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1    增强记忆力（一） 

发掘记忆潜能

人们可以学会不同的东西：绑鞋带，骑自行车，游

泳，打字，弹钢琴，编排电话号码，姓名，学习外语等

等，说也说不完。但是，如果我们不能记住所学的东西，

这些学习也都白费了。如果我们没有记忆力，对于一些

技术和事实我们就只能每天重新学习，好像从来没学过

一样。你的重达两英镑的大脑能储存的量甚至大于一台

普通的电脑。但人与电脑不同，人会遗忘。我们忘记生

日，忘记电话号码，忘记名字，约会还有其他很多事。

这里里会讲到记忆的几个方面，让你对记忆是如何

工作的有所了解，也便于你理解下面的章节。记忆是一

种复杂的大脑活动过程，有着不同的方面。如果你想最

好的利用你的记忆力，首先必须理解大脑的三个最基本

的记忆功能。现代研究已发现三种记忆方式。一种随着

年龄衰退，一种恒久不变，而还有一种，心理学家们认

为，会不断的加强。

语义记忆指的是你储存在大脑中的知识和事实材

料。你在工作中用到的知识，以及对电视测试节目的回

答都使语义记忆的很好的例子。这种记忆在我们的生活

中实际上是不断加强的，我们获取的关于外界的知识是

不断增加的。那些始终保持头脑活跃的人的记忆力往往

就是不断加强的。

绝对记忆是不随年龄衰退的，它能保持长久不变，

它是一种机械的或者说是动觉的记忆，包括一些技艺，

如打字，弹琴，游泳，骑车。如果你在高中时期很会打
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字或弹琴，现在你的手搁在键盘上也不会觉得陌生。练

习一会儿就会重新熟练起来。二十年不骑车你也还会骑。

八岁的时候通过长期训练才达到的平衡和协调只有一小

会的练习就能达到。你的身体似乎记得怎么骑车，打字，

游泳等等。

只有一种记忆会随着年龄衰退，那就是片段记忆，

指的是个人的，自传性的一些事件，如昨天午饭吃得什

么，邻居家的电话，明天开会的地点，还有比如“我到

厨房干吗来了？”这本书从头到尾将教你如何减少片段

记忆的遗失，会提供一些补救措施，还有一些将可以阻

止这种记忆的遗失。

在这里，你会学到如何记录，保留，回忆；如何提

高你的短期记忆力；形成长期记忆的五种方法；你的记

忆如何编译信息；你的记忆如何回想数据；用你大脑的

眼睛去记忆；使记忆串联；用你的五个感觉器官帮助你

提高记忆力；颜色为你的记忆里注入新的活力；六种排

除记忆阻碍的方法。

掌握记忆的三个步骤：记录，保留，回忆

记下任何东西的第一个步骤都是记录，一个兴高采

烈的女服务员来到你的桌旁，自我介绍叫黛安。你只顾

点菜，几分钟以后你发现她拿错了菜单，于是对她说：

“对不起，你叫什么来着？”

错。你没有忘记她的名字，你根本从来没记过她的

名字。你听到了，但是没有记下。如果你不去留意你又

怎么可能记得住任何东西呢？

记录是一种输入形式。如果你因为没有注意而没有

输入，没有将信息存进大脑，那就等于没有记忆的对象。

记录你想要记下的东西是十分重要的。要注意。在大多
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数情况下，我们记不住别人的名字是因为没有注意。

