
的时候，当你在会上发言不带手稿连

如果你认为自己的记忆力不好，这并不奇怪，因为成千

上万的人都这样想。可不管你信不信，实际上并不存在这么

回事。

让我们仔细看看记忆力的好坏到底是指些什么东西。

从古到今，一些名人都被认为记忆力非凡。象拿破仑，

就以能记住部队里每个军官的名字而闻名天下，马歇尔将军

凭着记忆能够复述出第二次世界大战中的几乎每个事件，托

斯卡尼尼指挥整个交响乐章可以不用乐谱，我们的前任邮政

部长法利记住了成千上万个人的姓名。

如此非凡的记忆绝技可能会使你感到望尘莫及，特别是

当你象其他许多人一样连几天前见过的人的名字也想不起来

分钟也讲不下去，当

你早起找不到钥匙，当你一看完书脑海里就烟消云散的时

候，这种自卑感尤为强烈。

不错，有很多人以某一特定方面的非凡记忆力而出名，

但是请注意“某个特定的方面”这几个词。他们的记忆盛名

与某些特定的内容有关，这个客观事实说明，他们的记忆才

能仅仅局限于那个特定的方面而已。

很可能有这样一种情况：在你的家人、朋友或同事中，

一个小学生能说得出很久以前若干个垒球比赛的得分情况，
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某人

增强你的记忆力

他甚至可以列出各队运动员在场上的位置，但同时却是班上

成绩最差的学生。

所有这些说明，任何人的记忆才华最多只不过是单方面

的，在某一方面他可能比较好，或许很突出，但在其它的方

面就只能是一般甚至比较差了。一个音乐家可以把只听过一

遍的曲子重新演奏出来，但却极可能记不住你或你的姓名。

年前与你偶然相遇，仅此一面，十年后居然还记得

你的姓名，你可能为此感到惊讶，但他却有可能记不起听过

数十遍甚至更多遍数的旋律。

要判断一个人记忆力的好坏并不容易。为了查明一个人

的记忆力到底如何，我们先提出以下几个问题：

你对人名和相貌的记忆如何？

你对数字的记忆如何？

你能否记住差事或预约，特别是那些与你的公务无关的

差事或预约？

看过书或电影之后，你能记住多少？记得多久？

打桥牌或其它纸牌时你能否记住牌序？

（

你对在下列时间里发生的事的记忆是否完全一样？

）上个月？

年前？（你将会知道老年人记忆童年的往

事往往比不久前的事更清楚，这一点的理由我

们以后再讨论）

检查完后你会得出结论：没有人会对以上问题都作出肯

定的回答，除非你碰巧遇到了那些已经学过并且掌握了类似
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如果记不住

增强你的记忆力

本书所说的各种记忆技巧的人。

本书的最终目标不仅仅在于造就某一方面的杰出记忆

力，而是要使你的记忆力在整体上、在各个方面都达到一个

更高的水平。经过训练与未经训练的记忆力的差别不一定就

只表现在对单词、数字、预约或公务的记忆上，而是在对所

有事物的记忆上，既包括公务也包括社交。

归根到底，我们所有的知识都有赖于记忆

字母、单词、标点和句子的意义，那么你连我们这本书也读

不了。没有记忆也就不会有人类文明的进步，每一项新的发

明都是以记住前人的经验为基础的。

如果不记住万有引力定理，不记住鸟儿飞行的姿态，不

记住发动机的功能，不记住一千来个其它的问题，赖特兄弟

能发明得了飞机吗？当然，除了知识的记忆之外，象其它一

切发明一样，这项发明还融入了丰富的想象力和坚强的意志

力量。以下各章我们将看到想象力和意志力（集中注意力）

与我们的记忆工作紧密相连。没有想象力和意志力的同步

练，我们对记忆力的训练几乎是不可能的。

在继续谈论之前，我们建议你对自己的记忆力作一次测

试。不进行这样一次测试，你就很难看到自己的进步，就很

难看到自己的记忆力经过适当训练之后的提高程度。
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：用 分钟看下面测试

