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希腊神话中，九位文艺与科学女神的通称叫缪斯。缪斯

之母 莫尼默西尼，是古希腊人尊崇的记忆女神。在他们

心目中，没有记忆女神的孕育，就不会有文艺、科学的茁壮

成长。

人们在下棋的时候，能从许多可能的走法中挑选出自认

为最好的一着，判断、分析、果敢地决策就在那一瞬间；一个人

把一天所见、所想用笔记录下来，将是一 万字的书或是部

小时的录像带。

首先让我要提高人的记忆力 人们揭开记忆仓库

脑 了解记忆的本质、摸清它的 脾的奥 性”。
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记忆是大脑系统思维活动的过程，是过去经验在我们头脑中

的反映，一般可分为识记、保持和重现三个阶段。识记，就是通过

感觉器官将外界信息留在脑子里。保持，是将识记下来的信息，短

期或长期地留在脑子里，使其暂时不遗忘或者许久不遗忘。重现，

包括两种情况：凡是识记过的事物，当其重新出现在自己面前时，

有一种似曾相识的熟悉之感，甚至能明确地把它辨认出来，称作再

认；凡是识记过的事物不在自己面前，仍能将它表现出来，称作再

现。因此，重现就是指在人们需要时，能把已识记过的材料从大脑

里重新分辨并提取出来的过程。

从信息论的角度看，识记是大脑皮层内信息的输入与获得；保

持是大脑皮层内信息的编码和储存；而重现是信息的提取和运用。

记忆的这三个环节是相互联系、相互制约的。

根据记忆的内容，大致可分为下列四种：

形象记忆。这是以感知过的事物和形象为内容的记忆，如

进入商场和参观展览会留下的记忆。

逻辑记忆。这是以概念、公式和规律等的逻辑思维过程为
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内容的记忆，如学习某种理论以及对定理、公式的记忆。

情绪记忆。这是以体验过的某种情绪或情感为内容的记忆，

如对头一天进入大学校园或第一次领取工资的愉快心情的记忆。

运动记忆。这是以做过的运动或动作为内容的记忆，如对

学习游泳和初学骑自行车时，一个接一个动作的记忆。在日常生

活中，上述四种记忆是相互联系、交叉进行的。

根据记忆的时间长短不同，一般分为短时记忆和长时记忆。短

时记忆如我们从电话簿上查到一个号码，拨打过后，随即忘了；听课

时边听边做笔记，也是依靠短时记忆。长时记忆指经过很长时间仍

能记住，或能保持终生不忘。人的长时记忆大多要经过对短时记忆

的不断加工，心理学家对长时记忆的编码、储存和提取进行了不懈的

探索。本书列举的种种提高记忆的方法，许多地方是针对于此的。

图 短时记忆与长时记忆模式图

恩格斯曾说：“我们的意识和思维不论它看起来是多么超感觉

的，总是物质的、肉体的器官即人脑的产物。”心理现象是神经系统

的属性，大脑是“灵魂和意识的所在地”，各国科学家研究记忆的生

理和生化方面，认知心理学家对记忆进行了大量研究，实际上这是
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对大脑奥秘的挖掘。在某些方面他们达成了共识，如认为记忆存

