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轻松阅读，轻松记忆

如果有人问，你喜欢阅读吗？回答否的人可能比是的还要多。

如果接着问，你想提高自己的记忆力吗？持肯定答案的人一

定比摇头的人多。

事实上，面对市场上种类繁多的快速记忆的书籍，你是否找到

了既能很有兴趣地读下去又能提高你的记忆力的图书？

有位名叫伽席德的学者曾做过这样一个实验：他以缘员位学生

为对象，分别使用轻松和填鸭式两种记忆法来测验学生接受的程

度。三星期后，轻松记忆法有源圆援愿豫的学生印象犹存，而用填鸭式

记忆的只有前者的一半。所以，为了使不同文化层次的读者都有

兴趣读本书，作者努力兼顾科学性和可读性，尽量减少那些泛泛的

理论，以通俗易懂的语言、生动的事例来讲解记忆的方法，并通过

不同形式的记忆力的训练和大脑保养的内容来达到快速记忆的目

的。这从而也形成了本书的特色：轻松阅读，轻松记忆。在轻松阅

读的过程中提高你的记忆力。

探索心理学领域中的秘密是饶有兴味的。因为，精神世界不

仅绚丽多彩、生动有趣，而且它还可以与自己的感受和经验结合起
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来。为使本书所阐述的内容符合科学原理，并尽量汲取中外专家

的科研成果，作者华龙宝教授冥思苦索于资料室与图书馆，故而其

写作进度很慢，花了三年多时间，其后几年又增删多次。受作者的

委托，贝怡老师在介绍科学的快速记忆方法的基础上增加了左右

脑功能的作用及训练等内容，以期从增强左右脑的功能方面，来提

高快速记忆的效率。

本书自圆园园园年出版以来，受到广大读者的欢迎。在上海书城，

本书连续员猿个月在非文艺类图书销售排行榜上名列前员园位；上海

贝塔斯曼实业有限公司将本书选为向其书友会推荐的图书；香港

星岛出版有限公司买断繁体字中文版版权。累计销售已近员园万。

鉴于此，本书推出全新版本，无论是从内容编排还是外在包装上都

作了进一步完善。

我们不敢说这本书能彻底地改变你的记忆力，但在享受本书

的阅读过程中，你的记忆力一定会有所提高。

编者摇圆园园缘年远月
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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，将是一部圆园万字的书或是愿

小时的录像带。

要提高人的记忆力，首先让我们揭开记忆仓库———人

脑———的奥秘，了解记忆的本质、摸清它的“脾性”。

·



记忆的奥秘

摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇 摇

３　　　　

什么是记忆

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：

（员）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。

（圆）逻辑记忆。这是以概念、公式和规律等的逻辑思维过程

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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为内容的记忆，如学习某种理论以及对定理、公式的记忆。

（猿）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。

（源）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。

图员 员摇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。

图员 圆

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

的总数为员伊员园员园～员援源伊员园员园个，就是员园园亿到员源园亿个之间。如

果人的一生用远园年计算，神经细胞每秒钟接受的信息量是员源比特

（最高可达圆缘比特），那么一个人毕生的总记忆储量大约是圆援愿伊

员园圆园比特。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，

藏书近圆园园园万册，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！
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能否增强记忆力

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：

（员）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。

（圆）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。

（猿）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。

（源）这种训练要以愉快的心情去做，主动地进行训练。

（缘）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。

（远）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。



８　　　　

怎样发挥记忆的优势

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”，大约猿辕源

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

嗅觉隶属于人脑最原始部分———嗅球，这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。人的鼻子里有员园园园万



记忆的奥秘
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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”。摇

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。


