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書籍名稱 Rebecca Rupp 著，《記憶的秘密》，臺北：貓頭鷹，2004 年。 
書籍介紹 為什麼有人可以記得一萬五千個電話號碼，有人卻過目即忘？女人的記性真的比較好？

老人家一定健忘嗎？為什麼我們留不住嬰兒時期的記憶？記性能夠訓練嗎？記憶是像貨物一

樣，堆積在大腦深處嗎？「洗腦」又是怎麼回事？ 
要了解妳的記憶力，妳犯不著記住長篇大論；這首記憶之歌的每個小節只有三到五頁的

篇幅，以各種簡短有趣的軼事、詩歌、引文串連，慢慢帶領讀者認識記憶的中樞─大腦，讓

妳從「頭」了解記憶的奧秘！ 

  記憶不只是一份個人歷史清單；不能「過目不忘」，可並不代表妳的記憶能力有問題喔！

除 

了對個別事件的記憶（稱為「陳述記憶」）以外，記得「怎麼做一件事」（稱為 「程序記憶」）

也是記憶能力的一環；有些奇異的病患會在轉眼間忘記一分鐘前發生的事，卻能藉由練習慢

慢學會新的技能。神奇嗎？還有更多妳想像不到的。記憶能力也和大腦其他的功能（如語言

能力）緊密相關，如果一個人的記憶能力有缺損，他不見得會忘記昨天發生什麼事，卻有可

能認不出臉孔、說不出顏色的名稱、甚至聽不見旋律！很玄嗎？還有更多令人驚訝的事實：

就算記憶能力正常，也有可能因為人為因素操弄，產生栩栩如生卻子虛烏有的假記憶！ 

  發現記憶力並不可靠，可千萬別沮喪——還有個好消息，記憶力可以訓練；妳的情緒或

身體狀況，甚至周遭環境、氣味都可能幫得上忙，編個故事也很有效，妳甚至可以利用自己

房間裡的擺設來背書！想知道更多嗎？請隨著書頁，踏入記憶的祕密花園吧！ 
電子檔下載  無 
書籍封面  
章節 譯者序：理解是唯一的方式 

卷一記憶 
牛頓的晚餐及一萬五千個中國電話號碼／記憶力是非常燦爛的事／松鼠、鰻魚和從不忘記的大象／腦

的大小／「知其然」與「知所當為」／從吱吱喳喳到語法／樹梢上的風／就在我的舌尖／頻率與臉／

熟悉為健忘之母／練習造就完美／神奇數字七／過目不忘之人／心智的黑板／所夢何來／珍妮與伊娃

／機器中的鬼魂／做一隻蝙蝠的感覺如何？／大腦之旅／了不起的大腦／蝴蝶與建築材料／青蛙腿與

科學怪人／神經元銀河／神經元銀河／化約、再化約／落跑蟲／給神經突觸的波菜／了解蝸蝓／有最

多玩具的老鼠／永久墨水／大頭菜、蘿蔔和愚蠢／CREB 與健忘教授／合掌螳螂和啄食的小雞／記憶

漫遊量子國／去掉不可能的／適者生存／正子斷層掃描和核磁共振造影／盲人與大象／重組碎掉的蛋

形人 
  
卷二遺忘 
心智錄影帶／你不記得的記憶／檸檬茶裡的惡魔／臥房裡的外星人／如何隱藏記憶／重寫歷史／隱藏

的記憶／遺忘曲線／注意力／誰不知道一分錢長啥樣？／眼見為憑才怪！／記憶與壞心情／乞丐與百

萬富翁／鎂光燈／健忘的你／長鉤的樹／莫斯科是綠色的／人生始於幼稚園／發光的橘色盒子／第一

個記憶／造神者與檔案管理員／回憶之丘／日期的記憶／記憶與年齡／神經元與金絲雀／寧靜、糖與

鼠尾草／聰明樂／心智的有氧運動 



  
卷三思想之糧 
頭上的腫塊／該不該上學？／圖片勝過千言萬語／好迪嘟迪秀與荷馬／重複與預演／倒塌的宴會廳／

記憶之屋／記憶術／數字代碼／泰迪(熊)羅斯福／記憶輔助器 
重點書摘   

   雖然大腦的結構對記憶能力來說扮演極重要的角色，但是人腦的大小不是決定記憶能力的

要素。在生物種類中，尺寸似乎有些意義。腦對身體質量的比例通常遵循一定的公式，

因此科學家能相當精確地預測腦的大小，任何動物，自很小的地鼠、田鼠到大者如水牛

甚至藍鯨皆適用。但是，此公式卻完全不適用於人類，從數學上來看，人腦比應有的尺

寸大了四倍。同樣超重的是與我們最接近的海豚。 
   人的記憶像個神秘的儲存庫，裡面有我們存入的一千零一個科學事實、今天早報的頭條新

聞，和我們放雨鞋套的地點等等。因為記憶有這麼多不同的功能，使得研究者已可以為

它設計一套專屬的分類方法。不論對個別的擁有者來說記憶多麼像是一個統合的整體，

記憶並不是一個單一實體，將所有資訊都交由一個管道來處理；而是結合許多個別的操

