
年中，不少“专家”都宣称他们发明并在过去的



创造了能够提高人的记忆力的方法。可是，他们的方法差不

多都一样。然而，尽管有的方法证明是有效的，尽管有的是

建立在正确的理论基础上，可很少有人因此长久地提高了他

们的记忆力。即使进行了集中的、为期数月的专门相关课程

培训也无济于事。

运用这些方法的人为什么会失败呢？不是因为他们不够

聪明，也不是因为他们不够勤奋，而是在于这个提高记忆力

的程序是错误的。虽然它是建立在有效的方法和正确的理论

基础之上，他们错在于把你所需要的知识放进了一个“特别

生硬”的框架里，出了这个框架你就会变得无所适从，这怎

么能长久提高你的记忆力呢？本书主要致力于填平这条鸿

沟，为读者提供一个切合实际的学习过程，使大家能真正的

长久的提高自己的记忆力水平。

很多有关长久提高记忆力的计划都失败了。导致失败的

直接原因之一就在于，他们没有认识到记忆实际上就像体育

一样，是一类活动的总称。你会这样说吗：“我想提高自己

的体育？”当然不会。但你也许会说：“我想提高自己的网球

（或高尔夫、游泳）水平。”

记忆不是简单的一件事。在它各种不同的作用中，让我

们感觉最深的，并不是它会“拍照”式的记录事实，也不是



多项记忆的任

其它固有的一些本领。比如，看一次就能记住 个不同的

数字，那只是一种小把戏。如果愿意花几个月的时间来培训

和练习这种技巧，任何人都做得到。

而且这种小技巧并不能代表所有的记忆类型。也就是说

一个人勤学苦练数月之后，终于可以记忆更长的数字了，但

这并不意味着他记忆其它事物的水平也提高了。再加棋手们

花费数年的时间培养自己在棋子布局方面的高效记忆，但这

并没有使他们更擅长去记演讲稿，或上周四他们所做过的

事。

调查发现在我们的日常生活中，有

务，它们会引发人的各种问题。并且，每项任务都需要有不

同的方法去辅助，才能完成。

恤相比

不要惊慌！一百种听起来很多，但稍想一下，其实为了

日常生活的需要你已经掌握了许多技能。穿鞋和穿

种不同

是两种不同的技能；烤面包和刷牙相比更是一种完全不同的

技能。事实上，在出门以前，你或许已经使用了

的技能。

记忆也一样，你不需要从起跑线上开始。因为，在成长

的过程中你不但已经有了很多记忆的技能，或许还可以对自

己熟练运用某些技能的能力感到骄傲。所以接下来我们要做

的是，确定你的需要。记住，请不要说“我想提高我的记忆

力”，而要说“我想提高某些具体的记忆技能”。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



孩子和配偶的名字，

在进一步学习之前，先问一下自己为什么想提高记忆

力。为什么认为自己的记忆力很差？让我们先来了解一下以

下这些通常最容易引起问题的记忆任务：

对应着面孔想名字

对应着名字想面孔

回忆在什么环境中见过某人（例如“当地的图书管

理员”）

日、约会等等）回忆重要的日期

回忆在某个时间要做的事情

回忆已经学过的知识

回忆事物的名称（例如，计算机术语、商业战略、

书籍、植物、处方）

回忆怎样去做某件事（例如，电脑程序、工艺美术、

家务）

回忆你遇到某人时的细节

和他上次一直谈论的一些问题等等

记忆你不明白其中道理的信息

回忆是否做过某件事

回忆某件物品放置的地点

回忆某件事情是在哪里、什么时候发生的（例如，

你在哪儿买的东西、在什么地方看的那些资料）



都写下来（在第

再具体地去想想那些因为没能记起某些信息而让你感到

尴尬的情景，或是那些因为健忘而生自己气的时候。把它们

页的作业表中）。以这些具体的事情为跳

板找出你有待提高的记忆技能。比如说，你很懊悔自己把好

朋友的生日给忘了，那么把这事写下来。然后再考虑一下，

它是代表了一类你想熟练掌握的记忆的任务（牢记重要的日

期）呢，还是你只想记住这么一两个特别重要的日期。

如果某个记忆失败的事例代表于你希望提高的一类记忆

任务，那么就在旁边写上一般任务。如果仅是单独的几件令