住

增强你的记忆力

自然，在所有这些测试中，时间因素是很重要的。因此，

在开始测试之前需要看一下表．

分钟看以下测试 ：用 个单词，然后关上书，看看

排在第五，

你能记住多少。仅仅记住救火车还不够，还得记住救火车是

这样才算对。如此等等。单词和顺序都记对了得

分。

车票

马戏场

打字机

眼镜

蛋糕

散热器

枕头

邮票

照片

烟囱

得分

还不够，还必须记

个数字，然后关上书看看你

能记住多少。也要顺序正确，光回想起

排列在 分。如此等等，数字和顺序都对得

院

书店

刮水器

蔬菜

救火车

烟灰缸

窗帘

电视机

缝纫机

笔记本
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得分

种商品及其价格，然后用一分钟记下面：用

张纸把价格盖住，写上你所记得的价格数。一个

美元

美元

美元

美元

忆器

美元

美元

美元

美元

美元

美元

美元

美元

美元

美元

美元

测试

电热毯

空调机

电动割草机

冰箱

彩电

电动刀

洗衣机

艇外推进机

室内唤起记

羊皮外套

钻石戒指

旧汽车

高尔夫球棍

冲浪板

望远镜

分

增强你的记忆力
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施奈 泽拉女士先生

鲍 尼夫人

什福德先生拉诺瓦先生
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化妆盒

滑雪板

小提琴

打字机

一套客厅家具

增强你的记忆力

美元

美元

美元

美元

美元

得分

得分

分。名字。把他们的名字填上去，每填对一个得

个人的照片，不过照片下面没有写上字。两页过后还是这

的名字。用 分钟的时间看这些照片并设法记住他们的名

测试 ：下面两页是 个人的照片，照片下面写有各人
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分钟记下面测试

增强你的记忆力

： 用

纸把年号盖上，凭记忆把年号写出来。一个

美国费城第一届大陆会议

菲律宾群岛的发现

英国清教徒在美国普利茅斯登陆

美国第一部电报机

日本最大的地震

美国第一条铁路

拿破仑之死

大炮的发明

芝加哥大火

华盛顿特区建立

第一届英国议会

英国第一部印刷机

罗斯福之死

本尼迪克特

第一个大学学位授予妇女

阿诺德诞生

美国买下佛罗里达

阿克的女儿琼被处火刑

林德伯格飞越大西洋

马歇尔计划完稿

格里历在美国及其殖民地

（包括美国）开始使用

得分

分。

个历史事件与年号，然后用
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我宁可牙齿上生

然后关上书，看看你能记住多少。

我是英勇的飞行员

个钟头，也不愿在任何一个机场候机

这还不够，还要知道它排列在了是红桃

张扑克牌的点数，并设法记分钟记下面测试

增强你的记忆力

：用

住它们的顺序。象前几次一样，设法把它们回忆出来。记住

。以此类推，一

分。个

方块

梅花

黑桃

黑桃

梅花

黑桃

方块

红桃

梅花

黑桃

个洞，慧牙肿胀，在牙科候诊室

分钟。等上

你可能会说这是歇斯底里，或许认为这是对世界上

公认的最快、最安全和最便利的交通工具的不公正指责，

可谈到乘坐飞机，我也确实承认那挤满人群的候机室里

相当平静。

方块

红桃　

梅花

方块

红桃

方块

红心

黑桃

梅花

方块

得分

分钟读“我是英勇的飞行员”这个故事，测试 ：用
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在航空集散站，我一切正常。真的，看到别人在标

增强你的记忆力

有“纽约”、“重庆”、“百慕达”的柜台前排队的时

，我也真的有那么一点后悔，没有到那些带有浪漫色

可一踏上机场班车，那种远航的欲望就烟彩的地方去，

消云散了。

坐在公共汽车上，我的第一件事就是环顾四周的旅

客，看看是不是值得与他们同归于尽，而他们又由于种种

原因而都不合我的意。这样，到达机场时我已经瘦了大

约 磅。

显然是信手拈来的，不很有

在机场上，我想与驾驶员或机组里的什么人谈一

谈。我有很多问题要问

礼貌，却都还多少涉及一些问题的本质。

我想问飞行员：

是不是飞机的寸寸节节都由当今最好的机械师

检查过了？

你或你家里的什么人是否有过眩晕、失去记忆

或神经方面的毛病？

。你是否准备开得很快？

公尺？我们的飞行是不是一定要大大高于

问报务员：

即使你们发报得很快，你是否有把握完全弄懂莫尔

斯电码？

最后问空中小姐：

如果出了什么问题，你是否能第一个告诉我？

应该说，所有的机组人员都是令人宽慰的。在得到
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舱内那发疯似的练习生。望着他走进驾驶舱关上

增强你的记忆力

肯定回答之后，我登上了飞机。可我又不能决定是坐在

前面好还是坐在后面好。前面会受到正面的冲击，而后

面又有伴随机尾脱离机身的危险，我选择了中间的一个

座位，在这里我可以观察机翼，看着螺旋桨转动。

飞机起飞 ５分钟之后，我松开了紧紧抓住椅套的手

指，解开了安全带，靠椅而坐，欣赏着飘浮的云层。先

前皮带系得太紧，搞得我气都喘不过来。

驾驶舱的门打开了，走出来的竟是飞行员！多么掉

以轻心啊！居然把乳臭未干的练习生留在操纵杆旁！我

满怀恐惧地看着他大大咧咧地走过通道，轻松地和乘客

聊天。我知道他在干什么，他在说一切正常。两台发动

机都不受控制了他还说什么一切正常。

到了我身边，飞行员说，“早上好，你舒服吗？”

