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内 容 提 要

记忆力是一个人才智的重要标志，假如你没有良

好的记忆力，那么你就会处处感到重复劳动的困惑和

痛苦。记忆能力的强与弱直接关系到一个人做事的成

效，甚至直接影响一个人的事业成败。因此，学习有效

的记忆方法势在必行。本书以理论与实例相结合的方

式，从记忆的基础知识入手，由浅入深地系统阐述了记

忆的特点及其规律，并提出了多种记忆的有效方法，帮

你走出记忆的误区，开创一个前所未有的记忆新局面，

保证你能事半功倍、成效卓著，成为一名记忆高手。
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法又可依据各自的特点派生出许多种小的记忆方法。在
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影响是不容置疑的。环境可以造就一个人，也可以淹没一

个人，关键在于自己的适应能力，这种适应能力就是怎样

对待自己设身处地的坏境，怎样调节和改善这种环境，使
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人在认识事物和实际操作过程中，都有一定的技巧，

这些技巧常常需要我们在实践过程中去摸索，去探讨。所

谓摸索探讨，实际上就是一种寻找，寻找的过程也是一个

探讨过程。记忆也是一样，记忆的本身存在着一定的诀

窍，有一定的规律可循，关键要看我们怎样去寻找这个诀

窍，掌握这些规律。
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前面我们已经介绍了几种记忆类型和几种记忆方

法，那么，在实际的工作和学习中，怎样测试自己属于哪

一种记忆类型？自己对各种记忆方法又到底掌握、应用得



月韵韵酝选膨 胀 你 的 能 力

源

快
速
提
高
你
的
记
忆
能
力

怎样呢？这种测试是必不可少的，它有利于我们今后的学

习和工作，当然，测试的结果是相对的，应该以辩证的观

点来对待。

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯记忆类型测定 穴员缘园雪
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在初步了解了记忆以及掌握了一般的记忆规律之

后，有必要对影响记忆的主要因素加以了解，从而更加有

效地采取必要的措施，排除记忆的干扰，提高工作效率和

学习效率。那么，究竟有哪些因素会直接影响记忆呢？当

然，影响记忆的因素很多，在这里只能概略地谈一谈对记

忆有直接影响的主要因素。

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯营养和环境氛围与记忆 穴员愿源雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯梦幻与记忆 穴圆园猿雪
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第一章 记忆的特点与规律

记忆的训练是一场效率革命。要研究记忆的

学问，首先必须明确记忆的科学性。当今社会是

信息时代，人类知识的积累正在成倍或几十倍的

增加，这就要求人们在学习和工作中，必须掌握科

学的记忆方法，记住学习的要点，以最少的精力记

住应该记住的东西。
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! 记忆的定义

“记忆”一词由来已久。新编《辞海》里给“记忆”这

样下定义：“记忆是对经验过的事物能够记忆，并能在

以后再现（或回忆），或在它重新呈现时能再认识的过

程。它包括识记、保持、再现或再认三方面。识记即识

别和记住事物特点及其间的联系，它的生理基础为大

脑皮层形成了相应的暂时神经联系；保持即暂时联系

以痕迹的形式留存于脑中；再现或再认则为暂时联系

的再活跃。通过识记和保持可积累知识经验，通过再

现或再认可恢复过去的知识经验。各人记忆的快慢、

准确、牢固和灵活程度，可能随其记忆的目的和任务、

对记忆所采取的态度和方法而异；各人记忆的内容则

随其观点、兴趣、生活经验为转移，对同一事物的记

忆，各人所牢记的广度的深度也往往不同。”

概括地说，记忆就是对经验过的事物能够记忆，

并能在以后再现（或回忆），或在它重新呈现时能再认
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识的过程。它包括识记、保持、再现或再认三个方面。识

记即识别和记住事物特点及其联系；保持即暂时联系

以痕迹的形式留在大脑中；再现或再认则为通过再现

或再认可恢复过去的知识经验。

对于记忆的这样简化定义可以这么理解：因为不

是经验或教训的事物是不可能记住的，更不可能忆出

来。比如说，一个仓库里储存着五万公斤粮食，如果说

要从库里运出六万公斤粮食那是不可能的，运出的限

额量必须在五万公斤以内。这就是说，如果人的大脑没

储存某种事物的信息，你就是再怎么挖空心思、绞尽脑

汁地忆，也不可能凭空忆出什么来的。如果让一名尖端

科学领域的高级工程师去传授某一少数民族的民族语

言，那么他会一筹莫展，叫苦不迭的，而让该少数民族

里一名未成年的小孩子来做这项工作，说不定还可以

胜任。那么，是高级工程师还不如一个未成年的小孩

吗？应该说不是这样。由此看来，通常情况下，记和忆是

连在一起的。没有记，就不可能有忆。不是工程师的记

忆不好，而是他的大脑里根本就没有储存这种语言信

息。
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对于“记忆”这个词汇，可以顾名思义，是先有“记”