作系統，以運轉的大腦來連接。 
   記憶的分類大部分是根據內容和可取性為基礎，也就是以「儲存在記憶裡的是什麼東

西？」、「這些東西有多容易被提取出來？」這些原則來劃分。在最簡單的情況中，許多

記憶的專有名詞可以縮減為「陳述記憶」和「程序記憶」，前者為我們生活中的經驗和事

件以及學習而來的一般知識；後者是關於我們學會的技巧。 
   從人類的各個方面來看，陳述記憶有時被形容為知道「事實」的歷程。我們知道哥倫布在

1492 年到達了加勒比海，知道自己在十歲時從樹上掉下來跌斷了腿。此外，陳述記憶

是屬於「有意識的回憶」。陳述記憶的內容是可以取得的；如果用心思考，記憶的內容可

以從容地進入腦中。 
   程序記憶是知道「如何做」的過程。我們知道如何游泳，如何投籃，如何用小提琴拉「大

黃蜂進行曲」。運動教練有時稱程序記憶為「肌肉記憶」，這種記憶使我們能在十五年後

還能跳上腳踏車，輕輕鬆鬆騎著。跟陳述記憶不同的是，程序記憶可以自動化。當所學

的順序成為自動化了之後，不需意識即可進入程序記憶：當你已掌握騎腳踏車的技術後，

就不需要再去想了。 
   通常陳述記憶依序可再分為二部分。我們最熟悉的部分(也是大部分人認為的真正記憶)是

「事件記憶」，這是我們對過去回憶的個人倉庫。個人懷舊回想的歷程，和另一部分的記

憶很不一樣，即像百科全書般堆積一般資訊，也就是心理學家稱為「語意記憶」。語意記

憶儲存基本原料；這些原料使我們能去定義世界上的人事物、掌握它們的關係及了解其

間的運作，使我們能夠在社會中生存。例如：植物與動物的定義、紅綠燈的意義、美國

的首都等。 
  記憶機能的分類 

記憶 



程序記憶 

陳述記憶 

如何做 

事件記憶 

語意記憶 

一生中個人 

事件的回憶 

事實與圖表 

   常識似乎告訴我們，重覆使用可以加強記憶。自古以來鋼琴老師就總告誡按耐不住的

學生們：練習造就完美；同時任何一位有志的大學生都會告訴你，通常越用功，期

末考成績就越好。但重覆並不總是增強記憶。大量無變化的重覆對事件記憶是不利

的。只有特殊(而且一直都這麼特殊)的事件記憶，才可維持生氣及其特別的風味。

因此「第一次」的經驗在我們記憶中是顯著的生存者，像是第一天上學、第一個約

會、第一輛車、第一個工作。在記憶裡，新鮮感就是強有力的打手。 
   跟事件記憶不一樣，連續不斷的重覆可以促進語意記憶。反覆閱讀《哈姆雷特》必然

會增加你對這個戲劇的了解。每天數次翻閱速記卡片，會加強你對各州首府、乘法

表以及法文不規則動詞的記憶。程序記憶跟語意記憶一樣，經由反覆演練而進步，

最用功的人就會有最好的表現。持續練習可以加強程序記憶，克服年老的退化。八

十多歲的世界級超級鋼琴演奏家霍洛維茲仍每天練習。運動技巧跟音樂的高超本領

一樣，越練越好。 
   另外有些記憶的次類別是比較不學術性的，有些僅根據停留的強度及多寡，如短期記

憶，因為你對於儲存其間的訊息的覺知都很短，通常只有數分鐘之久。各種不同形

式的資訊都必須經過短期記憶的階段然後長久儲存或消失無蹤。短期記憶的儲存容

量很小。 
   1950 年代哈佛大學的米勒想知道短期記憶的最大容量，他給受試者看一串數字或字

彙，然後立刻要他們盡可能回憶出剛剛看到的東西。這種「能塞盡量塞」的方法，

是米勒具代表性的論文〈神奇的數字七，加減二〉中的主題。大部分人似乎可以把

七個不同項目同時塞到短期記憶裏，甚至有些人可增加到九或十項。更進一步的研

究發現大腦常常取巧：神奇的七並不一定完全是個別項目，也可以是一組或成堆的

資訊。「組塊」這種有創造力的心智包裝技能，把比較大的資訊塞到比較小的空間。

以下列數串為例：1066149217762001。一次一個數字加起來是十六個個別項目，這



對一般短期記憶來說，有點太多了些。但如果將它組織成組塊資訊則毫無問題(試試

1066－1492－1776－2001)。組塊使我們能記得安全號碼，電話號碼。 
   每個腦半球大約又分為四片葉。在頭的正後方的枕葉，內有視覺皮質，從眼睛輸入的

