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记忆力是一个人学习、工作，乃至事业成功必须具

备的最基本的能力之一。一个记忆力超群的人，一般都

会使他取得与众不同的成就。因此，提高记忆力越来越

受到人们的关注和重视。

《五分钟成为记忆王》正是顺应这种需求而精心

编辑的一本专门提高记忆力的通俗读物。

本书先从生理学、心理学、教育学的角度，阐述记

忆的机理，及提高记忆力的意义，再通过大量的实例、

测试题，以及结合工作生活环境等，阐述开发记忆潜

能，提高记忆力的方法、途径和手段。文字简练、通俗，

方法可行、实用。其结论告诉我们：记忆力并不是什么

深奥的学问，也不是什么神秘的不可捉摸的其他东西。

只要正确掌握本书中的训练方法，我们每个人都可以

拥有超人的记忆力。

简

介
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一、记忆的面纱

1、记忆的含义

（1）就在嘴边上

有人会遇到这样的问题，有时，刚到嘴边上的话想不起来，任

凭你怎样努力，费尽脑汁地去想就是想不起来。

当然，这问题不是你一个人才有，几乎所有的人都受到过记忆

力差的困扰。这也是人类的一个最常见的不幸。

（2）改变你的记忆力

所有人自身内部，就蕴藏着一种克服由于记忆力差而产生的

烦恼的问题。如果你真想利用这一能力的话，这能力就能使你的记

忆力在几天内提高几十倍。

每个正常的人生来天资都不低，这天资主要是指你的记忆力。

而你若想使这一记忆力得以充分发挥，你就务必去调动它，使用

它。它就在你身上，一直伴随着你去达到你以往从未曾达到过的目

标。

（3）发挥你的记忆力

“记忆”是我们每个人每天都在进行着的一种生理和心理活

动。对“记忆”这个问题的关注、考察、探讨和描述，从远古时代的

人们那里就开始了。

古希腊人认为有一位记忆女神———摩涅莫绪涅，而且认为摩

涅莫绪涅记忆女神是九位科学和艺术缪斯的母亲。记忆女神对人
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记忆的面纱
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们有什么贡献呢？希腊大戏剧家埃斯库罗斯(公元前 525———公元

前 456)通过他剧中的主人公普罗米修斯作了这样的描述：“请听，

我为凡人做了些什么？我为他们发明了数字，教会他们把字母连缀

成词，给了他们记忆———凡此种种，都是由缪斯的母亲所兴起。”

这当然只是古希腊的神话，而不是事实。当人们对记忆这个事

物还不能进行科学的研究和认识时，就难免给它涂上一层神秘的

色彩。但是，从神秘的希腊神话中可以看出，那时候的人们就已经

很注意记忆这种现象及其重要作用了。

让我们回到现实里来，通过我们随时随地都可以遇到的记忆的

实例，来考察和认识记忆的科学含义。

比如，你和一位老朋友好久未见忽然相遇，立刻就能认出他，

并能叫出他的姓名，尽管您好像早已把他忘得无影无踪了。又比

如，您过去学过的成语典故、外语单词，看过的电影镜头，听过的歌

剧唱段等等，一旦需用，就会很快在脑海中重现出来⋯⋯。这样的

事例，可以信手拈来，举出很多很多。这些都是记忆的具体表现。

总之，在日常生活中，人们感知着各种事物，产生各种思想和

感情，进行各种活动，都可以作为经验经过识记，在头脑中保持下

来，并在以后的一定条件下得到恢复重现。这就是记忆。

记忆就是人们把在生活和学习中获得的大量信息进行编码加

工，输入并储存于大脑里面。在必要的时候再把有关的储存信息提

取出来，应用于实践活动的过程。

把两者结合起来，可以将记忆的含义表述得更确切一些。所谓

“记忆”，就是人们对经验的识记、保持和应用过程，是对信息的选

择、编码、储存和提取过程。

人的记忆能力，实质上就是向大脑储存信息，以及进行反馈的

能力。
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记忆在人们的生活实践中无时不有，无处不在。它是人的生

