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前　 言

话说 “老年人” 的记忆力

趁着我还没有忘记这件事情……人们已经问过我许多次同样的问

题了， 以前我也回答过这个问题。 但是由于这本书将成为我留在这个

世界上的最后遗产， 所以趁着还没有忘记， 我将简明扼要地回答这个

问题。 什么问题呢？
我这个生在曼哈顿最东面 “亵渎上帝、 恶魔缠绕、 吸毒普遍” 的

贫民窟里的穷小子是如何一跃成为世界上 “具有惊人的最强大脑” 的

“记忆力训练大师” 和 “最杰出的记忆力培训专家” 的呢？ （ 《时代》
杂志， 2000 年 6 月）

这要从我 11 岁的时候讲起。 当时我们的老师戈尔德费什夫人每天

出一张测验卷， 考我们 10 道小题。 每天她都给我们评分， 然后让我们

拿回家找家长签字。 我父亲 （在我 12 岁的时候他就去世了） 就是我的

“签字人”。 几乎每天放学回家后， 我都被他狠狠惩罚一顿， 原因很简

单， 每天测验我都不及格， 总是得四五十分。
戈尔德费什夫人不止一次地对我说： “哈里， 看你长得也挺精明的

呀， 怎么连这么简单的题你都不会答呢？” 这个问题提得非常好。 过了

很长时间我才找到答案， 眼前顿时有一盏 “明灯” 闪耀。 仿佛受到天

启一般， 我恍然大悟， 脑海里出现了一个对我的一生具有深远意义的、
简单而又显而易见的观点。

小测验的题目都很简单。 “谁是美国副总统？” 我不知道。 “马里

兰州的首府在哪里？” 我不知道。 “德国最主要的出口商品是什么？” 我

不知道。 转机出现了， 那盏 “明灯” 照亮了我的心， 使我认识到由于

我不断地说、 不停地想 “我不知道”， “知道” 二字就离我越来越远

了。 请让我把话说清楚， “知道” 与学会的关系未必像它与记得的关

系那样紧密。 戈尔德费什夫人在课堂上讲过或者朗读过她考的所有问
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题， 当我对自己说 “我不知道” 的时候， 我的真正意思是 “我不

记得”。
没有任何办法可以使一个州的首府或一个国家主要出口商品之类

的事实知识化 （当时我还不知道有 “知识化” 这一术语）。 对于这类

问题， 你或者知道答案， 或者不知道答案。 当那盏 “明灯” 闪亮的时

候， 我就意识到了在这个语境当中， “知道” 就是 “记得”。 我的问题

的症结是 “我不记得！” （我当时并没有认识到， 也没有任何其他人认

识到， 我是———其实我现在仍然是———一个诵读困难者， 即阅读障碍

者， 因为那时还没有这个术语。）
天哪！ 我一下子就意识到了如果我能学会记住事实， 那么我就能

通过那些倒霉的小测验了。 更为紧迫的是， 我父亲就会停止惩罚我了。
（一次， 我在 《今夜秀》 做节目的时候谈到了这件事情， 提到了父亲

打我。 发出反对声音的电话和信件洪水般涌向电视台， 人们纷纷说我

不能再使用 “打我” 之类的词语了， 可以说 “惩罚我”。）
但显然， 当时我的记忆力糟糕透顶， 或者我认为自己的记忆力糟

糕透顶。 （没多久我就发现根本没有这回事。） 那么， 我该怎样做才能

记住课堂上我听到、 读到的那些事实呢？ 于是， 我去了当地的一家图

书馆， 向管理员求助。 （直至今日， 我仍然记得她的样貌： 一袭黑裙，
灰白的头发高高挽起。） 我问她有没有教人记忆的书， 她领着我走到了

远处一个无人问津的房间。 在那里， 我发现了一些 17 世纪的有关记忆

力训练的书籍。 其中大部分内容我都看不懂， 毕竟我当时只有 11 岁。
但是， 我读懂了的那一小部分， 实际上就是一个简单的理念， 却改变

了我的一生。
我在学校应用这一理念， 结果马上就见效了， 我记住了一个事实。

接下来， 与之相关的一个问题出现在测试卷上的时候， 我满心欢喜，
暗自欢呼， “我知道！” “我知道！” 我明白了 “知道” 和 “记得” 是

同义词， 它们指的是一回事。 如果你记得了一件事情， 那么你就知道

这件事情。 而如果你知道这件事情， 那么你就是记得这件事情。
告诉你吧， 此后我父亲再也没有 “惩罚我”， 而我也开始向我的

几个同学灌输这个简单的理念。 许多年过去了， 我灵活运用这一简单

的理念， 扩大其内涵， 变通它， 应用它， 结果它对于我记忆任何类别
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的信息都奏效。 而我也成了一名具有煽动性的演说家， 追随者众多。
我激励人们学习如何轻而易举地记忆信息， 如何更大规模地开发自身