訊息在這兒被分析及合成影像，使我們可以看得見。美麗存在於觀看者的枕葉而不

是眼中，而後腦的重擊可導致完全失明。跨越頭頂的是頂葉，頂葉上有一對相當於

身體的各部器官的地形圖。其中之一即運動皮質主宰動作；另一個部分即身體感覺

皮質，處理關於外在經驗輸入的訊息像觸碰、壓及位置（搔癢抓背時的感覺來自身

體感覺皮質）。額葉恰在前額之後，它是腦四葉中最大的，在演化上也是最新的。

人類的前額皮質占腦表面的 29％，猩猩占 17％，貓 3.5％，老鼠則幾乎是沒有。額

葉等於是腦的中央執行長，由於有額葉，我們可以作計劃，建立目標及作決定。額

葉使我們能應付日常生活的點點滴滴，以及隨時發生的意外事故，像是如果我們趕

不上公車怎麼辦，或在爬華盛頓山到一半時，突然下大雨時該怎麼辦。顳葉位於頭

的兩邊，在太陽穴之上，主掌聽覺皮質。 
   蓋吉是美國鐵路公司的工頭，當年 25 歲，在 1848 年夏季的某一天，他因為意外失去

了額葉的一部分。鐵棒像個鐵火箭穿過他的左頰，從他的頭頂穿出。額葉的毀壞對

蓋吉造成無法復原的傷害。他在受傷之前，是個精明能幹的工頭，雄心萬丈，工作

努力，他的雇主及手下都欽佩他。但是，意外事件之後，他整個人格都變了。認得

他的人困惑地說：「蓋吉不是蓋吉了。」他變得沒耐心，煩躁不安，用髒話罵人，

無法參加社交活動（女人被警告離他遠點），無法對任何事情作合理的決定。智慧、

記憶及語言都還在；責任感、社交能力以及訂定合理目標的能力卻不見了。最後他

死於加州，得年三十八。 
   學習的最簡單型式，是在記憶中把原因和結果連起來。第一位在實驗室研究這種基本

學習的是俄國實驗心理學家巴夫洛夫，他在二十世紀初期訓練狗（我們最好的朋友）

在聽到鈴聲時流口水。他重覆在晚餐時搖鈴而完成這個訓練；最後，僅僅聽到鈴聲

狗也會因預期即將來而的食物而流口水。這個過程稱為「古典制約」。傳統上古典

制約包括把一件通常無害的事件，像搖鈴（制約的刺激），與一個不可抗拒的獎賞

配合。這個獎賞（通常是食物）即為「非制約的刺激」。當這兩者反覆一前一後地

呈現，那個受制約者學會把制約的刺激（鈴聲）與食物的出現聯接起來產生反應。 
   腦的燃料需求很大：當《綠野仙蹤》的稻草人乞求一個腦時，他不知他要求的是一個

最耗費能量的器官。腦只占人體重量的 2％，但用去人體血液 15％以及所有吸入氧

氣的 25％。 
   與我們如何、為何記憶同樣令人困惑的是：我們為何、如何忘記？這兩個問題是一體

的兩面。有些人宣稱我們從不忘記；是的，記憶是在那兒，只是變得可望而不可及。

這個遙不可及但隱藏在那的記憶，是佛洛伊德的壓抑理論的根源。痛苦或不愉快的

記憶並未失去，只是被擠壓到看不到見的地方，像灰塵似地掃到心智地毯下。在那

兒，記憶雖然偶而以奇異的形態在我們的心智中露面，自覺的意識並不知道他們的

存在。 
   1987 年，自稱被外星人綁架的史崔伯出版了關於他和外星人接觸的書《交流》，隨後

許多受害人也描述了類似的遭遇：在黑暗的夜晚，有巨大梭形黑眼、矮小枯瘦的灰

色外星人將他綁架，到充滿了醫學檢驗台的太空船上，做了某種可怕的手術，通常



是抽取了卵子或精子，或在鼻腔中植入某種導航或追蹤用的裝置。科學家拒絕接受

這些故事的表面意義，而尋找這些怪誕記憶的其他解釋。因為即使是幻想的記憶，

大部分也有依據，一定也是由某些事件或某些提示的種子發芽而形成。有研究者認

為被外星人綁架的記憶，很可能是睡眠時身體麻痺的現象，叫做「睡眠麻痺症」。

在快速動眼睡眠時，人們躺在那裡作夢，肌肉是完全放鬆而動彈不得，運動功能深

深地被抑制住，若非如此，我們會爬起來夢遊。因腦傷而沒有這種睡眠麻痺的貓會