理、心理活动的一种本质特性。人生是充满活力、创造力的，而一切

活力与创造力都离不开记忆这个源泉。失去了记忆，人的行为就必

然会失去活力和创造力，甚至会失去许多属于“本能”的本领，人

就很难生活下去。即使勉强存活下去，实际上也就不成其为人生

了。生活中常有因意外事故(如工伤、车祸等)或疾病(如脑炎、精神

病等)而丧失了记忆的人。那是件多么不幸的事情！

人类之所以能够认识世界、改造世界而成为“万物之灵”，关

键就在于人类具有卓越的记忆能力。正是依靠记忆能力，人类才得

以学习、积累和应用各种知识、经验；才能不断地推动历史的发展

和社会的进步。

总之，记忆对人类的生存、进化和社会进步是非常重要的，记

忆是人类生存进化之本。

2、记忆力的类型、限度

（1）记忆的类型

记忆的类型有两种，即短期记忆和长期记忆。前者也称为工作

记忆，这很像对待采购单，一旦采购完就忘记了。这种记忆能记

6~7种信息成分。信息可以是各种各样的，从需要装箱的衣物到某

位熟人电话号码的单个数字。我们可以设想这样一种情况，某人把

他的电话号码 33905529 给了我们，我们只能够在短时间内“记住

它”。但是如果将这个号码分组，使之变成更少一点的组成，如

33-90-55-29或 339-055-29，那么我们的记忆能力就会改善。超过

8 个成分，多数人的短期记忆就减退了，除非多次重复告知这个电

话号码。重复之后，电话号码就过渡到长期记忆库中去了。我们生
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活中所经历的某一事件的情节，见到的某位名人的样子和学习到

的一些概念都是交由长期记忆库去保存。

●大脑长期记忆力的生化过程

神经元是一种能激动起来的细胞。一种经历或经验带来的刺

激，可以引起它的电负荷的轻微变化，并且以电波的形式从神经元

体向其周围支线即“轴突”运动，从而刺激下一个神经元。神经元

是通过电波来传递信息。当神经元的电波到达周围神经元的轴突

时，电波与轴突相遇就产生出一种化学分子———神经递质。它们在

突触处（神经元之间的结合点）对下面的神经元发挥效用，给它们

以电刺激。由于神经元的这些特性，这就能够理解，一种经历或经

验为什么能够在神经的经纬线上留下痕迹。从短期记忆过渡到长

期记忆，即巩固已得到的信息，要求形成新的神经突触，或者使已

有的突触稳定下来，不然它们就会被消除掉。在研究单个的神经细

胞时发现，电流的轻微刺激能使神经线路上突触的活动期延长。这

种活动期的延长或者电波活动的增强（即所谓的“长期增强”）表

明，任何经历或经验都能改变一个神经线路上的突触的功能。而这

种改变正是任何以短期记忆形式记录经历或经验所必不可少的条

件。当然，突触电波活动的增强能够使这种变化成为长期的现象：

在电波现象之后紧跟着的就是生化现象，即激活能合成蛋白质的

酶。在由这些酶催化合成的蛋白质中就有微管蛋白，这些蛋白质可

以构成神经突触的骨架，这样就使经历或经验被牢固地编纂在长

期记忆之中。

●男女之间记忆力方面的差异

记忆力的强弱因人而异，它同注意力有关，但同性别毫不相

干。男女之间记忆力不存在差异。

●大脑选择记忆或忘却的标准
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既非选择，也非偶然。如果具有相关因素，记忆力就强。比如，