的脑力资源。 众所周知， 人的大脑普遍仅开发利用了 10%左右。
我写了很多有关这个问题的书籍， 世界各地的一些学校也在教授

我的记忆系统。 美国各大公司都把我的记忆力训练术作为员工拓展项

目的组成部分。 毫不夸张地说， 数千家杂志和报纸报道过我， 我也为

它们撰写稿件。 我在世界各地讲学， 去过澳大利亚、 日本、 菲律宾，
以及欧洲各国。 我也在世界各地的大型电视节目中露面。 《天才集》
（斯坦利保罗出版社， 1994） 中有一两段文字专门介绍我的一项可能至

今仍无人打破的纪录： 截至当时， 我在职业生涯中见到过并且记住了

750 多万人的面孔和姓名。

时间把你拖进一个胡同， 打得你记忆力尽失。
———梅尔·布鲁克斯

没错， 经过时间的千锤百炼， 我们的确都会有所失， 无论在身体

上， 还是在大脑上。 那句著名的道理深刻的老生长谈是什么来着？ 对

了， “年老了， 一年不如一年了！” 电影 《彗星美人》 中贝蒂·戴维斯

就谈到过衰老问题： “娘娘腔的男人才不是一年不如一年呢。” 但是还

有一种较新的说法： “80 岁就是再过一次 60 岁。” （人越老， 活得

越充实。）
说到衰老这个问题， 重点当然总是放在身体层面， 大概也应该这

么做。 但是， 在这里我想特别对我们这些 “老年人” 强调一下大脑层

面。 在本书中， 我会多次提到 “老年人” 几个字， 因为对 “老年人”
的问题再怎么强调都不为过。 老年人再也没有必要接受记忆力不好、
记忆力减退、 记忆力丧失的状态了， 再也不要以为年老了就注定出现

“记忆力瞬间丧失” 的现象了。
有了我的帮助， 你不但会拥有你做梦都想不到的最强大脑， 而且

它还将伴你一生。
多年来， 我和医学界的朋友进行过多次探讨， 他们告诉我说应用

我的记忆力训练术可以推迟衰老， 甚至可以推迟老年痴呆症的发病。
他们中的一些人还用医学术语解释应用我的记忆力训练术会如何使更
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多的血液流经大脑。
在此， 我将引用我所收集的一些医学界权威人士或专业书刊提出

的论据， 它们特别针对我们这些 50 岁以上的人。 很抱歉， 让你失望

了， 但是这是我最后一次谈论 “医学术语”。 当然， 使用 “医学术语”
并没有任何错， 但我是一个过于注重结果的人。 我的兴趣在于给予你

一个不可思议的、 惊人的最强大脑。 不管怎么说， 下面的引证都是非

常重要的， 因为所有这些权威渠道替我阐述了我的观点。
《美国医学会杂志》 （2002）： “更加频繁地参加 （思想的、 精神

的、 大脑的） 刺激性活动与降低老年痴呆症的发病风险有关。”
《当代老年人》： “正如心脏一样， 大脑需要动脉畅通无阻地输送

新鲜血液和氧气。 大脑训练可以使动脉免于堵塞。 任何类型的大脑训

练 （特别是应用我的记忆力训练术———哈里·洛拉尼） 都会改变你的

大脑结构。 脑力训练能够引起神经细胞生长， 使它们之间的连接

增强。”
加州大学伯克利分校生理学教授玛丽安·戴蒙德领导的团队在

《实验神经学》 中报告了他们的研究成果： “即使是老年人的脑皮层细

胞， 也会通过与其他细胞建立连接的方式对强化的环境 （刺激） 做出

反应。” 开动你的脑筋会 “增加脑皮层的厚度， 这表明大脑细胞的大

小和活动都增加了。 神经胶质细胞成倍增长， 颗粒细胞极大伸长。”
戴蒙德团队的研究表明： “无论一个人年龄几何， 其神经细胞都随

着脑力活动强化而增长。 脑力活动强化是指任何以新奇性和多样性刺

激大脑的活动 （阅读、 使用、 训练， 即运用你的想象力和记忆力———
哈里·洛拉尼）。” 我毫不怀疑， 我将以新奇性和多样性来刺激你的大

脑。 戴蒙德团队的研究结论是： “大脑的生长与发展一直持续到老年阶

段。” 1985 年 6 月 30 日的 《纽约时报》 关注到这个事实， 并重申了上

述结论。
哈佛大学医学院神经心理学家玛丽莲·艾伯特博士： “无论我们的

年龄有多大， 我们的大脑都拥有一种与生俱来的变化能力 （和完善的

能力———哈里·洛拉尼）。”
耶鲁大学医学院齐格弗里德·克拉博士所著的 《老龄的神话》 一

书 （麦格劳-希尔出版社）： “糊涂和记忆力丧失并不是老年进程的组成
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部分。” 我要补充一句， 年老了， 未必一定会糊涂与丧失记忆力。
《纽约每日新闻》 （1987. 04. 30）： “今日的研究成果， 其中包括美