在于覆盖在人脑表面的大脑皮质之中，记忆的获得与整个大脑的

突触的抑制和促进有关。他们认为大脑一旦受到刺激，则在每一

神经细胞（神经元）上生长出更多的突起，这些突起将使人脑内部

的突触连接。神经联系的总量增加，形成记忆。不断的刺激，细胞

间联络密切，枝杈型的突触不断增多，信息才易通过。经多次反

复，促进突触愈加发达。反之，如形成的突触长期不用，会变弱、缩

小，突触数也减少，使信息不能顺利通过。所以为了增强记忆，就

要经常用脑，就像经常要进行体育锻炼一样，进行头脑锻炼。

我们知道大脑的结构功能单元是神经细胞，每个神经细胞相

当于一个记忆元件，它有兴奋和抑制两种状态，就像一个双稳态继

电器。神经细胞记忆的信息用二进制数的单位“比特”来计量，它

的总 亿到 亿个之间。如数为 个，就是

果人的一生用 年计算，神经细胞每秒钟接受的信息量是 比特

（最高可达 比特），那么一个人毕生的总记忆储量大约是

比特。这种储量究竟有多大？打个比方来说，美国国会图书馆

是世界上最大的图书馆之一，

藏书近 万册，我们大脑的

信息储量可以容下三四个美国

国会图书馆。看来一个人活到

老、学到老，也只占用了自己大

脑记忆储量的一丁点儿，所以

尚待进一步挖掘这座宝藏！

图



第 6 页

我们能否提高自己的记忆力？回答是肯定的。任何人的学习

和社会实践都会积累丰富的知识和经验，如果把它们系统地交织

在一起，那他一定会有很强的记忆力。而一本讨论记忆问题的书，

也许能帮助记忆力差的人充分发挥自己的记忆才能。

“我必须记住！“”我能记住。”这样相信自己是很重要的。在司

汤达的小说《红与黑》中，当女主人公朱莉安受人之托传送一封长

信时，为了防止中途出事，而将全文默记在心。托信的人问她“：你

真能完全记住？”她答道“：只要我不怕忘记，就记得住。”强制性和

方法得当，一定会达到预期的目的。

一般地说，增强记忆力的方法有两个组成部分，一是为你提供

诀窍，使你能够把工作中和社会生活中想记住的一切记住；二是增

强你的观察力、想象力和分类的能力，把想记住的都不甚费力地留

在脑子里。日本国的桑名一央在《怎样挖掘你的潜在能力》一书中

提到五个步骤，它的主要意思是：

要采取积极态度，认为自己的记忆力是好的。要始终认为

“我的记忆力好”，就是说在精神上先要战胜自己的怯懦，同时采取

恰当的步骤，一步步实现自己的愿望。

集中精神，即集中注意力的问题。排除外部或者来自内部
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的干扰，专注于学习、工作。要做到这点，最初需要自我训练。

掌握具体训练的方法，如做数学游戏，在路上行走时把所

见汽车号码依次记下来等等。不论年纪大小，记忆力不使用就要

变得迟钝。

这种训练要以愉快的心情去做，主动地进行训练。

培养观察力。许多人平时是在观看事物，而不是在观察事

物，似乎看得很仔细，却往往没有在脑中留下深刻的印象。我们要

学会观察周围的一切，如住所附近的环境、房子的布局、商店内商

品的摆放位置；乘车外出，观察沿途的建设新貌。要是谁试图这样

做，并坚持一星期，你会吃惊地感到，自己以往忽略了很多的东西。

调动视、听、触、味、嗅五种感觉器官用于记忆，调动得越

多、越合理，收获得越多。

要知道，这后两点也是在挖掘你大脑右半球的潜能，启迪你的

图形知觉及感官直觉，加强你的形象记忆。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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人的五官乃至身体都是记忆的媒介，人主要通过视觉、听觉、

触觉、味觉、嗅觉来接收信息。人的感觉是感官、脑的相应部位和

介于其间的神经等连成的分析器统一活动的结果。其中最重要的

是视觉和听觉。人的器官的灵敏程度是因人而异的。对看见的东

西从眼睛传到大脑的信息记得最牢，叫作“视觉记忆型”，大约

的人是视觉记忆型的。如对听到的东西，从耳朵传递到大脑细胞

的信号记得最牢，叫作“听觉记忆型”。如是通过运动记得最牢，叫

作“动觉记忆型”。事实上“五官”是相互配合、协同工作的，只是在

某种情况下偏劳于某个或几个器官罢了。

有一些特殊的情况，例如通过用眼睛观察别人的口形来猜测

意思，或者用专门的手语接收信息、交流思想，这是用眼睛补偿耳

朵的不足。很多音乐家能把听到的乐曲演奏出来，尽管都没见过

这首曲子的乐谱。这是因为经过长期专业训练，他们的听觉记忆

特别好的缘故。有人偏重于耳朵和手指的触摸，例如盲人。人的

嗅球，这嗅觉隶属于人脑最原始部分 个部分同时也是情感、食

欲和性欲的管理中枢。当人嗅到某种久违的气味时，往往能引起

对遥远旧事的回忆，并且泛起情感的涟漪。人的鼻子里 万有
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个嗅觉细胞，细微的嗅觉差异也会被常人所觉察。 如果对方是熟

人或者是其常用的东西，他（它）的气息也会深深地印入你的脑海

之中。香水和酒的鉴别专家靠的就是具有神奇记忆功能的“神

鼻子”。

知道自己属于哪一个类型无疑是有益的，然而有的人始终无

法证实自己属于哪种类型。为了找出自己的所属，可以进行自测。

从一本书里选出长度相等的两段文字，每段半页，默读其中的一

段，准确地记下所花的时间，然后把你所记得的内容写在一张纸

上。做完以上练习，请人把另外一段念给你听，读的时间必须同你

看的时间一样，在他读完以后，你再把这一段的内容写在纸上。然

后比较两次所写的内容，看哪一段写得令人满意。

这样的测试至少要重复三次，第二次所选用的材料应比上一

次长些，第三次比第二次再长些。但不管哪一次，默读与听力材料

必须是同样的长度。最后结论出来了，如果默读的段落记得更多

一些，更准确一些，那就意味着你主要是视觉记忆型；如果听的段

落记得更多一些、更准确一些，那么你主要是听觉记忆型了。
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有人经过认真地看、听、默诵、观察以及种种刻苦的磨炼，造就