注意力集中式记录的另一种方式。不分散注意力，

不焦虑，心情放松，这些因素都能使你在想记忆时注意

力集中。如果你记不住，不能责怪你的记忆，只能怪你

做不到这几点。

如何储存信息备用？

如果你记录下名字，事实，技术，你就得把他们储

存下来为将来备用，这种有效的储存就叫保持力。

当你把一些事件储存在你的记忆库中，你不能把所

有的东西都堆进去好像你的记忆是一个大仓库。想象一

下要在这个仓库中找出那张上面记录你的医生电话的小

纸片！我们需要栓子还有其他一些设施来帮助我们储存

我们已记录下的一些信息。井井有条的人们总是比没有

秩序的人能更好的记忆信息。如果你的医生礼拜四晚上

有空，把这条信息小心翼翼的存放进你记忆库里的一个

抽屉中。礼拜四晚上你的爱人要去打保龄球。“我可以

等我爱人走后再去看医生，”或者，“他礼拜二下班晚，

但我礼拜四比较方便。”这样，你已经记住了医生的工

作时间，通过把这件事和你爱人打保龄球联系起来。

记忆的保持力，可以通过新区，观察，联系，和重

复来加强。记住一个名词，价格，姓名，回忆一辆遍还

不能做到很好的保持。必须不断练习，回顾，才能准确

记住。有规律的经常运用一些信息也是有效记忆的方法。

能同时抛三个球的艺人不是一掌握这个技艺就停止训练

了。他继续练习，希望能保持并且提高。如果你想保持

记忆的话，你应该经常回顾已记录下的信息。

检索记忆是为了找出记忆库中储存的信息。当我们

记得一件事，把它从记忆中搜寻出来，这时，如果我们
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的记忆是分门别类，像我们当初井井有条的储存它们时

那样，这个搜寻的过程就会容易得多。

比如，你和你的朋友都很喜欢看的一部电影叫歌剧

院的幽灵，在你的记忆中，这部电影的名字可能会与歌

剧，或是你朋友的名字个在一起。当你想回想起这部电

影，你朋友的名字可能就为你提供了很好的线索，这种

线索的功能也就和图书管理员通过记忆关键字来查询资

料是一个道理。

检索记忆是一个必要的过程。当你正确的记录下有

关信息时，再把它搜索出来并非难事。有时你在努力回

忆一个特殊的词或名字时也许不能马上说出来，也许你

能想起头一个字是什么，由几个字组成，但就是想不起

来究竟是什么，这种现象我们将在下面的章节里讨论。

如何提高你的短期记忆？

短期记忆，顾名思义，就是你的大脑简单的记录的

一些信息，它也叫活跃记忆，必须让他们在您脑海里保

持活跃状态，否则用不了多久你就忘了。美国心理学家

帕林通过试验证明，人的短期记忆只能保持数秒钟。在

日常生活中，许多东西没有必要长期记忆的。随记随忘

的短期记忆正是人脑比电子计算机高明的地方，其好处

在于可以排除干扰，减轻大脑的负担，从而可以集中精

力记那些必须长期记忆的东西，凡需要长期记忆的东西，

可将短期记忆反复记几次，就可以变短期记忆为长期记

忆。

比如说，你在你的通讯录里找你牙医的电话，有七

位数，你只能记住他几秒除非你不断的重复，或干脆写

下来，或转为长期永久的记忆。可能你先查到了号码，

关上电话簿，拨号后听到忙音，当你再想拨时你已经把
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电话号码忘了，因为你没有写下来。

短期记忆时你短时间内集中记忆力所能及下来的东

西。它是你的记忆力跨度，记得快同样忘得快。为了克

服遗忘我们可以不停的重复，就象重复电话号码，英文

单词的拼法，一个人的名字，方向等等。

这种重复有两个功能：在短期记忆中将信息保留的

时间延长，还可以帮助你将信息编译，转为长期记忆。

除了忘得快，短期记忆对我们大多数人来说功能有限，

只能记住七件事。

决定短期记忆的长短

你可以看看你的短期记忆力究竟如何，下面有一些

数字，朗读一下，然后合上书，看看能不能将他们重复

出来。从四位数开始一直到九位数。各个年龄层的人平

均只能记下七位数，不管他们受正式教育的程度如何。

2893

74065

369748

8179543

53467986

765322498

七位数以后的数字很多人就记不住了，不是忘了前

面的，就是丢了后面的。这个联系说明了短期记忆的遗

忘率有多快。如果你登上十秒钟在重复这些数字就更想

不起来了。

提高你短期记忆力的练习

如何才能提高我的短期记忆力呢？我们经常问这个

问题。这个问题的答案就是分块。将一些很长的数字和

信息分成几块来记忆。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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比如，109244153 很难记，但如果我们把它分成三

