
最佳记忆方法九原则

之内涵

什么是时间流逝而记忆不衰的方法？

什么是“基于右脑理论的最佳记忆方法”呢？首先，笔

者举出一个实例来说明一下这个问题。

主要国家的

美国

日本

西德

法国

英国

意大利

中国

加拿大

澳大利亚

墨西哥

南朝鲜

菲律宾

智利

年 ）

（单位： 亿日元）
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家的 是多少也可以说是一种常识。于是，这就自然地涉

及到主要国家 的记忆方法问题。请读者按着下述三种方

法记忆，但不要连续进行，每隔半天实验一种。

方法

首先看三分钟上面的表格，识记各国的数字。当然，不

需要完全一字不差地记住，就位数来说，能记住开始的两个

企业家不待言，即使是学生，了解一下日本以及主要国

等消息常常见于报端。的占

的况。以日本为例，防卫费用没有突破 、国家预算

生产的产品价值总额，但绝非仅仅反映各国的经济发展情

年）一览表。即，国民生产总值（ 是国民在一年中

上表表示的是同日本关系比较密切的主要国家的
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〕一组的平均成绩是法

成

〕一组的平均成绩是其结果是：〔方法

个国家；〔方法

均成绩是

虽然数字不够精确，但在第三组学生当中，竟有

多个国家的

〕的识记效果最佳。

笔者认为，我所教的学生，其能力不至于出现这般差

别，所以，从测验结果来看，〔方法

它们是中国的 、

③记住中国大约是日本的 再顺着箭头所指的

方向，把南朝鲜、菲律宾、澳大利亚同中国相比较，分别记住

、

兆日元左右。⋯⋯数字就可以了，比如，美国是

看完三分钟后，移开视线，过两分钟看能复述出几个国

家 。

方法

图，一边作有意识记。合上书二分钟后，记一边看第

〕只看数字定会提高。忆的盖然率比〔方法

【方法

图，按照这样的程序记忆：①先记下日本看上面的第

的数字，②按箭头所指的方向，美国大约是日本的

倍，然后联想记忆，加拿大、墨西哥、智利大约是美国的

，④最后以西德为中心，按照箭头

的方向作有意识记。

倍

识记三分钟后，同样间隔二分钟，看记住了多少个国家。

当然，在回想时，可以笔算，美国大约是日本的

组，每组

这三种方法的实验结果怎样呢？笔者把教室里的学生分

名，分别让他们使用各个不同的记忆方法。

个国家；〔方

〕 一 组 的 平

个国家。

人记

住了
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只使用左脑是背诵，左右脑同时使用才是记忆

流逝而消失的方法。

〕、〔方法

组作出回忆，〔方法

个国家，至于〔方法〔方法 〕一组下降了

糟了，平均只回忆起一个国家。

考试也好，会议发言也罢，事前总要作一番准备，虽然

不可能准备得十分充分，但至少要在前一天记住一些必要的

事项。从这个意义上来讲，时间流逝记忆不衰的〔方法

的记忆方法，作为一种记忆术是最合适不过的吧！

〕之

记忆痕迹不随时

笔者在本书中将要阐述的记忆术就是包括〔方法

类的记忆方法

〕比〔方法为什么上述的〔方法 〕提

高了记忆效果呢？这是由于该方法适合于我们大脑所具有的

记忆特点，具体地说，它比较充分地发挥了左脑和右脑所担

当的不同机能的缘故

〕是一种一味追求语言或数字的记忆方法，也〔方法

就是“死记硬背”。虽然容易造成不少人的误解，但记忆和

背诵完全是貌合神离的两回事。

的小数点位置都记得分

日本电视播音员铃木健二记忆力超群。在主持《趣味智

力竞赛研讨会》节目时，连统计数

毫不差，他以自己博览强记的表演令观众惊叹叫绝。他说：

“我的记忆是意义识记，始终不是背诵。所说的背诵，

就是在考试的前一天晚上‘开一宵夜车 。记忆与自己的人生

和生活息息相关，掌握了记忆方法也就等于结识了良师益

想必读者自我测验的结果也与此相差无几吧。

应该特别指出的是，测验完毕一天以后，我再一次让各

〕一组的平均成绩与前天完全一致；

〕一组就更
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来讲，所谓的背诵，就是只使用大脑左半

友，必将有益于生活，有益于思维。”