具有物理知识的人，就会很容易记住相对论的公式（E =m c2）。

●智力同记忆力的联系

它们之间不一定有联系，甚至还可能有一种“离解作用”。低

智商的知识型白痴就是例证。他们能够记住没有逻辑联系的一些

事物的很长很长的名单。比如一连串偶然所得的数字或者某个城

市的街道名录。不过，在生活中，这种惊人的记忆力还无法利用，他

们好像还被囚禁在记忆的牢笼里，不能重新处理记忆，从而跳出死

记硬背数据的圈子。

●记忆与学习的区别

学习存在三个不同的层次。第一层次是初级学习。即死记硬背

的学习。这种纯粹和简单的记忆常常效率不高，还不能构成一种真

正意义上的学习形态。这不仅是因为学习者不明白其意义的那些

事情的概念很快就会被忘记，而且还因为这种学习没有同以前的

经历联系起来，不能把材料确定在一定的范围内并且有意义地组

织它。这就如同能背诵毕达哥拉斯定理（即勾股定理）并不等于会

用它去解决某个问题。

第二层次是理解的学习。即能达到理解原理或原则的程度的

学习。这些原理或原则有利于分析另外的一些事物或概念，有利于

去解决未来的问题。比如，一些种类的动、植物在某种特殊环境中

可能会灭绝，而另外一些种类的动、植物却能生存下来，这是因为

它们能够理解所谓环境“生物指示器”的整体意义。因此，海鸥飞

到城区来并不仅仅是一种涉及动物分布的孤立现象，它是环境污

染的征兆（海鸥应该是在海上寻觅船舶废弃物为食），也可能意味

着另一些种类的鸟类可能开始消失，因为这些鸟类的食物将被越

来越多的海鸥所捕食。
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第三个层次是思考的学习。在理解层次上的学习仍然是一种

消极被动的学习。也就是说教授者告知原理或原则，学习者在此基

础上去组织学习。而在思考层次上的学习就不同了，学习者需要以

自己的推论和直觉积极地参与和对待从他的经历或经验中产生的

问题。这种学习的好处是，学习者不会被限制在一个特定的范围

内，谁习惯于思考，谁就能学会利用一些推论的矛盾点去应对反面

的立场和态度，就会拥有更多真正有益的直觉，并在学习范围之外

也去发挥这些能力。比如，如果理解了计算机语言的规则和结构，

就可能写出另一种新的计算机语言。

（2）记忆的限度

●记忆容量的限度

在柯南·道尔写的《血字的研究》里，侦探福尔摩斯认为：“一

个人的大脑，原本就像一间空着的小阁楼，需要有选择地摆放家

具。愚昧的人向里面乱堆杂物，对他可能很有用处的那些知识却被

弃之不用⋯⋯如果认为这个小房间的墙壁是弹性的，可以无限度

地将它拓宽，那就错了。”这是一种过时的看法。对我们的记忆来

说，它已不适用于“每一种记忆都有一个地方存放”这一概念。它

的概念应当是对事物进行“分类记录”。按照这种说法，一个人能

被记起，不仅是因为熟悉他的名字，还基于他同普通人一样具有的

各种特征。比如，在工作或休假期间认识的人，所以能够记起是因

为他们有着红棕色的头发、留有小胡子或戴着眼镜等特征。

●动物记忆与人类记忆的区别

最大的区别在于对人类来说最为典型的象征与抽象过程。而

对动物来说，它首先靠程序记忆。这种记忆能为它们带来依顺序所

做的动作，并“记录”下突出事件的片断。我们人类也靠程序记忆，
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比如我们穿鞋系鞋带或者骑自行车出行时，我们也利用片断性记

