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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 ,

记住应该记住的村料 , 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

养创造力人材的时代 , 不应强调记忆 , 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

且反过来说 , 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、有科学的记忆方法 , 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 , 无数人的记忆力都得到了飞

速提升。可以说 , 这些训练改变了他们的命运 , 学生的成绩

得到很快提升。上班族工作起来更有效率。

本书中我们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怎样学习、怎

样处理日益增多的知识讯息的问题 , 希望大家可以透过“记

忆”文字的表面来进进一些深层次的发散。

本书还集中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 , 你将可以成倍提高记忆力。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



内容提要

本书集中外记忆心理学、提高记忆方法、提高记忆训练

研究成果于一炉 , 系统地阐述了记忆识记、保持 (遗忘 )、

认知再现等一系统记忆活动的规律特点 , 并介绍多种有利于

提高记忆效率的“绝招秘技”。

书中讲解记忆力的常规训练、如何提高、增强记忆力、

培养记忆个气辅助法、怎样找回失去的记忆、如何在学习、

生活中运用记忆力和影响记忆力的因素以及所举大量实例 :

都可在短时间内迅速提升你的记忆力。

尊敬的读者 , 如果你想取得好成绩、在工作中提高效

率 , 这本书对你来说是一剂不可多得的良药。它能让你掌握

提高记忆力的方法 , 帮你实现愿望 , 让你获得一份激动无比

的惊喜。



第一章  影响记忆

力的因素有哪些

  众多实验表明 , 记忆力是会随着环境的变化而改变的 ,

基于此点 , 如果抓住和了解了影响记忆力的各种因素 , 适时

地运用和调节 , 必会收到预期的效果。

开拓记忆的荒原

读者们知道 , 人类生活在大自然之中 , 每时每刻都要与

声音打交道 , 各种各样的声音 , 组成了一个喧哗的世界。

音响与记忆的关系极为密切。可以这样来概括 : 没有音

响就没有记忆 ; 音响是记忆的一个重要媒介 ; 噪声对记忆有

危害作用。

噪声对大脑记忆的危害作用表现在六个方面 :

噪声对注意的刺激 : 突发性的噪声会导致人们注意力的

分散。例如机关正在办公 , 一些学生在办公楼前吵吵闹闹 ,

机关工作人员的注意力在短时间内很难保持最佳状态 , 办公

和大脑的记忆肯定受到影响。

噪声对听觉的破坏 : 人的听觉神经是脆弱的 , 经不住强

烈声浪的冲击 , 噪音能使人耳聋 , 这是读者们皆知的事实 ,

不再用文字过多叙述了。
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噪声对睡眠的干扰 : 噪声能刺激大脑中枢神经 , 使大脑

皮层的兴奋和抑制失去平衡。读者们知道 , 睡眠可使大脑得

到充分休息 , 噪声长期地干扰睡眠 , 便会直接影响大脑的记

忆功能。

噪声对健康的损害 : 医学家们在实践中测定 , 噪声可使

人体中某些氨基酸和谷氨酸、色氨酸、赖氨酸、组氨酸及维

生素 B1、B2、B3 和 C 的消耗量增加 , 因此对人体健康造成

损害。这些营养素中有很多直接为促进记忆服务 , 它们的大

量消耗 , 对大脑的记忆也带来很大的损失。

噪声对生命的威胁: 在噪声环境中 , 人们的心血管、消

化、呼吸和内分泌系统的功能均受影响 , 长期接触噪声 , 会出

现血压升高、心律不齐、视力减退、食欲不振、消化不良等现

象 , 严重的还可能出现早衰。

噪声对大脑的影响 : 长期的、过强的噪声会干扰大脑神

经系统的功能。同时 , 噪声使受害者出现恶心、头痛、情绪

不稳、忧虑、烦躁、神经过敏、失眠等症状 , 这些对大脑保

健 , 对大脑的记忆功能都是十分不利的。

既然音响与记忆有上述的关系 , 我们该如何利用音响来

增进记忆呢 ? 大家可采用下述方法 :

多朗读和多背诵。人们的实践证明多朗读和多背诵是增

进记忆的好方法。朗读时眼、脑、口、耳一起活动 , 文字符

号反映到眼睛 , 再传入大脑 , 大脑命令嘴巴发音 , 耳朵听后

报告脑子 , 辨别正确与否 ; 背诵虽省去了眼看的环节 , 但迫

使大脑抓紧回忆。朗读和背诵都发挥了声音的媒介作用 , 为

记忆开辟了听觉的坦途。

听录音。听录音有两种 , 一种是听别人的 , 一时记不全
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面 , 让录音机帮助记下来 , 有时间的话再补上一课 ; 另一种

