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第员章

记忆的途径———综合记忆

也
许，短时记忆成绩差的朋友会争辩说：“在日常生活中，我

的记忆力并不很差，看过的精彩小说，我可以从头至尾复

述一遍。”也许，短时记忆成绩好的朋友则怀疑：“既然我

的短时记忆成绩很好，但为什么背诵材料时，总是过目就忘呢？”要

回答这些疑问，请先做下面一个对你的记忆能力进行全面评估的

心理测试（如果你是真心的想了解自己的记忆能力，请根据自己的

实际情况如实回答）。

作为生存机能的记忆

本书的立场认为，脑为了生存而活动，记忆也是生存机能之

一。这一点也可以说是与心理学等学科形成了对照的脑科学的特

征。当然，这并不是说在脑科学中所有的立场都一致，如反射论就

是看法不一致的很好的一个例子。
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那么，生存究竟是什么，生存的内容应该如何明确规定下来？

如果要真正具体地了解，就要对脑是如何工作和如何进行行为表

现作研究。我感到，生存不单单指个体（个人）没有死，单单长寿也

不是生存的含义。

包括脑科学在内的生命科学是具体探讨生存究竟是什么的科

学，生命科学对生存得出的最终答案可以说是在无限的未来。将

记忆和生存结合起来进行追求无论如何也是重要的事情。大致

上，现在就可以指出生存不单单意味着没有死亡的状态。

本书中写到“动物越是变得高等越要在后天去获得脑机能”，

这是指脑机能决不是完全的东西。脑在许多方面是不完全的。脑

机能也不是完全满足了生存的目的。当然，这种不完全性是无限

接近完全性的。换言之，记忆是为了达到完全性的机能。人类的

所有经验都会逐渐形成条件反射（记忆），行为也向更高等层次发

展。在开始阶段，首先是机能的泛化，然后是在空分泌这类的剌激

下逐渐形成分化，仅仅如此也可使生存能力变得不断出色。

挑战是人类的特权

在没有特定的目的时候，向各种各样的经验挑战，将自己的世

界向外扩展，不断掌握新的能力，这样的性质是人类先天就具备

的。这些天性之一就是无论什么都要亲自尝试一下的探究性。这

是一种遇见山就要登山的性质。虽然有时难免会犯尝试性的错

误，但将其称为探究性还是合适的。我们也可以将探究性认为是

脑不停地变动的性质或者是生命能动性的具体体现。

虽然可以说探究行为好像又无方向又无目的，但由此行为可

以使人类接触到的环境变宽，能逐渐获得新的行为样式和新的脑

机能，所以这决不是浪费。多数人都有在短期内浪费和失败的体

验，但如果将眼光放长放远，失败会变为成功之母。在探究行为中

虽然知道可能什么结果也得不到，但对将来是有用的。探究行为

虽然不是在生存目的中起立竿见影作用的行为，是为了发展生产
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力所必要的行为。

但它再者，模仿性也是很重要的。这是在任何方面都照同伴

的样子去做的性质。它虽然不是沿特定目的来进行的行为，但是

经过模仿可以掌握同伴们的世界，自己的能力、效率也会提高。模

仿性虽不及探究行为，而且浪费和失败的行动也不少，但从长远的

眼光看也依然是贵重的体验。

具有特定目的的行为也有失败的时候，只不过探究性和模仿

性行为中所伴有的失败次数更多一些。在遇到生命受到威胁时可

能会丧失生命。人类具有采取避免死亡行为的本能，也具有不冒

生命危险反复进行挑战就不会堂堂生存下去的特性。生命是“存

在于危险万分中”的东西。在具有特定目的的行为上，如进食行

为，在遇到以前没有吃过的东西时，是直接去吃还是选择同伴们吃

着的东西？在此时探究性和模仿性多会同时发挥出作用。

从以上的分析中可以看出，人类不只是单纯“活着的机器”。

具有生命的物体不仅要使生活延续，而且也具有不断发展进步的

无限可能性。

最重要的记忆法则

一般认为，进行学问研究和进行学习并不是为了马上就在生

活中起作用。各种动物的生存目的有所不同，人类是为了追求更

加高度发展的世界。动物处于不断的发展进步中，人类也是动物

的同类，营生也是为了学问和学习的发展进步。探究性没有特定

目的也不是为了具体了解什么东西，模仿性是为了掌握别人已知

道的东西。两者都是学习的原动力。对于所学习的东西是否有用

还是没有，如果不去学习的话是不会知道的。对于现在还暂时没

有起作用的知识也许在将来什么时候就会起作用。在掌握了某种

知识后也许会扩展到新的生活方法中应用。由于为了掌握新的知

识和能力有时会遇到危险，所以学习也有时是意外的充满危险令

人毛骨竦然的。可是学习的趣味性也恰恰在这里。不知道学习会
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有如此趣味性的人也许不能称为真正的学习。由学习得到的记忆

