂音时，会想起输人的内容，是因为杂音和噪音变成了记忆的“底”。

假如能把这种关系利用好，这些杂音就能成为线索帮助记忆。我认识的一位高中生利用

的就是这种方法。他在单词本每一页的右边都留一些空白，记忆时，当听到窗外有刹车声音

时，立刻在空白处像写日记一样写下“现在听到马路上的刹车声，吓了一跳”。

杂音和噪音往往会分散精力、妨碍记忆，但是，如果把它记录下来，不仅能让记忆更有

趣，还可以以其为线索，帮助记忆。

利用感觉器官来记忆

如果光凭回想仍不能增强记忆，可以借助人的感觉器官来增强记忆。

我们想记忆某种事物时，不仅依靠大脑，也要调动一切的感觉器官。例如，在背英语单

词的时候，用手写或用口念，可以达到帮助脑子记忆的效果。要尽量保留更多的手写或口念

的回忆线索，这样一旦忘记时可以动员这些器官，用手写的就“用手回忆”，用口记下的就

“用口回忆”，这也是恢复记忆的一个方法。

敲敲头也是一种好方法

记忆是一个十分复杂又奇妙的东西，有时你自己觉得进行了系统的记忆，但是在你不知

不觉中，记忆会做自我运动，说不定隐藏在大脑的哪一部分，让你无法想起这是因为大脑能

自行处理记忆，在你不知道的情况下进行重新排列。

人的大脑如同一个巨大的“文件柜”，又像庞大的“玩具箱”，其中有些是井然有序，也

有些是杂乱无章的。



尤其是那些根本没有线索的记忆，很可能掺杂在杂乱无章的“玩具箱”，这时，也可以

通过刺激大脑，强制性地使大脑回忆起忘记了的内容。例如，敲击头部，给予一些物理性刺

激，或采用解答与回忆内容毫不相干的难题的办法等，总之是要给大脑以刺激。

这样做看起来有些荒唐，但通过正常手段无法解决问题时，可以试用这种方法。因为记

忆常常在自己觉察不到的地方与其他记忆结合在一起，所以有可能从自己认为没有关系的地

方被挖掘出来。

演讲时忘了稿子怎么办

我们先来做一下假设：一位演讲者事前已做过周全的准备及预防，但她在向教堂的一群

教友发表演讲过程中，突然发现自己脑子里一片空白——发现自己突然完全静止，茫然望着

她的听众，无法继续说下去——这是十分可怕的一种情况。她的自尊心反对她在混乱与失败

中坐下来。她觉得自己可能还可以想出应该说的下一点，或是想出更多的要点，只要给她

10 秒或 15 秒；但是，即使你只在听众面前不知所措地沉默上 15 秒钟，也已是很严重的事

了。应该怎么办呢？有位著名的美国参议员在遇到这种情况时，他立刻问他的听众，他说话

的声音够不够大，最后几排的听众是否听得见他的声音。他早就知道自己的声音足以令后排

的听众听见。因此他不是在征求意见，而是在争取时间。在那短暂的停顿时刻内，他立刻想

起了要说的话，然后继续说下去。

但是，在这种心慌急乱的情况下，也许最好的挽救方法就是：利用你最后一段谈话的最

后那个字，或是最后那个句子或是最后的那个主题，作为新段落或新句子的开头。这将形成

一条无尽头的锁链，就像英国桂冠诗人但尼生笔下的小溪永远流个不停。让我们来看看这个

法子如何运用。我们不妨想像，有位演讲者正在谈论“事业成就”的问题，他在说完下面这

段话之后，就发现自己脑子里突然一片空白。他说：“一般的职员之所以无法获得升迁，主



要是因为，他对他的工作没有真正的兴趣，表现不出进取精神。”

“进取的精神”。以“进取的精神”来作为一个句子的开头。你可能不知道你将说些什

么，或将如何结束这个句子，但是，不管怎么样，起个头。即使表现得很不怎么样，敢说总

比承认失败要好得多。

“进取的精神”就是主动性，自己主动去做某件事，而不是等待别人的吩咐。

这不是很聪明的说法，也不会在演讲史上名垂千古。但这岂不是比痛苦的沉默好得多？

我们最后的几个字是什么？——“等待别人的吩咐”。好吧，我们就用这个观念来造个新 句

子吧。

“不断吩咐。指示及驱使那些拒绝进行任何主动思考的 公司职员，是最令人感到愤

怒的事。也是令人难以想像的 事。”

好了，这一段完成了。我们再来一遍吧。这一次我们必 须谈谈想像了。

“想像就是我们所需要的幻想。‘没有幻想的地方”所 罗门说过，‘就没有人类的存

在’。”

我们已经顺利地说完两段了。现在我们可以振作起精 神，继续下去：

“每年在商业战斗中淘汰的公司职员人数，真是令人感 到悲哀，我说悲哀，因为只

要多一点点忠诚，多一点点进取 心，多一点点热情，这些被淘汰的男女员工就能使自己避

免 失败，走向成功。然而，失败者永远不会承认这是他们失败

的原因。”

如此继续进行下去。⋯⋯但演讲者在说出这些陈词滥调的同时，应该努力去思索他原来

演讲中的下一要点，想出他原来打算要说的话。

这种没有终止的连锁性思考方法，如果延续下去，。可以拖得很长，甚至可能使演讲者

和听众们讨论起梅子布了和金丝雀的价格。不过，对于因为遗忘而暂时失去控制的受伤的头
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