
这些人共同协作时就能加深对你的信任感，也就起到了增长

能力的作用。特别是推销员，如能记住别人的姓名
，

会直接有利于推销工作

有

现代心理学已证明，按照本书叙述的记忆方法保证能

强记忆。当然记忆力也 是天赋的，但是掌握记 方法

增强 记 忆就能提高效率，也就会比别确实能增强记忆能力。

貌，当与在实现社会生活中，如能记住别人的姓名和面

来，其结果会怎样呢？即使你是秀才也必定会名落孙山。

学习，但若在关键时刻不能把储存在大脑里的东西再现出

即使刻苦此外（智商）也都有很大作用对于提高

事实，快 不仅学习外语是这样，而且对于记忆各种观念

语法不熟悉而单词记得很牢的人，他的实际语言就能提高

相反，记住大量单词，一碰到文章时，语法就起不了作用

如果没有是非常重要的。例如 学习外语，即使语法都懂，

只是意味着浪费时问而已。不言而喻，记忆对于一切学问都

维必不可少的基本功能。无论读多少书，如果边读边忘，那

现。这种过去经验的再现就是记 因此，可以说记忆是思

种潜在形式原封不动积存下来，又能根据需要在意识中再

思

并以某而且，由于思维作用，过去的经验必然会留下印象

人与其它动物不同 维，人所以能生存下来是因为能　

记忆是增长能力的基础

一　　良好的记忆是成功的条件
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人占有更大的优势 众所周知，