是听自己的 , 听自己的录音总不太像 , 因为平时我们听自己

讲话的声音 , 多数是通过自己身体组织传导的 , 而录音后听

到的声音是靠空气传导的 , 这种录音既容易诱发兴趣 , 又是

自己熟悉的内容 , 所以会收到较好的记忆效果。

记忆需要意志的支配

一、意志具有目的性

  意志能使人自觉地确立目的。这是意志的重要特征。离

开了意志的支配 , 人的记忆就会是盲目的、无目的的。人的

行动的目的 , 也不是任意提出的 , 它受着客观规律的制约。

只有人认识了客观世界的规律 , 认识了人自身的需要与

客观规律间的关系 , 才能提出和确立合理的目的 , 而目的的

具体确立是受意志制约的。

二、增强有意记忆

在记忆信息接收阶段 , 存在着两种识记方法。一是无意

识记 , 一是有意识记。无意识记是没有意志参加的毫无目的

的记忆 , 而有意识记是指需要付出很大的努力 , 有明确目标

的记忆。实践证明 : 记忆的目标越长远、越具体越能增强人

的记忆。比如您只为了明天的考试去识记一些材料 , 虽然当

时记住了许多 , 但没有长远的目标 , 过后随即就忘掉了。假
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如您为了今后自己在某一方面有所造诣 , 那么您对有关知识

一定会引起足够的重视 , 并经常复习的。

心理学家们对此曾做过很多实验: 让两组学生识记两篇

难度差不多的文章 , 同时告诉第一组的同学 , 要在第二天检

查。告诉第二组的学生 , 要在两周后检查 , 而其实都在两星

期后测试。结果发现 , 第二组学生的记忆效果要比第一组学

生记忆效果好得多。由此我们可以看出 , 有意记忆目标的时

间要求越长 , 记忆效果就越好。

还有人做过这样的实验: 将被试者分为甲乙两组 , 以十几

张颜色不同而形状相近的图片做实验材料 , 让甲组记忆图片的

形状 , 让乙组记忆图片的颜色 , 然后进行全面测验。结果是 ,

甲组多记住了图片的形状而忘却了图片的颜色 , 乙组多记住了

图片的颜色而忘却了图片的形状。这都说了记忆目的越明确 ,

越具体 , 记忆的效果就越好。长远记忆目标和具体记忆目标的

确立 , 必须靠意志力来支持。

三、排除干扰

记忆信息由人体感官接收 , 进入大脑储存以至提取的整

个过程并不是一帆风顺的 , 受着来自各方面内部的、外部的

多种不利因素的干扰。这时就需要意志的自制性来克服各种

干扰了。当你心绪烦躁的时候 , 当你缺乏信心的时候 , 当你

懒散的时候 , 当你要退缩的时候 , 意志力就会出来鼓足您的

勇气去战胜各种干扰。有时干扰还来自于外界。比如你正在

撰写一篇文章 , 时间紧、任务重 , 偏偏在这时著名的歌唱家

来演出 , 日本武术代表团来你处献技 , 这对音乐爱好者、武
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术爱好者来说是多么难得的机会呀 , 你的兴趣立刻就上来了 ,

但转念一想 , 撰写的论文还没有完成 , 而这篇文章又非常重

要 , 这时你的意志的自制性你的注意力引到撰写的文章上边

来 , 专心致志 , 投入紧张的工作。另外 , 意志力还能够排除

情绪上的各种干扰。这是因为意志和情绪是密切相关的。虽

然情绪可以成为意志的动力 , 也可以成为意志的阻力 , 但意

志对情绪却能起控制作用。比如 , 得知哥哥不幸车祸而陷于

悲伤心境中的著名运动员王军霞 , 为了不妨碍比赛 , 在田径

场上仍然能坚强地奔跑并夺得冠军。这就是凭借意志的力量 ,

在某种程度上抑制了一种情绪而激发了另一种情绪。

意志的排除干扰作用也体现在对人的行动有调节作用

上。发动和制止是调节的两种方式。前者在于推动人去从事

达到预定目的所必需的行动 , 后者在于制止不符合预定目的

的行动。意志的调节作用的这两个方面在实际活动中是统一

的。

意志不仅调节外部动作 , 还可以调节人的心理状态。比

如 , 当你排除外界干扰 , 把注意集中于你所要做的事。就存

在着意志对注意、思维等认识活动的调节。

四、增强信心

一个意志力坚强的人 , 也一定是一个充满自信的人。一

个人离开了自信心 , 那么任何事情也做不成。一个人要获得

事业上的成功 , 自信心是首要条件 , 自己都不相信能成功的

事情 , 是绝对无法干好的。美国著名心理学家胡德华斯曾说

过 , 凡是记忆力强的人 , 是对自己的记忆力充满信心的。信
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