隨夢而動，在地板上跑，空中跳躍，突然撲向無形的夢中老鼠。通常在快速動眼睡

眠的人是動不了的，也最難以喚醒，這個時候最有可能錯過鬧鐘的響聲，也聽不見

突然響起的電話鈴聲。至是有時我們大腦醒來（或半醒）而肌肉仍然麻痺，這時就

會產生鬼壓床的感覺，時常帶有被壓迫、扼喉或窒息感。約有百分之二十的人曾經

意識到睡眠麻痺的經驗。 
   即使是日常生活中容易取得的記憶，也不像表面上那麼精確。我們的記憶看起來是這

麼栩栩如生、這麼實在，很容易讓人以為這記憶是永久不變的；似乎只要我們把記

憶儲存在腦中的角落隙縫中，就會一成不變地留在那兒，像琥珀中的蒼蠅一樣完整

地保存。事實上，記憶像是高速公路系統一樣，一直在修補。在歲月之中，我們重

新塑造、重新解釋或改良記憶，而且常常把記憶原來的結構及形式給整個改掉了。

記憶會突然地自行顛倒重組，心思的突然改變或新資訊湧入可以重寫過去，校訂記

憶以符合新的心態。 
   雖然有些記憶被埋葬，有些被發明出來，大部分被扭曲而變形，還有一些就是消失不

見了。這遺忘的機制到現在仍舊是個謎。為什麼記憶會消失？最古老也是最普通的

遺忘解釋便是衰退。衰退理論認為如果沒被運用，記憶的軌跡會慢慢變淡然後消

失。在大腦的迴路中比較少用的通路慢慢會消失掉。 
   第一個研究記憶衰退的實驗是 1880 年代德國心學理家艾賓郝斯所作。豐富的實驗結

果使他發展出著名的「遺忘曲線」。這是一個很優雅但也令人沮喪的曲線，陡降有

如雲霄飛車，從有能力記得滑到幾乎忘光。記憶似乎以高速退化：學習後一個鐘頭，

已學會的事物就有 56％已隨風而逝；一天之後，66％已經揮發掉了，一個月之後

80％不見了。 
   下表是依據 19 世紀末艾賓郝斯累積資料，所繪出的遺忘曲線：吸收新資訊之後過了

一小時，就有超過一半的訊息被遺忘。 
   如果我們不能記得眼前發生的事，可能是因為我們在不對的情緒之下。鮑爾在史丹佛

大學的研究顯示，記憶的提取是依賴情緒的，如果回到事件記憶建立當時的情緒狀

態，則比較容易想起發生了什麼事。在歡愉的精神狀況下，人比較容易回想起愉快

的記憶；在絕望深處的人則比較會回想起從前悲傷的片斷。 
   大部分人對三、四歲以前的歲月沒有一點記憶，這是非常普遍的現象。心理學家奈瑟

認為，我們開始有記憶是在幼稚園時。當我們五、六歲開始上學時，突然間我們的

日子變得可預期而有結構了。同時記憶在有組織的時間表這個鷹架上形成，變得容

易提取。這個假設有問題（很小就上「有結構」托兒所的兒童並不比待在家中的兒

童記得好），但有些證據說記憶受惠於建立好的常規。反覆執行和可預料的常規使

我們能夠收集關於這個世界的必要知識，進而成為「腳本」。所謂腳本是一件熟悉

事情從頭到尾的順序，心理學家有時稱為「一般記憶」，或稱為「基模」。兒童對慣



常的活動形成腳本，如吃晚飯、上床睡覺、到遊樂場玩以及去婆婆家。 
   我們不記得三歲之前的事，並不代表幼兒沒有記憶。密西根大學的心理學家普爾瑪特

和同事發現 35 到 38 個月大的嬰兒可能回想起七個半月前發生的事，45 到 54 個月

大的幼兒能記得十四個半月前的事。對幼小兒童來說，辨認記憶（「這個是熟悉的

東西嗎？」）最先開始。六個月大的嬰兒能夠區別家人、朋友和完全陌生人的臉孔。

當他們接近八到十二個月大時，記憶開始擴大並加深，回憶開始出現，這是最早期

的陳述性記憶形式。想要正確地知道自傳式記憶何時第一次出現的研究發現，大部

分人的最早回憶是約三歲半時形成，一般上，女性的記憶比男性早一、兩個月。大

部分的早期記憶是視覺的，而且有著鮮明的色彩。 
   某些神經生物學家認為，童年失憶症從生物機制來說可能有個簡單的解釋。雖然人生

