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《献上今天》打开心窗说亮话：认识自己 

 

 

第 13讲：记忆（2）如何增强记忆力？ 

 

上回我们说到，人的记忆有一些特质，比如说对于情绪丰富的事件比较能记住，对于想起来

细节越多的记忆越会觉得是真实的，重复越多的事件越能进入长期记忆，甚至周围亲密的人

与我们之间的记忆，也会互相干扰……所以后来就发现，人不仅会忘记，甚至还会产生虚假

的记忆。 

 

其实这都是正常的，也不要过分怀疑自己。重要的是，我们了解到记忆的这些特质，甚至弱

点的时候，要怎么样去反过来运用这些记忆特质来帮助自己。所以，今天就要跟大家来说

说，我们应该如何提高自己的记忆力。 

 

虽然记忆会受到许多因素的干扰，但也有一些方法，可以帮助我们更长久、更准确地进行记

忆。 

 

1. 使用“闪存卡（flash card）”技术 

闪存卡技术是一项很有效的、帮助人们牢记知识点的方法。方法很简单，首先，将你需

要记住的知识点，用提问和回答的方式，写在一张卡片的正反面（比如正面写“我们本

周背的经文是什么？”，反面写上答案）；通过这样的方法，你可能会制作出一叠闪存

卡。 

随后，浏览这些卡片，将你能回答出的部分挑出放在一边，称为“已答卡”；而余下的

卡片放在另一边，称为“未答卡”。接下来，反复地抽取和回答“未答卡”上的问题，

直到你能将所有卡片上的问题都回答正确。你可以将一些闪存卡带在身边，在通勤时抽

卡进行复习。 

 

2. 在背诵之前和之后，捏一捏压力球 

研究发现，捏压力球有助于提升人的记忆能力。在一项实验中，右撇子参与者在开始记

信息之前，用右手捏压力球四十五秒；在背完信息后，再用左手捏压力球四十五秒（左

撇子参与者是先左手后右手）。结果显示，比起没有捏压力球的人，捏了压力球的参与

者对信息记得更多、更牢。这可能是因为，用惯用手捏压力球，可以刺激大脑中负责解

码、信息的区域，帮助我们更好地感知和分析需要记忆的信息。 

 

3. 建造一个属于自己的“记忆宫殿” 

我们的大脑擅长记忆图像信息与空间信息，而不擅长于记忆文字类信息（比如单词）。

于是，人们试着将自己不擅长记忆的文字信息，转变为图像和空间信息来进行记忆，比

如为自己造一座“记忆宫殿”。“记忆宫殿”被证明能有效地提升人们对文字的记忆力。

建造属于自己的记忆宫殿只需要五步： 
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第一步：寻找一个合适的宫殿 

建议选择一个你熟悉的地方作为你的记忆宫殿，比如你的家，或是你平时习惯行走的街

道。越是熟悉的场景，我们越是能在脑海中清晰地再现场景中的细节（比如摆设和建

筑），也有利于我们接下来将需要记忆的内容，与这些细节联系起来。 

 

第二步：规划你在宫殿中行走的路线 

想像你走过平时上班会路过的街道，你会从哪里开始？你在哪里会拐弯？你选择在哪里

结束？试着闭上眼、在脑海中多走几遍，直到我们确定这条路径已经牢牢映在我们的脑

海中。要注意，每次走过的路线一定得是一样的。如果你选择把自己的家作为记忆宫

殿，那么需要想清楚：一般从哪个房间开始？会经过哪些房间？在哪个房间停下，等

等。 

 

第三步：选择一些有特征的物品 

这一步要求你在宫殿中设置一些特征物。比如说街边的建筑，或是房间里的大型家具

（床、柜子等）。建议选一些大的物体作为特征物，这样能更好地吸引我们的注意力。 

现在，想像我们自己重新沿着第二步的路径行走，并在过程中注意那些特征物：你在街

边看到的第一个建筑是什么？是什么样的？第二个引起你注意的物体是什么？每条街上

最好有五至十个不同的特征物。如果你觉得很难同时想像特征物与路径的话，你可以画

下平面图，来帮助自己更好地进行空间想像。 

 

第四步：把特征物和和记忆内容建立联系 

在这一步，把你想要记住的内容，与你的记忆宫殿联系在一起。这些联系越是形象和荒

诞，越是能加深我们的记忆。举个例子，比如你想记住一串英文字母，开头第一个词是

“M”，它可能让你想到“妈”，于是你可以想像在你的记忆宫殿的第一个特征物附近，

有一个“妈妈”的形象。 

接下来，按照顺序，用类似的方法将剩下的字母或者单词与你的“宫殿”中的特征物一

一联系起来。这样，你就可以通过在宫殿中行走、浏览特征物，来复述字母或是句子

了。 

 

第五步：重复地参观你的宫殿 

这一步主要是巩固我们的记忆。在这一步中，我们从之前开始的地方、遵循先前的路

线，重复地参观我们的宫殿。注意我们经过的特征物，当我们经过时，那些与特征物有

关的记忆就会逐渐浮现。如果你觉得一开始有些困难，你还是可以用平面图，或大声说

出记忆内容的方法，来帮助你进行空间想像。而经过几次练习后，我们的空间想像能力

会随之提高。 

 

虽然，我们的记忆有时候很不靠谱，但是我们也需要对自己的记忆有更开放的态度。等下次

和别人起争执的时候，不要再总说“我明明记得……”。记忆可能出错，但我们也能运用这

些弱点来找到帮助自己的正向途径。 
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越多正确认识自己，越是能够明白自己的软弱和限制，但是这不是要人自怨自艾，而是让我

们在面对一些事情的时候，能够更加坦然来接受，也能够更加自然地、安心地将我们这些不

能自控，甚至都不能意识得到的事情交托给神，让神来接手、来管理。 

 

彼得前书 5:7： 

“你们要将一切的忧虑卸给神，因为他顾念你们。” 

 

领受神所赐的平安喜乐，认识自我，更新生命，献上、开启新一天！ 