取得成功的人，无论是男是

女，都具备良好的记忆力。自

古以来，取得成功和获得幸福

的重要因素，就是具有惊人的

记忆力。公元前五世纪希腊戏

剧作家爱斯鸠鲁说过：“记忆

是智慧之母。”亚历山大国王的

老师一一伟大的思想家亚里士

多德高度评价了记忆的威力

山大 国王的 记忆为增强

许多力，他创造了很多方法

传记作家都谈到拿破仑把惊人

的记忆力运用到工作上的有效

情况。据说他能准确地记住设

置在法国海岸的大炮种类和位

置，从而纠正了部下的报告书

中的错误之处，使部下大为惊

奇、此外，法国邮政大臣说到，

拿破仑甚至能准确记住邮件的

路线和距离。象这种零零碎碎

道。

的小事连邮政大臣自己也不知

到美国立志刻苦奋斗获

得成功的人物中有洛克菲勒、

卡内基等巨商；政治家中有林

肯、富兰克林、英国的邱吉尔
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得牢

中的正确方法。为了探索增强记忆力的有效方法，心理学家做

过很多实验，收集了大量的数据资料

归纳为以下几点：

。记忆方法是一种特殊的技巧

地记住现在完成时、关系代名词等复杂的语法现象，但怎么

也记不住英语单词；而有的人在阅读英语文章中能想起单词

的意思，但用耳朵听就听不懂了；有的人能很快记住电话

号码，而别人的姓名、面貌却容易忘掉；还有的人眼睛见到的

比耳朵听到的记得牢固，但也有的人历史年代能很快地回亿

起来，而朋友的纪念日、生日却忘得一干二净

。智力好的人比普通人对事实、观念

记住的事就很难磨灭掉

志愿参加过义勇军。在

等人，他们都是由于有惊人的记忆力登上成功

忆方法

梯的著名领

袖人物。林肯甚至把自己的记忆力比喻为“一块铁”，一旦

年在布莱克霍克战役中，林青

年以后他见到当时的上级军官时，

还能叫出他的名字令人大为震惊

日本人当然也不例外

大企业的人物，他们的记忆都是非凡的

五岛庆太、小林一三等一代创建

据说凡是五岛庆太

当然你也许会认为

见过一面的人绝不会忘记其面貌。小林一二对他经营的宝

歌剧团演员们的名字都能一一叫得出来

人和 天才 ，但是运用正确的自己并不是这样的件伟

忆力定能使你具有惊人的

行之有效的方法

增强记忆的方法正如提高打高尔夫球、跳午及其它许多

技能的方法一样，极为重要的是在记忆时应当运用记忆功

实际有效的方法可以

例如：有的人能牢固
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确的方法

哥伦比亚大学教授

人的姓名而貌记得清清楚楚

记

吴伟士是二十世纪最优秀的

吴伟士教授认为采用正确的方法可以增强记心理学家之

并做了一个有名的实验，就是在具有同等记忆力的二个忆，

小组中进行同一事项的记忆试验：对第一小组，完全不讲授

则要求他们记忆方法，只命令他们死记硬背对第二小组

接受记忆规律的指导之后按方法去记忆 何呢？按其结果

照正确方法记忆的小组比另一个小组的记忆效果好得多。当

本书所叙述的记忆方法与街头巷尾流行的那种所谓记忆然，

方法根本不同 这里叙述的记忆方法是以心理学为基础的。

善于交际的人

性格商数）（智商）和强记忆可以提高

记忆 最有效的方法是运用心理学的学习规律和增强、

忆规律
，眧律

本书的阅读学习方法

理学的研究成果为基础编写的

如

，本书是以长达二十

如果只图吸引你的注意，这本书完全可以用学术性复杂的教

育学专用术语编写，也可以用令你眼花瞭乱的统计数据写

成， ，然 本书并不是为了使你吃惊，而完全是为了增强你

因此希望能尽量在实践中运用。心理学的记忆力而编写的

而是作为每个人在日常生活的研究成果也不是深奥的理论，

如能正确运用这些简中能够心领神会容易运用的简单规律

的金钥匙的规律，你也一定能找到打开记忆奥秘大
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果你是一名高中生，那么也许能考上大学，或者在外交官考

试、司法考试以及第一流大公司的就业考试中金榜题名．正

因为如此，应多下功夫，力争实用．读完本书之后，如能想

一想从书中得到的知识，并能在得得机会中运用这些规律

准确地进行澡练，想你的记忆力一定能得到惊人的增强。为

此阅读本书时，请按照以下各项去做．

每天读一章。开始时最重要的是早上读完预定的文几章，

晚上睡觉之前再重谈一遍．按照这个计划每天读１５分钟，几

几一库完。这样就能掌记忆技巧，而记忆力会使你的朋友吃

惊，进而能取得丰功伟绩，获得幸福．难道还有比这种绝妙

的智力扮资更完美的事妈？
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二测试你的记忆力

这是不言而喻的 但

是，有清醒的头脑而由于没有良好的记忆习惯，使之不能充分

发挥作用的事例，在现实生活中屡见不鲜，难道没育这样的事

吗

芝加哥大学心理学教授 瑟斯顿博士，把“智力”

分为七种因素，其中的一个就是记忆因素，瑟斯顿博士列举

的七个“智力

” 光凭

因素就是；“数（理解数字、计数的能力），

知觉（对热、冷、宽窄、大小的观察能力），空间（对远近、

高低、宽窄的观察能力），语言，记忆力，归纳（结构力等

逻辑分析的能力），言语的流畅性 记忆力的好坏不

没有记忆能力就不会数数，不能识字

能决定智力的高低，然而记忆在我们日常生活中所占的比重

却很大 甚至不认识

有举足轻重作用的主要因素就是记忆，

回家的路。就是说，以上所举七种因素是相互关联的，其中

对“智力

现在我们再稍许严密地考虑一下，“记忆”到底是什么

呢？现代心理学将记忆定义如下：所谓记忆就是对过去经

验的识记和保持，并能加以再认（能与其它经验区别开来）

头、石头以及其它动物不同

和重现（能记忆起来）的一种心理活动。简言之就是指把

过去的情况保留在心中（识记、保持），然后再现出来（再

现）。这可以说是我们人类 与 木

记忆是什么

智力出众的人具有良好的记忆力
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个部分组

这个数列以后能反复准确地倒背出来

记忆是社会性的智力

协调性也就是能得

从学习外国语的单词算起，在一切学问中，记忆对于智

力来说是极重要的因素。能记住别人的面貌和姓名，在区别

人的个性特征方面是很重要的社交因素

这是社会性智力

乔治 莫斯教授是研究社

到别人的信任，能与他人协调工作的能力

华盛顿大学的弗雷德的一部分

会成员个性的专家，他提出的社会性智力测试由

成，其中有一项是测验记忆别人的面貌和姓名的能力

渐扩大，所谓记忆范围举例来说，就是指能回忆看过一遍

根据日本广泛采用的智力测验“修订的

个数

的书的内容、数量

田中

岁）对数目的记忆范于

比纳法”的测验结果，不同心理年龄（智力程度相当

岁儿童平均智力，称为心理年龄

岁的儿童能把 这围如下，也就是，

目按其顺序记住。

心理年龄

岁

岁

岁

岁　　　　　　　　　　　　

一般成年人

智

个数（

能记住的数

个数（顺数）

数）

个数（逆数）

个数（顺数）

个数（逆数）

个数（逆数）

所谓逆数，是指智力好的成年人在听过

年

亦称智勺年龄

的最大特 点之一 但是随着心理年龄的增长，记忆范围也逐
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人为优至