块，就会好几得多：109－244－153。记电话号码也可以

用同样的方法，要简单准确的记住像 3114536127 这样一

个电话不太容易，但我们可以把它分为三块来记，就会

容易得多。

同样的方法可以用来记忆长串的事物，看看下面九

个互不相关的词：

桌子，玫瑰，万寿菊，大象，印度豹，椅子，鱼尾

菊，斑马，书柜

慢慢的读，然后合上书，看看你能记住多少，多数

人平均只能记住七个。

然后我们来把这些事物分成几块，在日常生活中我

们管这样的分块叫做分类：

动物花家具

大象玫瑰桌子

印度豹万寿菊椅子

斑马鱼尾菊书柜

分类后来记忆就会容易很多。每一类成了一个整体，

而不再是三个不相关的事物。而在每一类中的每一个事

物你记起来都会更容易，因为你可以把它们联系起来。

你从短期记忆中得到的益处

虽然它功能有限，以往较快，短期记忆有以下几个

用途：

1 减少混乱。它起到一个临时的速记板的功能。无

论你是算帐，买单，还是几下名字，日期，你的大脑中

都会留下清楚的信息。

2 当你进入一个新的，陌生的环境时，能帮助你记

下周围的环境和道路。
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3 能帮助你记下为一天的活动定的计划，当你完成

一件事以后，你可以毫不犹豫的开始做下一件事。

4 能助你记下谈话的内容。你的同时提到某个人的

名字，你必须清楚他在说谁，这个人的名字可能就在你

们的刚才的谈话中出现过。

形成永久记忆的五种方法

很多人把长期记忆和许久前发生的事情相混淆，这

有时对，有时不对。长期记忆既包括三十年前发生的事，

也包括三十分钟前你读到的资料。最近人们把长期记忆

改称永久记忆，这种说法更精确。它与短期记忆的区别

就在于它是长期的，如：

你的生日

一位刚去世的亲戚的面容

怎么使微波炉

你爱人新单位的电话

永久记忆指的是不在你的有意识的思考当中，也不

属于你脑海中正活跃的短期记忆的那些信息，这些信息

已经在你的记忆库中被储存起来，为将来备用。

短期记忆就像你办公桌上临时摆放的文件筐，永久

记忆则是墙边摆放的文件柜。文件筐容量有限，要想装

新的东西必须先把旧东西腾空，有的就丢掉了，有的被

存到文件柜中，成为永久记忆。我们永久记忆的容量是

无穷的，尽管有些资料并不那么容易被找到，这个问题

我们将在以下的章节讨论。

怎样才能永久的记住重要的东西？

记忆，就是过去的经验在人脑中的反映。它包括识

记、保持、再现/回忆三个基本过程。其形式有形象记忆、

概念记忆、逻辑记忆、情绪记忆、运动记忆等。记忆的
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大敌是遗忘。提高记忆力，实际就是尽量避免和克服遗