了非凡的记忆力。据传我国东 岁汉时，有一位名叫贾逵的人，他

时还不会开口说话，他的姐姐听到隔壁私塾里传来琅琅读书声，常

岁时，他姐姐发现他抱着他到篱笆旁倾听。到了贾逵 在暗诵五

经的内容，感到十分吃惊，原来私塾里学生反反复复地念书，使贾

逵耳熟能详。姐姐帮助他将庭院里桑树皮剥下来，裁成薄片，使他

能边诵边写，经过几年的努力，贾逵已能够通晓五经和其他史书

了。《西游记》中唐僧的原型玄奘和尚，在 岁时到洛阳出家，在净

土寺中向华严法师学习“摄大乘论”，他听一遍、看一遍，大致就能

背出来，并且非常有悟性。宋代苏东坡听说王安石有惊人的记忆

力，有心考他一次。苏东坡在王安石书房里随手抽出两本积满灰

尘的书，指了指某页、某段，王安石竟将书本上的内容背诵出来。

周恩来不靠笔记本，能讲出各省人口增长的数字、工农业统计数

字，以及很久以前的谈话或发生过的事情，对于其他国家的情况，

甚至政治生活中的一些最微妙的细节也了若指掌。

报载美国纽约一所中学 年以贝格在的生物教师霍华德

一分钟阅读并理解 字的速度，被载入《吉尼斯世界纪录大

全》。他接受了一家杂志社的采访和测试，采访者给了他一本刚刚
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印刷完毕的《戴安娜传》，这是本厚达 页的书，仅仅花了五分钟，

他便读完了这本书。然后他接受提问，结果令人咋舌： 个问题

题，而唯一没有回答出的中他竟准确无误地答对 是一个次要的问

题 戴安娜就读过的一所中学的校名。采访者又拿出另一本近

页的新小说《卧房》，他用 分钟读完并答对了 个问题。据

《体育生活》报道，俄罗斯棋手卡斯帕罗夫具有超群的记忆力，他记

多人的电下了 多人的通信地址和 话号码，熟记了

多局棋谱。

《太原日报》载文说，英国伦敦举行了第四届世界记忆力大赛，

经过一番角逐，决出最好的选手汉克和奥彬，在最关键的一项比赛

分钟写下来），奥彬战（一小时必须记 位的数字，再用住 胜

了汉克，他记 分钟写了出来。位数字，然后用住了

陕西省岐山县有一个过目不忘的人，名叫张宏斌，是个医生。

遍《红楼梦 个主要人物的来龙去脉、相互他陆续看过 》，能把

关系，道个清清 年楚楚；《红楼梦》中 首诗词皆烂熟于心。

月，张给县中学高三学生讲授唐诗宋词，所有的诗词全是背出来

的，讲稿 多幅。上没有。全国各地名胜镌刻的楹联，他可背出

金元时代的《药性歌赋》，记载着几百种药性，他在一个星期内就全

部背了下来。当人们询问他有什么记忆诀窍时，他说：一是头脑高

度集中；二是博学，博学引起联想，找出内部规律；三是讲究科

学性。

当然，这些记忆大师，我们难以望其项背，但其榜样的力量还

是足可汲取的。爱因斯坦把正确的方法纳入成功的要素之中：成

正功＝艰苦劳动 确方法 少说空话。我们要刻苦地研究记忆的

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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知识和它的规律，找到科学的记忆方法，进一步把大脑的潜能发挥

出来，这叫“梅以寒而茂，荷以暑而清”，艰辛而精当地培植，一定能

结出美丽的记忆之花。
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人的知识、才能决不能单纯依赖先天的禀赋，更应注重后天的

教育与学习。王安石《伤仲永》描写了一个神童沦为庸人的经历。

岁时就会悲啼求方仲永 书具，还能指物赋诗，可是他的父亲不明

事理，经常领了仲永到乡人处“表演”，有人用钱买下神童所写的诗

和字，方父认为有利可图，乐此不倦。由于他不懂教育原理，炫耀

牟利，很快葬送了仲永的天赋，神童很快不神了。

中国科技大学少年班是英才荟萃之地，李政道、杨振宁、丁肇

中等前往参观后倍加称赞，国外新闻机构的记者撰文对学校的斐

然成绩予以高度评价。早在 年李政道曾向周恩来总理进言：

“理科人才也可以像文艺体育明星那样从小培养，打破常规让少年

提前上大学在国外已是屡见不鲜。”这建议得到毛泽东、周恩来的

赞 位少年英才被中国科技大学破格录取，成同。 年 月有

为首届少年班大学生。

少年班学生被誉为神童，但他们并非是宠儿，他们的迅速成才

既要靠原有的天赋，更需要后天的努力拼搏，而且因为年龄尚小，

他们比一般人要付出得更多。如第七期一个姓陈的同学，入学成

绩并不特别起眼，经过努力之后，他获得该校最高荣誉奖 郭沫
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若奖学金，后进入美国第一流大学深造。他成功的诀窍是勤奋，另