因而这里所叙述的不涉及记忆与食物的关指记忆能力而言

量记忆测试必须测量实际记忆特殊 其次事物的能力系

记忆的再理能力测试分为姓名和面貌、已观察的事物、已

识 、 数字、观念等五项内容。这些测试与医生诊断病学的知

人时进行的检查方法相似。这个测试会告诉你，你的记忆习

可称为记忆诊断强，哪点弱。因此 此法又 试，惯哪

在本节论述之前，请用该记忆测试方法 解一下你 己

想

五种记忆测试方法

心理学中所说的“记忆”，不是指大脑的生理过程，而是

的记忆特性。即使成绩不 也不必心情不快，因为按照以

后各章所述的记忆规律可以增强你的记忆

测试

首先准备一座时钟，随后翻开本书第

貌和姓名认真地看三分钟，再看本书第

貌，并在照片下面写出他们的姓名

秀； 至

记忆测验的成绩标准：能准确记住的人数

人为良好； 人为一般。

见过的物品能记住并能再现的有多少？

页中的物品认真看三分钟，然后合上书，把能回

忆起来的物品名称全部写下来，但不必按顺序写。

至

测试

将第

能够清楚地记住多少人的面貌和姓名？

页，将这些人的面

页照片上人的面

至至 件为良好；确记住的物品的数量 件为优秀；

记忆测验的成绩标准：（对照图，更正你的答案）能准
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测试

本

至

钟。

理学家的姓名

爱斯

前一章的标题

“采用正确的方法可以增强

把自己的记忆力比做“一块铁“的人

项为一般项或

在日本应用最广泛的智力

亚历山大国王的老师姓名

记住距离远近、显示出惊人记忆力的人的姓名。

举出两位具有惊人记忆力而出名的日本人

测试

每章一天读几遍？

的答案

良好的记忆是成功的条件。

吴伟士

林肯

比纳法。修订的田中

记忆是智慧之母

亚里士多德

拿破仑

五岛庆太，小林一三。

两遍

优秀：项或 项

项为良好：

记忆测验的成绩标准：能准确记住

项或

试是检查上面读过的内容能记住多少

件为一般。

刚阅读过的内容能准确地记住多少？

时间为

鸠鲁说的话

验法

忆”， 这句话的心

分
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、

同样大声读

数字开始写入括号内

［

住多少数字？

将以下数列大声读一遍（各数字间停 秒钟），

把你记住的数字按原顺序写在括号

）

记住 数字写在括号内同样大声读一遍，

（ ）

用以上方法再进行 次，

（ ）

然后将数字倒过来，从最后遍 一

（ ）

用上述方法再进行一次。

用上述方法再进行

（ ）

次

（ ）

用上述方法再进行一次

（ ）

用上述方法再进行一次

、 、

）

（ ）

（ ）

回答，可以认为你的记

，

忆能力属于杰出的成年人的范围

四条都能正确若

记忆测验的成绩标准：

用上述方法再进行一次。

用上述方法再进行一次

后用手捂住数列

测试
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物

上

那些不善于读书

、
写错，而若 正确，可以认为

你的记忆能力属于普通成年人的范围。

若

正确，那就属于

写错，只有

岁以下儿童的记忆范围

测试 之一　　能准确记住多少内容？

集中注意力读一遍英国哲学家心理学家詹姆斯写的下面

这段文章。读完后合上书，用自己的话归纳一下并写在

上。这段引用文比较难，但内容可按章节说明

清晰地把它记忆在头脑中

“一件事物，在头脑中越与其它事物联想，我们就越能

一个个的联想是将事物记在心中

好的记忆奥秘

的挂钩，当一个事物隐藏在内心深处时，联想便是钧起这个

事物的手段。这样， 取决于我们对于联想在

心中的事物能作出多大程度的联想。对于一件事物，为了尽

量多作出联想，要尽量围绕这件事多加思索。简单地说，如有

两个同等经历，天赋记忆力相同的人，其中一个能仔细地思索

自己的经历，并把这些经历结合成相互关联的关系中，那么

他的记忆力就好。这种事例在我们周围可以信手拈来。一般

的人对于与自己的职业有关的事物记得牢

的大学生运动员，对于自己的运动记录确实记得很牢，甚至

会使你感到吃惊，对于体育记录称得上是一部活辞典。这

因为运动员把这些事物放在头脑中一个一个不断地进行比

较，并编成顺序。对他来说，这些记录并不是杂乱无章的事

而是形成了一个联贯的概念系列，所以能长久扎根在心

同样，一个商人对价格记得很牢，一个政治家对于其它

政治家的演说、投票张数记得极其详细。这对外行人确实感

到吃惊，但只要了解他们对于这些是如何思维的，那就不难

、

、　　　　

、

、

、 、

、
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法