來就已有所有的神經元，新生大腦的功能卻尚未完全完成。在生下來的頭幾個月，

數千個神經突觸形成但又被修剪掉；主要的關鍵發育期來了又去。其中最顯著的是

學習語言的關鍵發育時機，大約是在十八個月時開啟，而到幼兒準備上學時關閉。

一旦語言學習之窗開啟，幼童必須盡其所能學習：如果至少一種語言的句法沒有在

這重要的時刻學好，語言的能力將終身受損。 
   事件記憶能固化成終身的回憶，可能也仰賴海馬迴的成熟。海馬迴是在顳葉內面，有

點像海馬的器官，主要負責把某些資訊從短期記憶移轉到長期記憶。有些證據顯示

海馬迴一直到四、五歲才發育完全。也許遺忘幼年時的事情不是失掉記憶的結果，

而是記憶從未適當地建立。大部分早期的記憶可能暫時被正在發育的腦草率處理掉

了，只有當成熟的心智機器可用時，真正永遠的記憶才能形成並且保留下來。 
   一般人認為活得越老越記不得所有的事情。大部分對老年記憶的研究，的確顯示出腦

容量與組織逐漸隨著年齡而改變。但是沒有人說，上年紀的人勢必得進入令人難以

接受的「第二個幼稚期及遺忘」。除了中風或破壞腦部的疾病，像阿茲海默症、巴

金森症，及多發性硬化症外，腦可以保持相當正常。威爾第八十多歲還在寫作歌劇，

而佛斯特則在寫詩，蕭伯納九十多歲還寫劇本，歐基芙還可以畫畫，而卡薩爾思拉

大提琴。阿姆斯博士泰然自若地主導美國最高法院，直到他九十一歲退休。八十九

歲的羅素為了行使公民不服從的權利，在獄中住了一個星期。毛姆在八十四歲時寫

了他最後一本書，賴特在八十九歲設計了他最後的建築物。史托科夫斯基八十歲時

成立了美國交響樂團，九十多歲時錄了二十張唱片，而這個無藥可救的樂觀主義

者，還在九十六歲時簽了一個六年的錄音契約。 
   老年人在心智上和肉體上的反應都不比年輕人。年紀大時，認知處理的速度降低；也

就是說，從記憶中取出資訊需要較長的時間。年長者最終也可以到達他們要去的地

方，但與年輕的兔子比，他們是較慢的龜。「學習」這種把新的資訊轉成記憶的能

力，也因年紀增加而變得愈來愈困難。有一位研究者發現，在 25 到 75 歲之間學習

能力降了 50％（但這並不是說學習是不可能的事：托爾斯泰在 67 歲時學騎腳踏車；

維多利亞女皇 68 歲時開始學印度語）。可是柏林普朗克研究院的波特斯及其同事發

現，在記字串時，70 歲的老人比 20 歲的年輕人慢了 3 到 4 倍。而國家老化研究院

的研究人員則發現，60 多歲到 75 歲左右的老人在記憶及認出新臉孔的能力已經受

損。 
   每一個人都可以做強化腦的健康運動。根據某些研究，規律做有氧運動的老年人在認



知測驗上的，比成天躺在沙發上的懶人好多了。不過研究者認為體能運動雖然不可

否認地有益健康，但不能取代心智的運動。幾乎任何充實心智的活動（譬如，讀好

書，或成為辯論社的主要人員），都對整個記憶的加強有貢獻。加州大學柏克萊分

校的心理學家島村證明了有心智挑戰性的生活，的確對記憶的某些面向有幫助。島

村在柏克萊招募了 72 位教授並對他們進行一序列記憶及認知的測驗。島村發現這

群人中最老的（年紀為 60 到 71 歲的「資深教授」）在記憶名字及臉孔時不及年輕

的教授，在反應時間的測驗（要受試者盡快依電腦螢募上閃爍著的指令去按適當的

電腦鍵）上也不及。但是在心智計畫、解決問題，以及回憶文章中某些細節的記憶

測驗中，他們與年輕的教授平手，且明顯地勝過職業不是教授的同年齡組。這表示

了認知功能如果疏忽，就會退化：就像腦是個用進廢退的東西一樣。 
   根據神經時科學家湯姆生的說法，老年人有非常大的記憶能力範圍，表現得好的那些

人與二十多歲的年輕人表現相等或甚至超過他們。但是，一般說來，當年紀大時，