真是一语道破真谛。背诵苦涩乏味，劳精伤神，一逝即

忘。而记忆则是在轻松愉快的气氛中进行，毫不费力地把信

息纳入大脑，而且不轻易遗忘。勿庸讳言，对工作或考试有

用的是记忆。

从这个意义

球的识记方法；而既使用左脑，又不断地调动右脑机能的识

记方法才堪称谓记忆。

一般说来，人类的记忆是一种无限量地容纳一系列的录

象带的状态，一系列的信息宛如录象带似的进入人的记忆中

枢，而后被编上了号码，整理后存贮在大脑的记忆神经系统

中。所说的回想，则是根据编码的顺序，依次把录象带重现

出来的过程。

对于这一系列的过程，我们的右脑和左脑分别起到了

重大的作用。左右脑分工的理论在企业家和学生中间已经得

到了普遍的承认，左脑主要具有语言机能，从事论理的、分

析性思考；右脑具有音乐中枢，主要承担非论理的、模拟式

思考。右脑与直观、“再现”有关，持有表象力、空间认识

力、图形和绘画认识力等。

现在，这种右脑开发理论，从我们大脑生理学家的研究

室业已扩延到企业经营、孩子教育等领域。尤其在指导孩子

学习方法方面，不仅在日本，而且美国、英国以及其它主要

国家都取得了令人注目的成果。

在大脑当中，制作记忆录象带的工作主要依靠具有表象

机能的右脑；在录象带上作出标记，存贮在所定的地方，再

进行整理的则是具有论理机能的左脑。假如这个整理工作进

行得不顺利，一旦需要录象带时，就不能立刻显象出来，这
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记忆术是把记忆的录象带有机地编入大脑

换言之，我们的记忆录象带就是从右脑摄入，用左脑放

就是“遗忘”、“没有记住”。

〕是出。本章伊始，我们对比了记忆的三种方法。〔方法

一种只启用左脑、几乎制作不出记忆录象带的方法；〔方法

〕是通过图文并茂的方式进行识记，右脑也参与了这个过

程，但形成的痕迹并不那么清晰，有的信息没有完全反映出

来，大脑记忆系统的整理工作难于达到尽善尽美的程度。

〔方法

进行联想记忆。那三个

〕不仅把信息制成地图、使之图表化，而且以日

本为中心，把要记忆的主要对象分成三个大的体系，在各自

的体系当中，又分别以大家最熟悉的美国、中国、西德三个国

家为中心，设置三个临时记忆重

关键数字就起到了纽带作用，这与人类左脑所具有的整理机

能本身极其吻合。这个问题在下面的章节中将进一步详述。

显然，这个方法不仅充分调动了右脑的表象力和绘画、

图形识别力，而且大大地调动了起到整理作用的左脑功能。

这样一来，制成的记忆录象带画面比较清晰，录象带宛如收

藏在整理得有条不紊的抽屉里一样，编码之后完整地存贮在

大脑的整理系统之中。

用〔方法 〕进行记忆，一天过后仍然记忆犹新正是由

此缘故。所说的我们能够记得住不遗忘、就是大脑的录象带

制作得很顺利，编码准确无误，完整地存贮在记忆中枢里。

有意识采取这种记忆方法就是我在本书中所提倡的“应用右

脑理论的 勿需背诵，的记忆术”。

基于上述事实，人类大脑的记忆系统与电脑有着本质
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此这般的引为自豪的记忆力，如果