忘。在学习活动中只要进行有意识的锻炼，掌握记忆规

律和方法，就能改善和提高记忆力。下面介绍增强记忆

的十种方法。

1.注意集中。记忆时只要聚精会神、专心致志，排

除杂念和外界干扰，大脑皮层就会留下深刻的记忆痕迹

而不易遗忘。如果精神涣散，一心二用，就会大大降低

记忆效率。

2.兴趣浓厚。如果对学习材料、知识对象索然无味，

即使花再多时间，也难以记住。培养对记忆对象的兴趣

是很重要的。记忆力与兴趣关系密切。兴趣是增强脑细

胞活动能力的动力。例如球迷在看一场精彩的球赛时，

能毫不费力地记住比赛中的每个精彩场面，而情节生动

的小说也会使读者久久不忘，所以，兴趣是记忆力的促

进剂。

3.理解记忆。理解是记忆的基础。只有理解的东西

才能记的牢、记得久。仅靠死记硬背，则不容易记住。

对于重要的学习内容，如能作到理解和背诵相结合，记

忆效果会更好。

4.过度学习。即对学习材料在记住的基础上，多记

几遍，达到熟记、牢记的程度。过度学习的最佳程度是

150%。

5.及时复习。遗忘的速度是先快后慢。对刚学过的

知识，趁热打铁，及时温习巩固，是强化记忆痕迹、防

止遗忘的有效手段。

6.经常回忆。学习时，不断进行尝试回忆，可使记

忆错误得到纠正，遗漏得到弥补，使学习内容难点记的

更牢。闲暇时经常回忆过去识记的对象，也能避免遗忘。
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7.读、想、视、听相结合。可以同时利用语言功能

和视听觉器官的功能，来强化记忆，提高记忆效率。比

单一默读效果好的多。

8.运用多种记忆手段。根据情况，灵活运用分类记

忆、特点记忆、谐音记忆、争论记忆、联想记忆、趣味

记忆、图表记忆、缩短记忆及编提纲、做笔记、卡片等

记忆方法，均能增强记忆力。

9.掌握最佳记忆时间。一般来说，上午 9～11 时，

下午 3～4 时，晚上 7～10 时，为最佳记忆时间。利用上

述时间记忆难记的学习材料，效果较好。

10.科学用脑。在保证营养、积极休息、进行体育锻

炼等保养大脑的基础上，科学用脑，防止过度疲劳，保

持积极乐观的情绪，能大大提高大脑的工作效率。这是

提高记忆力的关键。

当你记住了一件事情之后，你还很有可能会遗忘。

这儿有五种方法帮助你克服遗忘：

1 运用，要么遗忘。记忆在脑海里会随时间逐渐消

失，遗忘的根本原因就是不用。如果你想记住什么东西

的话，你就得不断重复，不断运用。

2 保持兴趣。记忆好的人都兴趣广泛，如果我们对

什么东西有兴趣的话，自然也就记得住。

3 赋予它意义。对你有意义的事总是能容易的被记

住，对你没有任何意义的东西记起来总是枯燥无味，像

记小学时的乘法口诀一样费劲。

4 联系的想一想。有时一件事已经存在你的永久记

忆中了，只是一时半会儿想不起来，比如你去年看了一

部电影，女主角的名字想不起来了，那么就象想那些与

她的名字有联系的事情，如和她演对手戏的是谁，电影

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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的名字，你和谁一起看得，在那个影院看得，她还演过

什么电影等等。这样一步步的回忆，就象你找不到眼镜

一样。我们管这种方法叫细节回忆。

5 放松一下，深呼吸。压力往往会影响记忆。必须

放松。这就是为什么有的学生考完时候突然明白一道难

题该怎么答。赶跑压力，记忆也就回来了。作公共演讲

的人往往演讲结束后才想起来还有重要的几点忘了说。

深呼吸，使全身的关节放松，闭上眼睛，这样有助

于你回忆起你知道你没有遗忘的东西。

怎样永久的记住数字？

如果是一个词，我们扫一眼就知道是什么意思。但

数字往往比词语难把握。一个四位数或五位数扫一眼肯

定是记不住的。英语单词 number 看一眼就知道是什么意

思，它有七个字母也是一目了然的。

6927 只有四个数，但它似乎更难记住。它好像更长。

我们得记住四个数字才能记住它。

我们不能像看单词一样去看数字，扫一眼就完了。

慢慢的看，抓住每一个数。记数字是不能太快了，会影

响精确度。

把这个数大声说一遍，调用你的听觉和视觉仪器来

记忆这个数字会更有效。

用一种夸张的方法来看这个数，想象它高达六米，

有不同颜色，69 是红的，27 是绿的，这样不会混淆中间

两个数。

把它写下来也会帮助你记忆：作一个永久的记录，

写的同时也是调用了你的动觉记忆。

你的记忆如何编译信息？

我们的永久记忆实际上是一个容量无限的记忆库。
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将信息储存在这个记忆库中的过程就是记忆编译的过