我只点了点头，什么也没说。我只希望他回去工作，换

掉驾

了门，我才松了一口气。

个小时过去了，一位空姐探过身子说了些什么。

我没能听清，顿时觉得非常紧张。听起来好象是“我们

正向海里掉去”，待到我快要跳出座位时才弄清她是问

我要不要茶。

突然，飞机高度下降了。我往下看，地面上尽是

铁轨、红砖房屋、工厂的烟囱和电线杆。那就是地面。

撞到牛身上了

汽缸活塞的振动声没有了，这是紧急着陆。我立刻

把手放下，手指又紧紧地抓住了椅套，闭上眼睛。飞机

撞了一下，沉闷地啸叫了一声
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个多小时前人还在都飞行员。

我稍有得意地走下了飞机。停机坪的栏杆后站着不

少张口结舌的游客。他们尽可以瞪着眼睛看吧，他们看

的是当代的一位英勇的

柏林，而现在，秋毫无损，到达了诺索尔特机场。

我所要说的是飞机为我们提供了世界上最安全、最

迅速和最便利 的旅行工具。

刚才读的这个故事你记住了多少？最好的检查方法是把

这个故事讲给别人听。讲的时候听的人对着书，看看你是否

把所有的要点都包括进去了。用不着逐字逐句地去背，但重

要的内容不要漏掉。

天内不再看这个故事，以后用同样的方式再测试一次，

看看你还记得多少。

你是否对测试的平均分感到失望？

你可能已经注意到在有的测试中你的得分高，或者不象

其它的那么糟，这是很自然的事。其他的学生作这些测试时，

某一项的得分也可能高而另一项则可能比你的低得多。

不要泄气。如果你随我们一道，一步步地读完这本书，

认真做完书中的练习，就一定会大有进步。你对自己的成功

停机坪上。机场工作人员在往机舱门口推舷梯。

我睁开了眼睛。我们正坐在航空终点站大楼旁边的

随后是一片寂静。我们还活着，但又在哪里呢？

增强你的记忆力
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罗维尔也讲过类似的话。罗在埃奇

增强你的记忆力

会感到高兴的。

我们是否能真正地提高自己的记忆力，这是一个学术性

较强的问题。现在你已经知道了它的答案，这就是能够。

你用不着把我们的话视为真理。过一会儿，你自己会作

出判断的。

只要读完这本书，做完书中的练习，然后比较一下自己

读书前后的测试成绩，事实就会无可辩驳地证明，你的记忆

力得到了增强。

不，用不着读完全书，也用不着读完一半，至少在半途以

前你就会发现有所收获。

有的人，甚至一些很有才华的人都说过不存在记忆力增

强这么一回事。理查德

新约克尔杂志上发表了一篇介绍我的记忆论著的短文，他说：

“据目前所知，一个人的记忆力就象他的智力一样，在一生

中的大部分时间里都是个常量⋯⋯。”他接着说：“弗斯特博

士不可能增强任何人的记忆力，但是他可以使记忆力差的人

充分发挥他的记忆才能。他不可能重建马达，但通过检修点

火装置、调整气化器、清理火花塞，还是能够提高时速和效

率的。”

如果我们从字面上来理解这些话并用马达作为例子的

话，那最终的分析不就是：因为马达绝不会和新的完全一样，

所以我们就用不着去调整它了？

詹姆斯教授，据认为是他使心

现在让我们也来看看在心理学方面备受人们尊敬的人是

怎样看待这个问题的。威廉

理学跨进了成熟学科的行列，他说：“那些最多地想到自己
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的以往经验，并能把它们系统地交织在一起的人，一定会有

增强你的记忆力

最强的记忆力。”哈佛大学法律教授罗斯科 庞德博士在人

们问他象他那样天生一种惊人的记忆力是什么滋味时，他回

“我记住了是因为我必须记住。我去记答说：“胡说八道！

忆是因为要发展我的记忆力。”托马斯 昆西写道：“大德

家知道，强制性地去记一些东西，记忆力会得到加强。你只

要相信自己的记忆力，你的记忆力就会变得可以信赖。”此

外，还有很多类似的阐述。

我曾经在滑冰时摔断了左腿。几个星期后我设法扶着拐

杖走路，花了很长的时间才丢掉拐杖。说真的，这副拐杖是

人工器械，但若没有它们，我就根本不能走路了。最后依靠

拐杖的帮助我又能丢掉拐杖走路了。

那么好吧，如果有人把记忆方法对记忆的帮助称之为“拐

杖”或“人工器械”的话，那也不会是无用的工具，因为它

最终确实提高了我们的记忆力。心理学通常划分出三种增强

记忆力的方法：

机械方法

理解的方法

独创的方法

从字面上看，这是

很难判断哪种场合适合用哪种方法。

不过，重要的不在于使用哪种方法，而是这种方法是否

能达到预期的目的。

一般来说，增强记忆力的方法有两个组成部分：

为你提供诀窍，使你能够把工作中或社会生活中想

加深、延续和重复印象。

用逻辑推理的方法进行分类。

用人工的方法来增强记忆力。

种大不相同的记忆方法，而我们往往又
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