的不同。

电脑是把森罗万象的事物都变成数字的形式存贮下来，

用人类的大脑来说，这只是左脑承当的工作。不过，就数字

存贮这一点来说，人类还远不如电脑，电脑使用起来很方

便，让它存贮什么信息它就能立刻完成之，而且永远不会忘

记，轻易不会发生“卡壳”现象。同时，让它“忘掉”也能

马上消逝。

然而，电脑即使

同录象带式的人类的记忆力相比，那就相差甚远了。人类的

记忆力，能够无限量地存贮录象带，而电脑的存贮量终归是

有限的。如果把人类的记忆总量设为一京（兆的万倍）比

特，那么，即便是当今最大的电脑，其存贮量也不过是一百

程左右脑支配记忆的
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“识记”与“记住”是两回事

。显然，两者之间的差异大约有一百万倍。亿比特

况且，这一百万倍的差异只是在数字显示方面，而两者

存在着本质上的记忆差别。当然，在我们人群当中，也不是

没有人具有电脑般的存贮力。譬如，原首相田中角荣的记忆

力就十分惊人，曾被人们称作是“装有电脑的推土机”，记

忆数字的能力超群出众。

这种记忆力超群的人除外，就我们平凡百姓来说，只用

左脑，可谓之死记硬背式的记忆，这可以让电脑来完成。然

而，充分发挥右脑的作用，制成记忆录象带，精湛整理，这

必将大幅度地提高工作效率。

笔者先说一点题外话。假设有一位年迈体衰的社长，他

只要出席会议，总是全神贯注地听入会者的发言，审时度

势，干净利落地作出决策，丝毫看不出昏聩无能的样子。不

过，会议刚结束，他就把会上的事情忘得一干二净。每每碰

到这种情况，人们总是说他记忆力衰退了。但严格说来，此

言差矣。

识记能力和保持识记简言之，记忆力包含两个内容

痕迹的能力，前者叫作“识记力”，后者叫作“狭义上的记

忆力”。即使上了年纪，也有的老人并非识记力衰退。因

利落、果断地作出反应。但是，另一方面，

此，这样的老者能够正确地判断出入会者发言的真伪，干净

由于保持识记痕

迹的能力衰退了，会议一结束，就遗忘于脑后了。年纪大了

以后，两者失去了平衡。笔者认为，这可以认定为是“保持

识记能力”衰退的一种现象。
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年，死于一九三

由此可见，我们在研究记忆术的时候，要明确地意识到

这两者的不同概念，应该把着眼点放到这两者都能够很好地

施行的方面去。用记忆的录象带来说，所谓的“识记力”就

是把编码后的录象带存贮在大脑里；所谓的“保持力”，指

的是在以后需要时能够轻松地显示出业已存贮下来的录象

带，而后，再把这种录象带有机地纳入到所定的整理系统

中，并且在纳入的过程中，再认识再整理。

长期以来，人们经常谈及的记忆术主要指的是“识记”，

即重点放在识记术方面。关于“保持能力”似乎没有作为重

点来加以认真的研究。

譬如，考生动辄自编合辙押韵的俏皮话来帮助记忆。

“马克思一巴掌一巴掌把资本主义打得呜呜直哭（马克思生

于一八一八年五月五日）”，“白求恩一把手术刀救死扶伤，

自己却牺牲在三九天（白求恩生于一八九

九年）”，等等，不胜枚举。（此处，举例为方便中国读

者，非原文。译者注）

这种记忆方法，不仅是语言的格调，而且能在某种程度

上浮现出表象，常常能够形成牢固的记忆录象带。不过，这

种方法能够记忆的数字有限，如果数字增多，录象带得不到

整理，最终还是要忘掉的。

因此，本书所阐述的记忆术不同于普通的记忆理论，

这种右脑理论的开发与利用的记忆术不仅仅局限在识记力方

面，而且包含“保持记忆痕迹”方面。

靠右脑的表象力和五感（视觉、听觉、嗅觉、

味觉、触觉）的并用来抑制“遗忘”
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事件的目击者没有 住

那么，在实际生活中应该怎么做呢？

简单地说来，所说的“遗忘”， 它可分为下面 三种情

况。首先，由于接触的时间不长，印象不深而未能记住，也

就是说，没有发挥出录象带的机能

汽车的牌号就是这种类型。

贮在大脑的整理系统中。比如，

其次，尽管输入到录象带中，但不清晰，没有牢固地存

换名片时，彼此也寒暄了

种类型。一

很好，但是，由

需要时得不到显象。这就相当于所谓的

作

但对对方的印象淡薄，则

最后的一种情况是，录象带虽

于整理方法不对

“卡壳”现象。

综上，我们所说的“没记住”、“忘却了”，指的是下

记住 识记

记忆术的两个内涵
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面两种情况：