程。当我们想记住名字，数字，事实的时候，我们每个

人都有各种编译的方法。集中注意，联系别的事物，运

用理由，分析，说明这是其中的一些。

如果你感兴趣，你会格外注意加强你的短期记忆，

尔后转入永久记忆中。你还会分析细节，把信息与你已

经知道的东西相联系。

四种方法确保牢固记忆

1 找一个有趣的角度。对你要记住的东西感兴趣至

关重要，你不能期望你读到或看到的东西都会自动进入

你的记忆。如果你在读书，或在与人交谈，试着找出有

趣的角度和事情。你越感兴趣，信息在你的脑中就会粘

得越牢固。如果你在读一本很难的书，你也许会突然想

起要去买一盒牛奶。避免这种分散精力的方法是，看书

时，在一边放一只笔和一张纸，如果你突然想起别的事

情，写在纸上，这样你就不会再去想它，而会重新回到

你在读的书上。

2 集中精力。注意力也会受兴趣的影响，去注意那

些让你感兴趣的事。我们的记忆中飘浮着很多零散的信

息，他们都在互相竞争想在短期记忆中占领一席之地。

我们短期记忆的储存量很小。如果我们对某条信息不注

意，它也许永远不会成为永久记忆。我们必须选择将那

些信息转为永久记忆，然后把注意力转向他们。

3 添加细节。细节联系也是记忆编译信息的一种方

法。比如，有人介绍许凤给你认识，那么你在与她谈话

的过程中就会给许凤这个名字加入另外一些信息：她姓

许，头发染成了棕色，

她戴眼镜，她在北大上法律，她的名字是凤，不是
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枫等等。你联系的细节越多，对这个名字的印象就越深。

4 联系起你已经知道的东西的。我们都经常把新信

息与旧信息不自觉的联系起来。比如有人介绍徐凤给你

认识，可以把这个人和你已经认识的许凤联系起来。他

们有什么相似之处？他们的发型，脸形，身高，声音都

有什么不同等等。

你的记忆如何回忆资料？

回忆就是到我们的记忆库中去搜索，找出我们要用

的那一条信息。很多读者都说有时在紧要关头就是想不

起来一些事情。其实我们经常都在从我们的记忆库中寻

找所需的资料，而且我们的这种能力是很奇妙的。

我们回忆事情有两种方法：

回顾：从我们的永久记忆库中找寻我们想要的资料。

识别：能过认出你已经掌握的信息。

在学校里我们经常做多项选择题，从四个答案中选

一个你认为正确的。这种能力就叫识别能力，你可以从

几个答案中将正确答案辨认出来。

我们也作过填空题，这种题就要难一些。你必须把

相关信息记起来填到括号中，而没有答案来给你选择。

这使你从记忆中找寻信息的方法就叫回顾。

如何找出你所要的信息？

记住一个人的相貌要比记她的名字容易得多。那是

因为名字不如相貌那么好辨认，要想其名字就要用回顾

的方法。一个人的相貌会具体得多：鼻子，嘴，脸形等

等。认出相貌的方法就是识别。

名字则是抽象的。张三，李四这样的名字不能给人

视觉上的感受，也不能提供给我们一个画面。

你应该从没听人这么说过：“我记得你的名字，可
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不记得你长什么样儿了。”在警察局，要回忆起一个人