然后才有“忆”。认识和保持是“记”，再认识和再现就是

“忆”。“记”是“忆”的先决条件，“忆”是记的验证和再

现，如果“忆”不出来或者“忆”不准确，那就是因为“记”

得不牢。因此，“记”与“忆”是一个彼此紧系在一起的一

个完整的心理过程。这个过程贯穿于人类生存与发展

的始终，对人类的进步起着决定性的作用，没有记忆也

就没有实在意义的人类。

记忆是人类生存与发展的必需。人类之所以能够

摆脱野蛮和愚昧，逐渐跨进高度文明的社会，记忆在其

间起到了不可替代的作用。从远古时代我们的祖先结

绳记事到现在的电脑密码数字时代，其间的演变与跨

越是一个极端复杂而又漫长的过程，但是这其间的每

一个环节都少不了记忆的过程。可以说，记忆就是人类

社会进步的推动因素。从衣食住行到人际交往，从读书

娱乐到工作生产，无时无刻都离不开记忆。完全可以断

言，如果没有记忆，人类社会就会出现混乱。假设，在某

一个家庭里，其中一个家庭成员，哪怕不是主要家庭成

员，突然丧失记忆，那么这个家庭就会从此不得安宁。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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记忆的丧失，也就是大脑神经紊乱的表现，这个人也许

就会一丝不挂，赤条条地冲出家门，若无其事地走在大

街上，不认识亲戚不认识朋友，不认识文字，不认识路，

一会儿高声大叫，一会儿鬼哭狼嚎，搅得四周不得安

宁。那么如果整个人类都丧失了记忆，那简直就是一件

不堪设想的事了。

人类因为有了记忆才不断地进步，才有了不断地

越来越细的社会分工，才会涌现出越来越多的专家学

者。因为有了记忆，科学家才会攻克一个又一个的难

关；影视明星才会展现出往昔峥嵘岁月的艰苦斗争和

改革开放的时代风采；体育健将才会勇夺桂冠，为国争

光，宇航员才能遨游太空，探索宇宙的奥秘，画家才会

描绘出祖国的锦绣河山⋯⋯

因为有了记忆，农民才会适时耕作，放牧渔猎；工

人才会操纵机器，开采矿藏；学生才会识字、学习知识；

解放军战士才会镇守边关，把守国门⋯⋯

然而，大千世界，无奇不有。总有那么一些不能尽

如人意的地方，总有少数丧失正常记忆的人。尽管他们

同样拥有人的躯体，也有人的大脑，却无法享受人类文
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明生活的乐趣。人们知道，有些先天性的白痴、癫狂、傻

子以及脑外伤病人、精神病患者等神经紊乱者，都因为

损伤了记忆，过着令人难以想象的生活。还有，据记载，

个别被野兽抚养的孩子，由于长期处于野兽的生活中，

大脑不能正常发育，严重抑制了他们的记忆力，虽然他

们从不幸之中有幸地解脱出来，回到人类社会，但是由

于启蒙阶段长期与野兽为伍，从而与正常人格格不入，

这不能不说是人类社会的一个悲剧。

记忆是人类认识客观世界的必需。人类在具有认

识世界的能力的基础上，社会经济和文化才能得以进

步和发展，有位生理学家曾经说过：“记忆是整个心理

生活的基本条件。”人类通过不断地总结这种心理生活

的经验，今天终于凭借着自己的智慧和力量走向太空，

去认识宇宙的奥秘；或到微观世界，去探索基本粒子的

存在了。所有这些，都是离不开记忆的。无数的事实表

明，人的记忆对感知提供经验，没有记忆，知觉就难以

实现。记忆是感知到思维的桥梁，是思维驰骋的基地；

没有记忆，就不可能有人类的思维。因为有了记忆，人

类才会在不断地认识世界和改造世界中积累经验，修
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正错误。换言之，有了记忆，人们才能在以往反映的基