你感兴趣的事，那就写上具体任务。

这有一个例子：

如果你想让记忆力得到实质性的飞跃，那这是至关重要

的一步。因此在进一步学习之前，务必抽出一定的时间来考



年，

虑一下你到底想提高哪方面的技能。

大多数参加记忆训练课程班的人普遍存在的一个问题

很少有人关心和比较自己花在不同记忆方法上的时间成

本和精力成本。

例如，一个很经典的记忆方法叫“地理位置法”。它要

求你记住一些位置明显的客观物体（比如，你的房子、一条

熟悉的路线、一间教室）。然后你就可以以它们的分布结构

作为基础来记忆你想记住的任何信息。所以对于一份购物

单，你可以想象把面包放在擦鞋布上，土豆挂在衣钩上，苹

果放在水槽里等等。据推测这种方法发明于公元前

但是又有多少人经从那个时候开始就一直有人在学习它

常用它呢？主要原因就在于使用它所需的精力大大超过了我

们想投入的。

从它们身上得到的那

像这样利用地点或数字标注的记忆方法确实很有效，但

是很少有人愿意投入精力去使用它们。这并不是由于懒惰，

而是处于对收益成本比的本能判断

点好处，不值得我们投入那么多的精力。当有要买的东西

时，我们可以把它记在一张纸上，然后用双面胶把它贴粘到

冰箱上，这样做花费的精力要远远少于为每样物品都设计出

一个生动的心理影像所付出的精力。



对于一种方法，我们不仅要通过有效性而且还要通过实

用性来评价它。这就意味着它带给你的好处必须等于或高于

你付出的代价。一些人觉得建立起一个难忘的影像是件很容

易的事，对于他们来说，这种影像方法的成本就是低廉的。

而有些人虽然不善长这类方法，但因为某种记忆任务对于他

们来说很重要，所以只要是对他们有帮助，即使投入大量的

时间和精力他们也不在乎。

在学习一项技能前，先评估一下它是否值得你

付出时间和精力。

看一看那张记录了你不擅长完成的记忆任务的单子，现

在问一下自己这些任务对于你来说有多重要。或许你不擅长

记忆人名，但你还没有真正意识到这点；或许你在记忆学习

过的知识方面已经有相当的实力，但可能进一步的提高对你

来说可能也很有必要。

除了在单子上列出的任务外，你还需要对准备为解决它

们的技能投入的精力，做一个等级评价。这种等级可以用很

简单的字眼来划分（“很多”“较多”“一些”，等），也可用

数字来表明你排的优先次序。你会发现这两种做法都很有

用。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



现在你已经确立了自己的目标，让我们来看一下，为了

完成它们下一步该怎么做。



尽管我们已经强调过，你不可能提高“记忆”，只能将

目标锁定于提高具体的记忆技能，但这并不意味着记忆技能

是凭空想象的空中楼阁。就像在不了解任何基本的化学知识

情况下，你是可以学会烹饪，但是如果能够明白各种不同的

元素所起的作用，那你不仅可以随时改变菜谱而且还能做出

新花样来（如，加入一些物质让鸡蛋变稠、凝固或是发酵）。

研究表明，给人们传授一些有关思维的工作原理的一般

知识，有利于他们合理地运用各种记忆和回忆的方法。

当你对记忆的工作原理有了一个较为全面的了解之后



不同的记忆方法就变得更加有意义了。你会更加容易地记住

它们，因为你已经全面理解了它们的本质；你也有了在不同

的环境中变通它们的能力，因为你已经弄清楚了它们为什么

会有效以及它们各自擅长做的事；你也将有能力挑选合适方

法去满足不同场合的需要。即使上边的这些你都没体会到，

但最起码对原理的了解也会让你对运用它们产生信心。

对于一种方法如果没人告诉你它真的很有用，你也没有

亲自去尝试一下，那么你对运用它就会没有信心。为了确定

一种方法的实用性，你不仅需要在日常环境中亲自试验，而

且还应从理论上了解它为什么会起作用。同时要相信自己能

够成功恰当地运用它们。当然，要想拥有这样的能力，你就

得从根本上去掌握它，而不是作些简单的“了解”。

精通一项技能意味着让它成为自己的一种习惯



你的

想想开车。最初有那么多的事情需要你去考虑，但学到