的样子恐怕比认出一个人的样子要困难得多。有时一个

证人努力回忆歹徒的样子，警察们根据他的回忆来画出

歹徒的模样。这样画出来的样子可能像也可能不像。然

而如果让犯罪嫌疑人站成一排，让目击者辨认的话，肯

定一眼就能能辨认出来，而且不会有错。回忆一个人的

面容要比辨认一个人的面容要困难得多。

同样，记住名字比记注面容难，因为记名字需要用

回顾的方法，把名字从记忆库中，从成千上百个名字中

找出来，而面容辨认出来就可以。

如何提高回顾和识别的能力？

提高回顾和识别的能力有秘密吗？以前有人提出的

方法大都太复杂，多数人都不愿意去做。下面我们列举

的几种方法其实就很有效：

1 告诉你自己你为什么要记住这些事，有什么意义

2 联系是十分重要的记忆工具，将新信息与旧信息

联系起来。

3 视觉形象，看见一样东西，你可以想象这个东西

的名字就贴在上面。看见一个人就可以想象她的名字做

成的卡片。

4 时时回忆，时时重复，时时练习。你不能期望见

到一样东西一次，看见一个人一次，下次就能马上回忆

起来，你必须坚持隔一段时间就回忆一次。

用这些方法就能提高你回忆和识别的能力。

练习

1 下面是我们随便选的十个词，看三分钟后合上书，

你能记住多少？

老虎，王子，车轮，图画，西服，卡片，铅笔，椅
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子，台灯，雾

2 下面是我们随便选出的十二个词，看看你能想起

哪些此时你刚才看到过的，做之前先合上书。

表格，台灯，桌子，港币，图表，西服，照片，轮

胎，王子，灯，椅子，雾

如何用你大脑的眼睛去记忆？

一张图片等与一千个文字。这句话就给我们提供了

一个提高记忆力的方法。如果你想记住一件事的话，比

如一个不太熟悉的名字，一个数字，一个抽象的事物，

你可以有意识的创造一幅画，在你的头脑中形成视觉的

效果。用一点点时间把你想记住的东西转成一幅图，把

你大脑的视线停留在这幅图上，保持几秒钟。这样你就

更可能记住它。这幅画只有对你来说是存在的，是生动

的。你应该可以自由的，随心所欲的创造这样的图画。

比如你坐在客厅里看电视，你突然想起要吃一个苹

果。你从椅子上张起来关上电视，走进厨房，然后－你

想不起来自己到厨房干什么来了！一种想起来的办法是

重新一步步走回去，希望在走的过程中会想起来什么。

但是这种方法也不是每次都有效。

这儿有一种更有效的方法，当你想吃苹果的时候，

在你脑海中想象一个苹果的画面，如果你很容易分心，

可以闭上眼睛。这个苹果是什么颜色的？绿的，红的，

还是金色？它有多大？它在厨房的什么地方？

想象出这样一幅给人印象深刻的画面，当你走进厨

房时，你就会知道你到那儿是干什么的，因为你脑中的

图会起到一个指导的作用。

视觉形象在日常生活中起到的作用

这儿还另外有四种方法，教你如何在日常生活中运
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用视觉形象：

1 帮你把事情一件不漏的做完。购物单是很有用的，

但是你可能懒得去写，有时更糟糕的是，你写了购物单

又把它忘在家里了。你本来想买牛奶，手纸，报纸，给

汽车加油，给你的侄女选一份生日礼物。这使你可以想

象你在加油站，一边读生日卡，一边瞅着新买的报纸，

你的旁边放着购物袋，购物袋里装的是牛奶和手纸。你

还可以想象一下五这个数字，因为你一共要买五样东西。

如果你只买了四样，那你大脑中的这幅五的字样就会提

醒你，回家前还有一样东西要买。

2 加深对别人名字和面容的印象。当你遇到一个人，

你们是头一次见面，想象你用一枝笔在他脑门上写上他

的名字。当你们交谈时，想象这个名字正在他的脸上出

现，同时想一下这个名字怎么念，怎么写，这样你又加

深了印象。

3 增强你的方向感。你要从甲地开车到乙地，把路

线想象成一幅图，就好像你坐在直升机中看到的那样，

这幅图将会明确的指给你几条主要的道路，到哪儿应该

左拐，到哪儿应该右拐。

4 记住故事中的妙语妙句。我们经常听别人讲了一

个笑话或故事，觉得很有趣，很想把它将给朋友听，问

题是我们往往记不住故事中出现的一些有趣的语句。你

可以来试试这种方法。你可以想象出一幅画面，这幅画

面中你是一部电影的导演，这部电影的演员全部都是你

最喜欢的演员，你给他们配上台词，然后在想象中夸大

他们的动作，因为我们通常都会把动作记得很清楚。将

妙语妙句压缩成几个关键字，同时把它们想成黄色的粗

体字，与他们的动作配上。一句话压成四到五个关键字，
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