④、没有编制出清晰的录象带。

、信息收入到录象带里，但编码不得当，整理给记忆

系统的过程不妥，需要时显示不出来。

总而言之，我们在记忆的过程中，只要注意不造成④和

两种状态就可以了。为达此目的具体作法是在各章小标题

中作详尽的解释。笔者认为，如果站在右脑理论的立场上来

研究这个问题，可以提出九个原则。

，“制成编码准确，图象清晰的录象

这种

首先，为了避免

带”，需要三个原则：

①充分发挥右脑的表象力；

②尽可能让五感同时并用；

，譬如，东京电视台位于东京塔的下面。要

③把记忆的对象绘成画或制成图表。

关于原则

百分之百

记住电视台的位置，大概不会有人这样记忆吧：东京都港区

芝公园⋯⋯号。也不会有人这样去记忆：打开东京都的区级

地图，按地图上的标示，乘都营地下铁三田线，到芝公园车

站下车，再顺着大街往左拐⋯⋯。可以负责地说，

的人都是浮现出东京塔这个表象，电视台在“东京塔的下

面。”

在这个记忆过程中，我们无意识地利用了右脑的表象作

用。这种表象的出现，就意味着我们确实记住了它的位置，

大可不必依靠路标或门牌号码。

同样，当我们去记忆某种东西时，要尽可能捕捉住它的

形象，如果掌握了该物体的形象就容易记住了。而

，笔者曾听过这样一件事：笔

形象越清晰，录象带的质量也就越高。

关于五感并用的原则之
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者的一位朋友到国外旅游，在大街上游玩时发现一件妇女穿

的皮大衣，价廉物美。这位朋友想，作为出国旅游给夫人带

回的礼品，这件皮大衣最称心不过了。不过，不知大小怎么

样，夫人的身长虽模模糊糊地记得，但腰围多少却想不起来

了。

于是，他想出一个办法。找到一位身材不高的女店员，

恳求说：“能让我拢一下您的身体吗？如果您不在意的话，

我就能够参照一下您的身体知道这件皮大衣适不适合我内人

穿。”

那位女店员爽快地满足了他的要求。就这样，他买

下了那件皮大衣。据说，他夫人穿上很合体。

似乎把话题扯远了些，但上面的故事绝非笔者臆造。事

实上，拥抱夫人所得到的触觉上的记忆比数字更有实用价

值。而这种触觉、嗅觉等微妙的感觉正是右脑功能所为，仅

凭左脑记忆下来的数字，在这种场合是不会奏效的。

诚然，在记忆的时候，仅仅依赖于语言还远远不够，如

果能作到五感相互结合并用，那么，编织出来的记忆录象带

定会有很高的使用价值。

关于③的“把记忆的对象绘成画或制成图表”的原则，

任何人都会一点则通。从本章开头所例举的事例中不难看

出，不但要记忆数字，还要把它作成地图和图表，充分发挥

右脑的绘画和图形识记能力，这样，就能编织出比较清晰的

记忆录象带。

我们处于“遗忘”状态的第二种特征是，“录象带虽然

大脑中存贮的记忆磁带顺利显示四原则
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“输入情报时，要把握住左脑的整理

。来编织成功了，但由于整理方法不当，需要时，显示不

为了抑制这种现象，笔者提出以下四原则：

①输入情报时，要把握住左脑的整理速度；

②给记忆对象增添意义色彩；

③按类型、性质把情报分门别类；

④整理、整顿大脑的记忆系统，并在此过程中把情报再

整理。

首先，解释一下

速度”这个原则。

如果是实际操纵过录象机的人，对此原则立刻会心领神

会。

往往有的人把自己看不到的节目或重新再想看一遍的节

目用录象机录下来，以备后用。并且，在这种动机的支配

下，在复制完毕的磁带上作上简单的标记。然而，过一段时

间以后，还是挤不出时间，待闲暇来临要观看时，尽管磁

带上作了简单标记也分不清哪盘磁带是哪个节目了。到头

来，要么收藏起来，要么毁掉重录别的节目。

人类的记忆也如此。即使把情报无限地输入大脑，如果

超过了左脑的整理速度，其超负荷部分就得不到恰当的编

码，也就不知道存贮在哪里。这样一来，当需要时就很难显

示出来。这好比星期天一动不动地坐在电视前，整天泡在电视

里，由于大脑疲劳过度，结果什么也记不住，同这个道理一样。

记忆磁带的整理工作由左脑承担，要把握住单位时间里

的整理速度。我们专心致志地看书，整理速度为一秒钟二十

个字，就是说，最大限度是一秒钟理解消化二十个字。我们

应根据这个最大限度，计算出单位时间里能记住多少信息

量，作到量体裁衣。另外，还要选择适合于自己左脑整理速
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“给记忆的对象