登錄的策略（儲存新資訊的方法）以及提取的速度（得到儲存資訊的速度），二者

都不可避免地降低。也就是說，老年人比起年輕人在學習新的技能上比較困難。 
   根據心理學家謝伊的研究，最重要的十年似乎是五十歲的那個十年。在五十到六十歲

之間保持心智活躍與警覺的人，比較容易停留在那個階段。五十歲生日派對的理想

禮物應是有助擴展心智之物：拼圖、書、棋具、學法文的錄音帶、望遠鏡、以及木

工工具。 
   老化記憶的解藥 

1. 繼續工作。工作上的心智挑戰及社會互動是提昇心智的最好方法。 

2. 保持體能。運動、慢跑、打羽毛球、騎腳踏車、游泳、有氧運動。 

3. 學一些東西。學中文、插花、或天文學。 

4.學某種樂器，如鋼琴、黑管、吉他，或塞爾特豎琴。 

5. 要有彈性的適應力，學著去適應生活。對這下面這個問題要能回答「不」。「你堅

持每個東西都要有專屬的位置，而且每件東西都要在它的位置上嗎？」 

6. 關掉電視。 

7. 參加社會活動。去醫院、學校、圖書館，或動物收容中心作義工，請人來家裡吃

頓便飯。 

8. 打橋牌、圍棋、或西洋棋、玩填字遊戲。 

9. 讀書。 

10. 盡可能享受許多新及豐富的經驗。 
   記憶可以經由訓練而顯著地增進。有些證據指出，加強記憶的課程可以增加百分之 40

到 50 的表現。大部分的策略談的是增進注意力和集中注意力的方法（即把新資訊

放入記憶的技巧），或是加強記憶組織力的方法（即可減少回想或提取時的失敗）。

史丹福大學的記憶專家賴普認為，最好把記憶看成是一條相互連接的鏈子，從求知

欲開始，經過興趣、動機、注意、集中，到最後的內部組織。求知欲（比如說如何

解除你租來汽車的竊盜警鈴，目前這個警鈴正在假日大飯店的停車場上瘋狂地叫）

或興趣（布穀鳥自鳴鐘是如何運作的？）促使你去注意接收到的資訊，集中精神在

細節上，以有組織、容易提取的方式儲存在長期記憶中。 
   大部分的記憶訓練師認為，注意力（以及將一個項目送往長期記憶的機率）可以藉由



形成心像而強化。在回憶中形成影像（越炫麗、越戲劇化的心像越好），幾乎是個

通往永久儲存的成功之路。記憶偏好實實在在的具體影像，而不要描寫這個影像的

一千個字。腦對插圖有孩子氣的偏好，這表示心像一直都跟我們在一起。創造一幅

實體的圖像－關於名字、字詞、作業或微妙抽象概念的圖像，花幾秒鐘集中心力在

上面，就刻印到腦袋中。例如，要把南瓜麵包的食譜記下來時，萊普建議先想像所

需要的成分：麵粉（貯存在畫有小狗的黃色錫罐中）、蔬菜油（大塑膠瓶、總是黏

黏的）、糖（藍及白色的塑膠袋）、一罐南瓜泥（橘色標籤）、葡萄乾（紅色盒子）、

以及肉桂、荳蔻及丁香的香料瓶子。然後想像你按食譜順序做：拿出攪拌器、大碗

及量杯、茶匙的過程，混合油及糖，加入麵粉等等。這種心像形成以及心智彩排會

加強記憶。 
   愚蠢的、誇張的、富感情的或性感的影像最容易記得。在形成記憶心像時如果能加入

越多的感覺，那些心像就越有效。所以，詩比散文容易記，而歌比詩容易記，這是

因為他們增加了聽覺的向度：韻律、韻腳及曲調都是強有力的記憶提取線索。因此，

一直縈繞在記憶中揮之不去的廣告歌不是沒有原因的。 
   背誦的技巧：大聲讀出來。為了增加記憶，要有戲劇性：用臉部表情、動作、手勢來

增加記憶效果。然後再讀，把詩或文章中的情節中所提到的概念、物件或描述提昇

為生動清晰的心像。慢慢的吸收。把記憶材料分割成可處理的量，這樣最容易記住。

譬如，詩應一次消化一到二節。有些研究顯示在大量學習之間小憩十分鐘可得到最

佳效果。放鬆些不要急急忙趕著去背。在每次記憶，重複練習前一次學的材料。即