是为了有利于生存生活的，所谓生存也有这样广泛的意义。

现代的人们大多认为，学习就是为了上大学和在社会上取得

成功而有所出息。也有人认为，上大学和在社会上取得成功也是

为了生存或者追求更优越的生活。在这种情况下，努力在考试中

取得好成绩就成了为了生存所必需的条件。将此定为自己学习目

的的人也是大量存在的。另外，认为正是由于有考试才会热心地

学习的人也不少。

鉴于这种学习是为了得到在竞争中取胜的手段的学习，所以

脱离了学习本来的目的。有时虽然对学习内容没有完全理解但若

不去死记硬背的话，考试时就来不及了。在这时，记忆就被放到了

比理解更重要的位置上。许多人就是渴望记忆术能够成为完成这

样目标的手段。日本人的所谓能将未理解的事情记住的“特技”就

是在这样的背景下产生的。当然如果没有考试的话谁也不会采用

这样的学习方法。这样的学习方法除了对付考试以外没有任何实

际作用。这样的学习方法体会不到学习本来的趣味性方面，也不

能和边理解边记忆的方法沾边，结果是考试成绩真正提高不了多

少。如果能理解学习内容的话，即使有一部分忘掉了，也能追忆起

内容的梗概。死记硬背的方法就达不到这一点。

如果能按上述的说明进行认识，就会明白在记忆术中最重要

的法则就是对要记忆的东西一定要理解。已经说过，人类从最初

就具有要进行学习的本性。谁倾向趣味性和有意欲地进行学习，

谁就会利用这种倾向提高学习的能力和效率。重要的是至少要向

本色的学习去接近，就是在对付考试的学习中也注意尽量找发出

其中的趣味性来。一定要慎重地看待那些妨碍这种学习方法的记

忆术及使用方法。

依靠横仿性，我们相互之间不断地进步发展。能够取得这样

的结果就必须有想去模仿的对象的存在。即使和别人之间没有特

别的协作，但是别人的存在是不可缺少的条件。就是说，人要和其

他人在一起，或者以集体的方式进行生活。如果不是这样的话，个

·源·



人是不能充分生存下去的。也就是说，为了生存人类在必要之时

要采取集体的方式进行生活。

性行为和养育子女的行为虽然对本人的生存方面是不必要

的，但对于从祖先传送到子女的持续性纵向性集体的存在延续方

面是必要的行为。对于通过学习而掌握的知识上也有同样的道

理。通过大家对共通知识的掌握和相互之间的结合发挥出效力，

这是不可轻视的集体行为。当然，掌握了脑力知识和技能不仅会

使个人发展进步，也会有利于支持他人的生存。为了圆满地发挥

这些作用，对学到的知识一定要尽力理解。

要反复强调的是，记忆为后天性获得的所有脑机能，而且是生

存所必需的。我们能学会那些对生存可能有用的记忆，也能学会

那些对生存可能没用的记忆。从这样的观点上看，脑和电脑、笔记

本是有本质上的差别的。离开了这一点来议论记忆是毫无意义

的。这里所说的生存也同样不能认为是个人没有死亡的状态。有

些人对于那些只要记录下来就完成了的学习事项很热心并下大功

夫去死记。虽说他是在向脑机能的限界进行挑战，也许可以称之

为是生命进步发展中的一种表现，但将记忆的机能作为这样来认

识是一种误解。
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第第第员员员节节节 记记记忆忆忆力力力的的的综综综合合合运运运用用用测测测试试试

综合运用测试 员
测试目标 记忆力的综合运用

测试对象： 测试日期：

测试说明

本测试测查你的记忆力以及你运用记

忆力是否得法，请你认真回答下面提出的

圆园个问题。

� 测试题

员援选择一个适合你的答案。
粤援不需要任何帮助即可使曾经识记的东西在大脑里重现
月援不经暗示就想不起来，但能从许多东西中辨别出曾识
记过的东西

悦援脑子里即使有某一信息的痕迹，但也忘得一干二净
阅援提起曾经记忆过的事情时，很容易与其他记忆相混同，
出现错记

（ ）
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圆援你喜欢用哪种记忆方法记忆？
粤援把记忆对象归纳起来记忆的“整体记忆法”
月援把记忆对象分成几个部分记忆的“部分记忆法”