忆把我们生活中的个别事件“固定”在脑海中。但是强调的是，我

们的大部分记忆都是同事物的意义相联系的语义的记忆。

语义记忆涉及熟悉的事物、概念、语言成分，它同片断记忆不

同之处就在于不只是同某一特定的情节相联系。当我们说米兰在

罗马的北面、威尼斯在都灵的东边时，我们就调动起了我们全面的

认知而不只局限于单个的情况。

语义记忆是在时间的长河中，一砖一瓦构筑而成的。它建成了

认知这座大楼，在这座大楼里很难找到单个的经历和单个的回忆，

我们同母语的关系就是和很好的例证。掌握母语是我们逐步认识

那些在词条、文法规则和句法结构中存在的复杂关系的成果。

语义记忆属于明义类别，它是由能够“宣告”的一系列事实和

信息成分构成的。当我们说，在我们的住房下有地铁经过，或者说

某国加入了欧盟时，我们调动的就是明义记忆。

从进化论的角度讲，程序记忆是很古老的。原始的有机体，如

无脊椎动物就具有这种记忆。它是在人类发展过程中首先发现的

一种记忆形式，在胚胎中就有了。相反，语义类的记忆是在人类进

化的晚期，即高级哺乳动物阶段才出现的，是在儿童发育的晚期发

展起来的。程序记忆是在大脑退化时最后受到打击的记忆，而语义

记忆和明义记忆可能在衰老过程中就遭到严重记忆短缺的打击。

●善用记忆力

这种情况具有一定的普遍性。利用记忆与动机紧密相关，在此

基础上，有的人善于利用，有的人就不会利用。

●唤起我们以往的记忆

因为嗅觉和味觉记忆是我们拥有的最原始、最强烈的记忆。事

实上，它能帮助动物识别危险情况，也正是由于这一原因，动物的
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嗅觉和味觉都很灵敏。

3、记忆力的强与弱

一些研究表明，记忆力强与家庭有一定的关系。但遗传并非总

是起决定作用，重要的还是动机、注意力和有效观察问题的能力等

因素。

我们的大脑生来就具备记录和处理视觉信息的良好功能。处

理视觉信息的大脑皮层很大，能分析信息的很多方面。在儿童时

期，视觉记忆很强：小孩有以形象方式记录、回忆的惊人能力，而对

抽象的听觉信息的记录能力相对较弱。视觉现实对成年人来说也

会产生强烈印象。提供视觉信息，就意味着能够有效地将其存储，

即较之基于其意义规则进行的听和读能学到更多的东西。从学习

的意义上讲，当同一信息在同一时间既能被听到又能被看到时，学

习的“收获”就更大。从已进行的研究中我们得知，视觉经历的记

忆中的效率要比听觉经历大 3~4 倍，而视听经历的效率又要比视

觉经历产生效率大 2倍。

记忆力超强的人（比如能记住一连串的偶然数字）是训练的

结果，还是生来就与众不同？

这些人的大脑与其他人毫无区别。一般来讲，他们能使抽象概

念形象化，并能将长串的数学公式转变成视觉符号。对他们来说，

“会变成一个树根，一个数字会变成一个水果，一个逗点会变为一

滴雨水，等等。最后，他们还能将这些形象符号连结起来编成一个

故事。”

这取决于那些知识是否有趣，或者它是否与已经巩固的知识

有关。如果一种学科不属于我们涉猎过的范围，那么我们就要付出
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记忆力的强与弱
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更大的努力去记忆它的单个的知识。

4、记忆的陷阱

（1）为什么以前记住了的问题后来会想不起来？

记忆的巩固会受到在认知事物后所发生的事件的干扰。这种

现象被称为后摄抑制（追溯性干扰），它在一定程度上能妨碍回忆

“存储”的东西。为明白其机理，我们可以做一个小试验：让一个人

看一张小纸条，上面写着 S LT，我们分别在 3、6、9、12、15 秒钟后，

要求他回忆这三个字母。在短暂的间隔时间内，让这个人倒数偶数

（20、18、16、14⋯⋯）。试验结果会告诉我们，从向那个人做出刺激

（即出示小纸片），到他回忆小纸片上的字母，随着间隔时间的拖

长，他的回忆的能力也在逐渐减弱。另一个例子是取决于和谐的干

扰，即根据在记忆中“相似抵消相似”的原理而产生的干扰。需要

记忆的文字、语言或者问题越相似，那种来自于和谐的干扰现象就

越明显。如果要求一个人回忆字母系列 C D B，然后再要求他重复写

出与其发音相似的 C D P 或 C TP，那么第一组字母就很可能被他忘

却；如果要求他复写字母 M LE 或 M LM ，由于两者发音不同，忘却

的可能性就会小一些。这就是为什么在读完一篇科技文章后，接着

去读一篇有关历史而不是另一篇科技文章时，效果会更好的道理。

（2）为什么在睡觉前学习，醒来时会觉得对所学过的东西记

得更牢些？

因为睡觉时不会发生后摄抑制。睡眠的各个阶段对促进记忆

巩固起着积极的作用。其中的一个阶段就是快速眼动睡眠

（R E M ）。在这个阶段，人会做梦，在梦中，人的眼睛无意识地在眼
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