国老龄问题研究院的成果， 都推翻了一直以来各界普遍相信的老龄与

健忘相生相伴的观点。” 二者并非如此， 它们大可不必如影随形， 我将

要证明这一点。
你完全没有必要继续抱怨 （或者吹嘘） 自己的记忆力有多么差。

从现在开始， 停止抱怨吧， 你可以炫耀自己的记忆力有多么好。
好了， 关于我， 我说的已经足够了， 接下来这本书全部都是关于

你了。 或许现在你心中已经充满好奇， 急于学到简单快捷的方法来恢

复并且超越自己早年拥有的记忆力。 请你放心， 你的记忆力的提升幅

度将超过你最疯狂的梦想。
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第一章　 巴甫洛夫的狗

001　　　　

CHAPTER
01 第一章

巴甫洛夫的狗
———记忆力训练术是如何生效的？01

♦ 我的记忆力和你一样差， 我的记忆力比你好 1 000 倍……

请再读一遍上面的话， 一定要记住我现在已经年近 80 岁了， 而不

是刚刚 70 岁出头。 让我来解释一下， 当我刚过 40 岁的时候， 使你现

在苦不堪言、 不胜烦恼的丢三落四、 拿东忘西的现象也同样使我十分

苦恼。 不要以为这说明你 “老了”。 科学已经告诉我们： 30 岁以后，
我们的记忆力就开始减退。 请你不要误会！ 我感兴趣的不仅是记忆差

错， 我要教会你如何轻轻松松地记忆任何新信息。 但我们还是先看一

看被一些人称为 “老年失忆症” 的令人烦恼的现象吧： 你突然忘记多

年以来一直非常熟悉的某一个人的名字； 或者当有人问你 “这个东西

叫什么” 的时候， 尽管你对它非常了解， 因为你几乎一辈子都在使用

它， 可是你的大脑突然抑制住了。 于是， 你只好说： “我一直都知道它

叫什么， 可是你突然这么一问我就想不起来了。”
的确， 通常情况下， 同样的 “健忘症” 也会折磨我。 一般来说，

我的记忆力也会和你一样差， 或许更差。 但是， 我有神奇的武器， 这

才是关键所在。 当我开始应用我的训练术、 我的技巧、 我的方法， 以

及我的诀窍时， 我的记忆力就比你好 1 000 倍了。
最开始的时候， 我给这本书暂定的书名是一个三重标题， 但是出

版商指出封面上写三个题目显得太笨拙了：
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我到底把钥匙放在哪里了？
刚才它还在我手里呢！
为什么现在我瞪着眼睛往冰箱里面看呢？

这些话听上去很熟悉吧？ 不过不要着急， 如果你记忆力好， 那你

还不会阅读这本书呢。 一旦你领悟了本书内容， 你就再也不会觉得自

己的记忆力不好了。 随着你应用我的记忆力训练术， 你将对你的大脑

进行训练。 你把这称作意外发现也好， 称作偏得也罢， 总之， 训练记

忆力具有至关重要的意义。 我相信你知道其意义重大的原因所在， 因

为训练大脑与训练肌肉大同小异。 二者都需要拥有一定的自我约束力。
随着年龄的增长， 大脑训练与身体训练也会变得越来越困难， 因此保

持健康至关重要。 如果你手臂长期下垂不动， 那么它就会萎缩。 如果

你不训练自己的大脑， 那么它同样也会 “萎缩”。 即使我的训练术对

你不产生任何作用 （当然根本没有这种可能性）， 你也会使自己的大

脑得到一种前所未有的训练。 这么多年以来， 我一直在写作或者谈论

训练大脑。 现在， 科学研究已经追赶上了我的脚步， 并且证明了训练

大脑实际上会生成新的脑细胞！
这可是激动人心的重大新闻！ 它证明了训练大脑非常重要， 或者

说至关重要。 我们生活在一个注重减肥与运动的时代。 每个人都节食、
散步、 慢跑、 长跑、 划船、 举重、 爬楼梯、 骑自行车、 做跑步机运动、
做瘦腰运动、 做丰臀运动、 做有氧健身运动等。 这么做很好， 但如果

大脑平滑、 记忆力低下， 那么拥有健美的身材、 发达的四肢又有什么

用处呢？
现在已经有太多的 “专家” 在报刊文章和电视节目中解释训练

“认知能力的重要性”， 而以后将会有更多。 训练你的记忆力、 思维能

力、 决策能力和解决问题的能力非常重要。 所有这些文章和节目实际

上都传递出相同的一个信息， 即重复我说了许多年的话语： 没有记忆

力就没有知识， 也就没有太多的思维。 而这些媒体往往都针对 “成年

人”， 这说明对于我们这些四五十岁以上的人而言， 大脑训练是非常重

要的。
前不久， 《纽约时报》 差不多用了整整一个版面的篇幅报道有关

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