础上进行当前的反映，从而更全面、更客观、更深刻地

反映客观世界，保证人们心理活动的前后统一性和连

贯性，进而形成一个发展过程。通过记忆，人们丰富了

自己的知识，提高了认识客观世界和改造客观世界的

能力，同时也形成了各自的个性心理特征。因此，有人

曾很形象地说，如果把人类认识能力比做核潜艇，那

么，记忆就是必不可少的推进器。

记忆是人类学习知识的必需。知识是人类社会实

践的产物。古往今来，许多名人学者都有一个共识，即

记忆是知识形成和发展的重要因素，记忆本身就是一

门专业知识。英国著名的哲学家培根曾经就说：“一切

知识，都不过是记忆。”我国的大思想家、教育家孔子也

主张“多见而识之”、“多学而识之”。此外，员苑世纪捷克

著名教育家夸美纽斯、员愿世纪法国启蒙思想家狄德罗

等，都对人类的记忆有过专门的论述，由此不难看出，

记忆是学习知识的关键一环。

每一个自然人从出生那一刻开始（当然现在也有

认为从胎教开始），便开始了学习，学吃饭、学说话、学
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走路，到上幼儿园、小学、中学、高中乃至大学直至出国

留学。而参加工作后，同样是一种学习。前一段侧重于

书本知识的学习，后一段侧重于社会知识的学习，在社

会这个大课堂里，生活本身就是一部永远也读不完的

鸿篇巨著。一般而言，人们学习中会切身体会到：无论

哪一种学习都是以记忆为基础的。如果没有记忆，那么

学习的过程无异于“竹篮打水——— 一场空”。记忆对于

学生而言，尤为重要，正是由于有了记忆这种机制，学

生才会记住老师传授的知识，徒弟才会掌握师傅教给

的技术，从而使知识一代一代的丰富下去，技术一代比

一代精湛。事实上对记忆研究的本身也是一门科学，它

将为人们提供学海泛舟的金浆，使学习和工作效率得

到迅速提高。

记忆是社会历史发展的必需。在人类社会的历史

长河里，人的生命实在是“沧海一粟”。正是依赖大脑的

记忆功能，人类社会的经验才能够一代一代地传递下

去，正如奥运圣火的接力赛一代传一代。人类的智慧就

是在这种接力赛的传递中不断地发展的，人类社会才

不断进步，直至发展到今天的状态。人类的语言、文字、
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书刊、录像、录音等记忆载体，就是因为人类有了记忆

的功能才得以产生的，应该说，这是人类记忆的一个飞

跃——— 以工具记忆代替人脑记忆。正如英国科学家约

翰·卢保克说过的一样：“书籍对于整个人类的关系，

好比记忆对个人的关系，书籍记述了人类的历史，记录

了所有的新发现，记载了古今历史所积累的知识和经

验⋯⋯”俄国唯物主义哲学家赫尔岑对书籍这种人类

发明的记忆载体曾给予过高度评价，他说：“书，这是这

一代对另一代人精神上的遗言，这是将融会贯通的老

人对刚刚开始生活的青年人的忠告，这是准备去休息

的哨兵向前来代替他的岗位的哨兵的命令。”正是因为

有了记忆，才有了古希腊举世闻名的《荷马史诗》流传

下来，才有阿拉伯地区瑰丽奇特的《一千零一夜》流传

至今⋯⋯

记忆，对于人类社会进步作用是无可置疑的，有了

记忆，才有人类社会，在阶级斗争、生产斗争和科学实

验的社会实践活动中，人类有意识也组织生产、制造机

器、进行技术革新。如果没有记忆，人类将永远处于一

种愚昧混沌状态。形象地说，记忆为人类历史的列车铺
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出了一条宽广的道路。

人类的发展、社会的进步都离不开人类本身的记

忆。因此，记忆在人类历史的长河中有着不可替代的

作用。为此，千百年来，人类总是在千方百计地寻找打

开记忆宝库的钥匙，这种美好的愿望激励着人类一代

又一代，在“知识爆炸”、“信息爆炸”的当今时代变得尤

为强烈，历史发展的必然令人坚信：揭开人类记忆奥秘

的日子已经越来越近了。

最新科学成果表明：人脑像一个庞大的信息储存

库。其超级的信息处理系统是现代电脑等人工控制系

统无法比拟的。根据生理学家研究的资料表明，人脑

是由约员源园亿个神经细胞组成的，而每一个神经细胞

又相当于一台微型电子计算机。由此可以说，人脑就

是一个超级的电子计算机组。曾经有人计算过：人脑

可以储存员园园园万亿个信息单位，相当于缘亿本书的知

识总容量。还有人推断：人脑的神经网络系统比北美

洲的全部电话、电报通信网络还要复杂。按这么计算

和推断，以每秒输入员园个新的信息计，一生中不停地

输入，限定年龄在苑园岁之内，大脑这个信息储存库中