使你已完全記得也要繼續練習：過度學習可以加強記憶。記憶散文的技巧與記憶詩

類似。但散文沒有詩的韻律及押韻，所以一般來說，背文章比背詩困難。 
   如果記憶本身無法改進的話，至少可以經由練習而改進記憶技巧。專心的練習會使回

想技巧越來越熟練。新的概念要聯結到舊的心智架構上，使它們能容易的被回憶出

來而不是雜亂無章地丟到處佈滿灰塵的大腦閣樓。這個組織的歷程，有各種很有創

造力的形式，被稱為「精緻登錄」。資訊若能越精密地在腦中與原有的記憶相連接

來存檔，那麼將來就越可能被記得。幫助記憶組織最古老的方法之一是「位置記憶

術」。那是把要記的項目與一系列熟悉的地點或位置連在一起。 
   位置記憶術，最適用於學習一系列的項目，尤其以順序排列的東西。最普通的方法是

想像熟悉的街道或是建築物（例如，你的家），然後把要記的項目依序置放到房間

中。在小抄尚未普遍之前，當必須作冗長的演說時，羅馬的演說家會把演講的要點

與著名的店舖及聖彼得廣場的柱子連結起來，以此法來記住他們講演重點的次序。

譬如要在一篇激勵人心的引言裡，講述你的族人勇敢地為皇帝犧牲，可以用一把劍

及盾牌戲劇化地撐在酒店的門口；與今日好逸惡勞的墮落年輕人做比較，你可以想

像一個賭徒憑欄倚在隔壁麵包店的前面；呼籲採取較嚴格的教育標準，可以用水果

店舖前面台階的一疊紙卷及墨水瓶來記得等等。你的演講可以沿著街景一路走下

去。 
   當你準備好要記憶時，先做一個你的位置名單，每個位置依序排上號碼，同時也將需

要記憶的項目排上順序號碼。然後把位置名單的第一個與有待記憶項目的第一個相

配對，盡可能形成一個清楚、生動的心智影像。舉例來說，如果你要背住「在超市

要買的物品」這個單字，你可以想像一堆馬鈴薯擋住前門，一個長滿生菜葉的頭低



垂在起居間的沙發上，一瓶清潔劑在飯桌上冒泡泡，而牙膏在往地下室的樓梯上把

自己擠出來。 
   要學習一個有序列的名單，位置記憶術是個很有效的記憶技術。這個方法將每個要記

的項目依序與熟悉的位置連結，像是你的起居室家具的排列、你家房間的設計，或

是某個有名街上的建築物順序。當你背你的名單時，盡可能地生動運用你的想像

力。把具有特色的心智影像與單子上列的項目、還有這些項目的位置連結起來，並

反覆溫習和演練。 
   範例：人權法案 

譬如要記住憲法中前十個修正法案，例如，你選擇的位置是起居室的家具，你依熟

悉度而排列： 

1.沙發 

2.搖椅 

3.咖啡桌 

4.壁爐 

5.有扶手靠臂的綠色椅子 

6.雜誌架 

7.小桌 

8.落地燈 

9.有靠臂的皮椅子 

10.書架 

 
一旦位置的次序建立妥善之後（例如你總是從沙發開始，反時鐘方向繞著房間走一

圈），就可以開始形成心像。把你要背的單子上的第一項（修正案一）與第一個位

置（沙發）連結。 

 
修正案一：宗教、言論及新聞自由；集會權利 (國會不應立法來確立宗教信仰，或禁止自由

信仰；或剝奪言論或新聞自由；或人民和平聚會的權利或請求政府疏困的權利。) 

位置 1：沙發  

→想像一個穿戴正式禮服（包括高大的主教法冠）的大主教坐在沙發上看報。他被

坐在他旁邊的用麥克風作政治演講的女士所干擾。她的旁邊聚集了一小群抗議的人

士，他們搖動鮮豔顏色的旗幟在吶喊。 

 
修正案二：擁有及攜帶武器的權利 (一個有規律的民團是國家自由安全的需要。人民有及攜帶

武器的權利不應被侵犯。) 
位置 2：搖椅  

→想像一堆搖搖欲墜的長槍在搖椅上，每隻槍上都有閃亮的刺刀。 

 
修正案三：軍隊之駐紮 (在和平時期，任何軍人不可未經屋主同意或允許駐紮在民房，在戰爭時

期，除非法律明定情況之外，亦不可以駐紮民房。) 