最后它们不都变成了一种常规的、自动的行为了吗？事实

上，如果你不需要事先回忆某项技能该怎么做，就能很熟练

的运用它去处理问题，那就说明你已经精通了这项技能。

正如开汽车、弹钢琴、修剪玫瑰花一样，当一种记忆技

能已经变成自动的行为时，就算是被彻底地掌握了它，并且

一旦它变成了自动行为你就可以高枕无忧了。因为这种自动

的技能已经成为你“长久记忆库”的一部分。就像永久的冻

结并永远不会融化一样，在你的长久记忆库里的记忆也永远

不会遗失。

更重要的是，如果某项技能能够自动地完成，那你以后

投入在它上面的成本将会极大地降低，时间更少了，精力也

更少了。成本的降低把对它的使用摆在了一个更加吸

位置。所以说，对一种技能越熟悉，你使用它的频率也就越

。

我们平常总会把记忆和智力联系起来，我想这是造成人

们对自己所拥有的记忆技能缺乏自信心的原因。通常如果一

个人能很快地记住知识，我们就认为他很聪明。如果一个人

在记忆时总碰到麻烦，则认为他不够聪明。有些人是可以很

容易的记住学过的技能，而且也更清楚什么时候运用它最有

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



效，但事实上，擅长记忆本身就是一种记忆技能。你可能很

聪明却记不住事，也可能智力平平却擅长记忆。所以说，是

否需要使用某些方法来提高记忆力，主要取决于你对自己的

记忆过程了解多少，而不是你的智力水平如何。当然取得长

久记忆力的关键不仅在于你对记忆工作原理的认识以及运用

不同方法的灵活性、适度性，而且也依赖于你了解自身能力

的本领。

如果你还没有意识到自己很难记住某些事物或是回忆它

们很费劲，那你就不大可能去使用这些有效的方法。同样

地，如果你很草率，没有意识到你已经完全误解了所给的信

息，那你也不可能很好地去使用一种方法。

人生中可能会遇到很多挥之不去的噩梦，严重的甚至会

影响余生的幸福，那么能否刻意忘却那些记忆而又不影响记

忆其他事情呢？以色列科学家的最新研究成果，使一些迫切



忆的

需要治疗此类心理疾病的患者看到了希望。

研究发现，每一个记忆的获取都要经历一个快速的“成

熟”过程，称为巩固，在此过程之后，外界的刺激和药物对

记忆将不起任何作用。直到现在，人们仍然认为，对于每个

单独的记忆单元来说，“巩固”只进行一次，通常在获得记

个小时之后，允许消除该记忆的“时间之窗”将

会关闭。但最新的研究显示，当某个记忆再次被使用时，将

会出现一个短暂的时间段，此时可以删除该记忆。就是说，

无论这个记忆已经形成了多少年，只要在其被唤醒后的极短

的时间内，可以使用记忆擦除器（如外界刺激和药物等）将

其抹除。然而，世界各地著名的实验室在进行这一研究时，

得出的结论并不一致。

魏兹曼研究院神经生物学系杜戴教授领导的研究小组，

通过对老鼠和鱼的记忆系统进行研究，发现了一个能够指导

大脑记忆系统活动的新原理，用它能够解释记忆是如何被重

新唤起和再次固化下来的，并且能够解释为什么在上述研究

中会出现极大的差异。

这个原理的基本内容是，只有被唤醒的记忆，才能够感

应记忆擦除器的作用，并可以被记忆擦除器删除。

研究人员发现，只有当被唤起的记忆，在各种记忆信息

中成为竞争胜利者之后，它才能重新暴露在对记忆擦除器敏

感的“时间之窗”内，也就是说，在适当环境中的竞争胜利



要想长久地提高你的记忆能力，仅靠学习一些记忆的技

巧是不够的。

为了长久地提高记忆力，你需要：

了解各种类型的记忆任务，清楚不同的记忆方法应

当在什么情况下使用。

者（记忆），反而可能会完全丢失。



了解记忆的过程，它运用的原理以及回忆不起来的

原因。

相信自己，相信自己的能力。





为了了解记忆是怎样工作的，你首先得弄明白记忆是什

么。我们可以从自己所犯的错误中找到一些这方面的隐含线

索。

几天前我带家里的猫去看病。当从宠物医院出来的时

候，我打算顺便去还本图书，寄几封信。于是就把书和信放