外加上一套有效的记忆方法。他为了学好英语，自制许多词汇卡，

挂在床边反复琢磨，通过对信息的反复输入，大脑皮层对信息的编

码、储存、提取，使他对英语词汇运用自如。另外，每晚的美国

教英语节目一到，他就抱着收音机到校园草坪上收听，后来他成了

公认的“英语活字典”。一位来自农村的邵姓同学，从小边读书边

干农活，放学回家割草放牛，常把书本带在身边。上中学，要赶

里路，他就准备好一道难题，边走路边思考，他初中还没结束就自

学完了高中的课程，考取了第六期少年班。他是全班早晨第一个

起床的人，晚上自修非常认真，有时同学入睡了，才悄悄地回到宿

舍。一份耕耘一份收获，他大学一 分。年级时 门课全是

反之，如果不加约束，任其放纵，那么就会像方仲永那样成为

昙花一现的人物。有位 年考进中国科技大学的学生，过分贪

玩，更迷恋于武打小说《武林志》，看了一遍又一遍，对其情节记得

牢而又牢。他曾对班主任说“：你指出《武林志》哪一页，我就知道

里面讲什么内容。”老师考了一下，果真如此。可惜他没把工夫花

在刀刃上，很快学业荒废。
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人们以为儿童的记性最好，随着年龄的增长记忆力逐渐下降，

科学真相究竟如何呢？心理学认为，鉴定一个人记忆力好坏，应以

记忆的敏捷性、持久性、正确性和备用性为指标加以综合考察，强

调一方面而忽略另一方面是不全面的。

有人做了一个实验，要求分为两组的小学一年级、初中二年级

和高中二年级的学生记住某个相同的材料。一组要求它逐字逐句

背出来，一组要求意义记忆，即在已有知识经验的基础上，通过积

极思考、分析加工，将新旧知识进行系统比较，从而在理解的基础

上记忆。实验结果，在逐字逐句记忆方面，小学生领先（记住了

，初二学生次之（记住了 ，高二学生最差（记住 ；但

是在意义识记方面情况正好相反，小学生记住 ，初二学生

。，高二学生

就是说儿童机械识记比成人好，而成人意义识记比儿童强。

机械识记主要是依靠机械重复而进行的识记，以理解为基础的意

义识记在全面性、速度、正确性和巩固性等方面，比机械识记好。

儿童天真烂漫，像鹦鹉学舌，读起书来琅琅上口，于是人们误
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以为儿童的记忆力比成人好。

记忆力是发展的，是随着个体的发育而发展的，开始是一条上

升的曲线，而后又降下来。记忆的高峰年龄大约在 岁（美国

岁）。而粗略地说， 岁心理学家桑戴克认为是 是人

的记忆力的黄金时代，而且判断能力、动作和反应速度都是最好

的。所以，在高中、大学学习的同学，莫要辜负了这段美好时光。
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人体节律就是生命进行曲的节拍。人体具有各种形式的节

律，按照一般的说 点最高，稍后次之，黄昏法，人的智力早晨

最差，这是人体的时钟节律。每个人一周工作五六天，这是符合人

类工作或学习能力波动的周期性的，称周钟节律。还有体力、情

绪、智力的周期说，这便是“人体功能三节律”。我们每个人体力强

天，弱周期为 天，情绪高低变化周期为 智力兴衰周期为

天。它们分别经过“高潮”“、临界”“、低潮”“、临界”四个阶段，在每

个阶段里都呈现出不同的适应功能，在学习中产生不同的效果，这

是人体的月钟节律。此外，人体生理活力在夏季最活跃，在冬季最

低下；而人的工作或学习在秋季最强，在春季次之，冬季最弱，这是

人体的季钟节律。

人是一种被节律所贯穿的系统，有了这种节律你就能在肌体

处于最佳状态时进行学习和研究，在肌体处于相对低下状态时休

息或娱乐。“没有考虑自己人体节律而学习的人，难道就学不好功

课？”也许有人要提出这样的问题。所以不如这样说，善用人体节

律往往更能提高学习效率，在减少能量和时间消耗的情况下，取得

优异成绩。譬如一年四季中，春秋两季是学习和研究的大好时节，