日这一天（此例，非原月

度的情报和情报的摄取方法。这就是以后能顺利地再现出的

秘诀。

参照录象带的整理。我们就不难理解

增添意义色彩”的原则。

在整理录象带时，如果只写上节目的名称，事后不容易

回想起来；如果写上哪怕是只言片语的感想，就容易回忆起

来。当收藏的磁带增多时，最好分门别类。

与上面的道理一样，记忆的录象带也是如此。在记忆的

时候，如果对其内容熟悉，那么，编码时就有了针对性，而

且，由于条理分明地存贮在大脑整理系统中的适当位置，以

后回忆时便可信手拈来。

年

没有任何联系的数字之所以难记，就是由于这样的数字

难于编码，在整理系统中没有它合宜的位置。然而，这也不

尽然。如果这个数字对自己的命运或生活至关重大，即使不

善于记任何数字的人也会记住不忘。譬如，我们当中的任何

一个人，谁都不会忘掉

文。译者注）。

③“按类型、性质把情报分门别类”指的是右脑在工作

时它本身具有整体判断力、类别识认力。

有价值的情报一定有一个完美的结构，而且，情报量越

多，这种结构就越清晰。

这个典型的例子或许就是文章吧。准确地表现作者意图

的文章，情报结构之轮廓非常清楚，只要抓住这个结构，冗

长的文章内容也容易记住，事半功倍。

日本文学中的短歌、俳句、诗之所以易记，就是由于它

们是五七调结构的缘故。古今中外，堪称名篇名著的文章都

是顺着一个思路，用恰如其分的言辞写成的。因此，有脉络

第 15 页



具有惊人记忆力的电视播音员铃木健二先生

竟是一位“健忘名人”

记忆好的人是吐故名人

可循，容易记住。

由此可见，欲想记住某个信息，首先要抓住该信息的结

构。即，驱动右脑，把信息或情报按类型、性质分门别类，

而后，输入到自己思维体系的领域中，制成记忆录象带。采

取这种记忆方式，也就等于协助了左脑分担的整理工作，把情

报完全输入到大脑的整理系统中，因此，无论何时，只要需

要，就能轻而易举地把该情报存贮下来。

④的原则是“再整理、整顿大脑的记忆系统”。对于普

通人来说，这个原则是最容易被忽视的。
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为了战胜“遗忘”，首先要把该记忆磁带有机地存贮在

大脑中的合宜位置，这与记忆的定象形成有关。而对存贮下

来的信息反复加深其认识，则是战胜遗忘的又一个必要条件。

所以，即使把情报已经输入到了大脑的整理系统中，也

不可束之高阁，认为万事大吉了。存贮起来的录象带，倘若

不经常倒带反复整理，那么，一旦需要时，往往找不到显像

的头绪。大脑的记忆也与此同理。

自然界总是在变化着，事物之间的联系随着时间的流逝

也在变化，这是不以人们的意志为转移的。由于我们周围的

客观世界发生了变化，就使我们不能与存贮下来的大脑整理

统中的录象带进行默契地联动，如果记忆的画面原封不动

浮现出以往的情景，那将是毫无价值的信息。

为了避免这种现象的发生，我们要经常清理大脑的记忆

系统，“吐故纳新”，没有价值的信息要割爱扔掉，腾出地

方再输入新的信息。

我曾经有过切身的体验。偶尔翻阅一下年轻时读过的书

籍时，自然而然地产生一种想法：“为什么要在这个地方划

上一条红线呢？”不难看出，这种思想呈现的本身就是我大脑

中以往的概念发生了变化的佐证。另一方面，我又发现了以

前丝毫没有注意到的问题。于是，又把这新的发现编上了号

码重新存贮在整理系统中，在这项反复交替的过程中，记忆

系统的结构越来越接近于现实生活。这不仅反映在读书方

面，当接触到新情报时也是如此，应重新检点与此类似的记

忆，这样才能顺应形势的发展，把清理和记忆有机地联系在

一起。

由此可见，对于大脑的记忆系统来说，主动地“放弃

也是一种重要的记忆手段。
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