因此每件事物都肯定以某种关系与其它事物相关联理解

如果打算记住一件事物，就必须把该事物与其它事物联系起

这样，该事物就可根据与其它事物的潜在关联保留

这种情况十之八九不会忘掉。

正如大家都熟悉的情况，不过印象却是：

越近越记得牢；

越给以注意越记得牢：

越经常反复越记得牢。

记忆力就是与这三点成正比增长的。

采用这

因此，为增强记忆力需要采用很好的记忆方法。记忆方

法又可分成机械记忆法、逻辑记忆法和人工记忆法。所谓机

械记忆法就是为加深印象多次反复的方法。使用黑板教孩子

们读书的现代化方法就是先进的机械记忆法的一例

人工记忆法简称一般记忆法，是现在已研究成功

种方法是将一个一个的言词通过眼、耳、嘴、手四条通道加

深印象。所谓逻辑记忆法就是从逻辑上考虑问题，把这些问

题合理地归纳、分类，并进行仔细分析。学术研究都采用这

种方法

按照人工记忆法可以把用普通方法难于记住的杂乱无方法

章的事物、姓名、数据等牢记在心。

牢记，

人工记忆法，要求首先在头脑中形成一个结构式，加以

再把所要记的新事物，借助离奇的比喻或类比，与该

结构式的一部分组成联想，以利记住事物

为了记住某个数据，首先制成数字字母表，让每

最有名的而且又普遍采用的人工记忆法，叫数字字母表

例如

个数字都要对应一个或二个以上的字母

测试五之二　　记住了多少内容？

来记忆

在心中
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正

个为良好： 个或 个为一般

（正、误）

（ 正、误 ）

以前的印象和经历的事越重复就越能记得牢

误）

的答案：测试

。误：正： 误 正： 误； 正 正

正

验的成绩标准：能准确记住

正；

记忆 个或 个 为 优

个或秀

进行大量的联想

问题

再次把前面这段文章快速阅读一遍一边读一边尽量地

多记住每项内容，读完之后回答下

我们就越能

记住

一件事物在头脑中越与其它事物联想

（正、误）

差

。对与自己的职业有关的事情，一般的人记忆力就

（正、误）

联系起来，而是杂乱无章地去记就好些

如果我们想记住自己经历的事情，不与其它的事情

（ 正、误 ）

（正、误）用数字字母表法的目的在于帮助记忆数字

、误）

大学的棒球选手能记住运动记录，这是因为这些记

录与他毫不相关

一种好的记忆奥秘就是指对于想留在心中的事物能

（正误）

工联想就会起作用不能进行逻辑性联想时，

（正、误）

同等经历的人两个具有同等能力 其中一个人能

把自己经历过的事情编成一个有意义的整体内容　　则他的记

忆力就好

在时间上印象越近我们就记得越牢

（ 正、
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三　　　　必须要有能记住的信心

日常生活中有用的规律

任何人都能增强自己的记忆力，这在心理学中已经得到

科学证明，“要增强记忆力，就要采用好的记忆方法”，詹

姆斯的这种见解已被大量的实验所证明．研究各种增强记忆

的方法所得的结论，正如吴伟士教授所说“记忆的最好方

法是严格遵守‘记忆规律’

我们讲“记忆规律”重点是考虑在日常生活中如何具

体运用．为什么我们有些事情健忘，有些事情能记得很牢

呢？我们的意图、动机和关心都与记忆有关吗？假若有关，

那么记忆是如何起作用的呢？最佳记亿方法是什么呢？使一

件新事物牢记在心的最好方法是什么？自我测试和背育如何

进行为好？学习外语时无论如何都必须记住单词．要记住那

么多单词用什么方法？连每个单词的拼法也都要记，并非容

易，要想提高记住约会时间，放置物件的地方、事物、观念
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貌的 姓名，采采取哪些措施为好？要记住别人的

上完

用什么方法好呢？那就要聚精会神地思考一下上述问题。

时 就 从

记英语辞典。听说有的人计划每天

就把辞典上的两页纸揉成团

按顺序

二页辞典一天的课程

一口气吞下去。还听说

想通过电话簿来增强记忆力。有 都是愚笨的做

法，辞典也许能记住，但是过了一阵子　　当实际需要的单

在文 住中出现时肯定不能立即想起来　　电话簿也许能

和

但是应该记住的人名住址仍然会忘掉。根据你当时的态度

情也许有些单词记住了，而必要的单词也许没有记

有些电话号码能想起来，而别的电

住，姓名能马上记住，但住址却忘掉了。电话号码能记住，

而股票价格却很难记住

在为考试而学习时话号码却想不起来 厉史年代记得很

常牢，而朋友、亲戚的生日与纪念日却总是忘掉，这些都

有的现象。

记忆是一种特殊的技巧

我经常听说有人在中学开始学习
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