位置 3：咖啡桌  



→想像一個穿軍服的士兵倚在咖啡桌上休息，桌上堆滿了炊具、睡袋及士兵的行李

袋，還有一個大枕頭。然後在心目中以紅色的「X」把他們都劃掉。 

 
修正案四：限制搜尋的權利 (人有安全的權利，人身、房子、文件以及財產有不接受不合理搜查

及沒收的權利。除非有正當的理由，這個權利不容侵犯，除非有正當理由並佐以誓言或證明，同時明

確指出將要搜尋的地點以及將要收押之人或物以外，不可簽發搜索狀。) 

位置 4：壁爐  

→想像一扇大木門擋住壁爐，門上有許多鐵條及銅鎖，並有一塊「禁止入內」的牌

子釘在上面。想像一位警察搖著搜索狀在敲打門。 

 
修正案五：經由陪審團審判；尊重私有財產 (無論何人，除非根據大陪審團的報告或起訴書，

不受死罪或其他重罪的審判，但對於陸軍、海軍，或者對於在戰時及出現公共危險時服役的民兵中，

如果發生案件則不在此限。任何人不得因同一犯罪行為，兩度遭受和身體的危害；不得在任何刑事案

件中被迫自證其罪；未經正當法律程序，不得剝奪生命、自由與財產。不給予公平賠償，則不得將私

有財產充公。) 

位置 5：綠色有靠臂的椅子  

→想像一位法官身穿黑袍坐在綠色有靠臂的椅中，並且敲擊木槌。面前是位自我入

罪的犯罪人，他穿著 T 恤上寫著阿拉伯數字 2，喃喃自語「是我幹的！」 

 
修正案六：被告人的權利(所有的刑事起訴中，被告應有快速及公開審判的權利，被告知所控訴

項目和理由的權利，受審地區應該事先由法律確定，由犯罪所在地的州及地區中公正的陪審團審判，

被告亦有與指控他的證人對質的權利；有權以強制程序取得對他有利的證人，並有權得到辯護律師幫

助。) 

位置 6：雜誌架  

→想像在雜誌上有個迷你的完整法庭，有法官、陪審員及雙方的律師。每個陪審員

前後戴著上書「快速審判」的牌子。 

 
修正案七：民法之規則 (爭議之價值超過二十美元的民法案件中，由陪審團審判的權利應受到保

護，而陪審團審過的事實除了根據民法的規律外，不得在美國境內的任何法庭重審。) 
位置 7：小桌  

→想像一個寫有「民法」的牌子撐在小桌上，周遭以二十元鈔票圍成了一圈。 

 
修正案八：禁止超額的保釋金、罰款、罕有的處罰 (不應要求超額的保釋金，不應加以超

額罰款，不應加以殘酷及罕有的懲罰。) 

位置 8：落地燈  

→把燈轉變成一位鐵柱或火柱，而燈罩仍然在上面。燈的旁邊圍著許多竹簍，裝滿

了硬幣都溢了出來，每個籃子都貼有「保釋金」或「罰金」的標籤。 

 
修正案九：人民保有的權利 (憲法中列舉的某些權利，不應解釋為否定或輕視人民保有的其他權

利。) 



位置 9：有靠臂的皮椅子  

→想像皮椅上擠滿了人，每個人都拿著一個大盒子上面貼著「更多權利！」每個人

頭上畫著卡通人物說話時的汽泡囊，裡面寫著「我的！」 

 
修正案十：政府保留的權力 (憲法中沒有明文規定屬於美國聯邦政府，以及沒有明文禁止給各州

行使的權力，是保留給各州或人民的。) 

位置 10：書架  

→想像在書架之前有幅彩色的美國大地圖。二個美國人用橡皮圖章在地圖上到處蓋

上「聯邦的權利」及「保留」。 
   編故事是個很有力的記憶工具，無論這個故事有多麼的不全：故事幫助我們以連貫的

次序去組織我們的思想，使我們能夠對一系列平淡無奇的資料加上感覺及情緒的特

別效應。 
   喜歡用視覺思考的人偏愛這一種數字碼，是依數字的形狀聯想的物體，而不是每個數

字的聲音。例如筆直的 1 可以用籬笆柱、茅、或電話桿來代表；2 是天鵝或鵝；3

是長柄叉或三尖叉；4，帆船；5，展開的手；6 捲起來的蛇等等；7=旗；8=沙漏；

9=蝸牛；10=盤子。數字 2144 可以想像成一隻鵝搖搖擺擺往籬笆走去，籬笆柱上綁

著一隊搖盪的帆船。 
 