（ ）

猿援你是否常常怀着一种好奇心，或非常感兴趣地去记所要记
的东西？

（ ）

源援对某些东西，你是否理解了才去记？
（ ）

缘援你是否常常将几件相关联的事情联系起来，或者用联想的
方法去记忆？

（ ）

远援你是否常常将一些相似的东西放在一起去记忆？
（ ）

苑援当你学习感到疲劳时，你是否改变学习的内容？
（ ）

愿援你是否能从众多的信息中，把真正对自己有用的东西尽快
地、准确地挑选出来？

（ ）

怨援你对记住的东西，是否尽早地使它在大脑中有重现的机会
（比如学习之后尽早地复习）？

（ ）

员园援你对所要记的东西，是否加以整理，制成图表或写成简短
的文字来加强记忆？

（ ）

员员援平时你是否过细地观察记忆对象，或认真考察与记忆对象
有关的事项？

（ ）
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员圆援你是否能从很多的记忆对象中找出它们的规律性、共同
性、特殊性？

（ ）

员猿援你是否常常想借助听、写、朗读或亲身实践来增强对大脑
的剌激，以加深记忆印象？

（ ）

员源援你是否常常看报纸杂志，或者精读一本书，或者用其他方
法将许多有用的信息存进大脑里去？

（ ）

员缘援你是否有写日记、感想，记笔记、备忘录的习惯？
（ ）

员远援对一些无意义的东西，比如英文字母、阿拉伯数字等，你是
否专心地吟诵、书写，或把它变换成有意义和好理解的东

西去加以领会记忆？

（ ）

员苑援需要记的东西很多，你是否将重要的东西放在开头或末尾
去记？

（ ）

员愿援对一些疑难问题，你是否力求自己找出问题的答案？
（ ）

员怨援你对日常纷繁而无必要记忆的琐事是否在短时间里就忘
掉？

（ ）

圆园援当你要记住某件事时，你是否抱着一定要记住它的愿望，
集中精力，或告诫自己说还差得很远，自己的理解可能还

很不充分？ （ ）
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� 诊断结果

员援四种不同的记忆状况：
粤———是记忆对象在大脑中的重现，说明你的记忆力很好，因为

在回忆时没有任何帮手，而你却回忆得准确无误。

月———是对记忆对象的再认识，说明你的记忆力一般，在回忆时
需要借助一定的线索，当然记忆力只能算是一般了。生活的经验告

诉你，这种记忆现象平时是占有相当重的份量的，所以，记笔记、写日

记等手段自然会对你记忆事物大有帮助。

悦———是对记忆对象的遗忘，说明你的记忆力不好。也许遗忘
曾给你带来很多苦恼，继续往下看，你将学会如何利用遗忘的优点克

服其他缺点。

阅———错记。说明你的记忆力很差，记忆对象在大脑里只留下
一个模糊的印象，不清晰。造成错记的原因，也许是在你记忆时受干

扰的因素太多（例如记忆时嘴里嚼着口香糖，旁边放着音乐），或是对

记忆的东西没理解透，当时记得很清楚，转眼就张冠李戴。

圆援我们对很多人进行了实验，结果表明，前一种方法较后一种方
法更佳。因为整体比部分具有更明确的意义，理解起来相对容易些。

不过，当你记住了事物的整体，而对某些细节却较模糊时，重点突破

部分的“部分记忆法”自然就显出强大的优势。

猿援兴趣把你大部分的心理能量都集中到记忆对象上。不论是
谁，对自己感兴趣的事情，都能显出优异的记忆力。如果你想减少自

己的苦恼，培养那些对你具有重要意义的事物的兴趣势在必行。

源援理解了的东西会在大脑里形成潜意识，有助于记忆。并且理
解意味着在头脑中形成了事物的结构，只要你回忆时抓住一个小线

索，必然能顺藤摸瓜，利于记忆。

缘援这是用一个思维唤起另一个思维的方法。如果把这个方法加
以系统，能够使记忆力增进十倍。

·怨·此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



远援一次记忆很多相似的东西对记忆是不利的，这样会使相似的
东西混淆而出现错记的现象，但如果你能真正把握住相似事物间的

区别，这对你的记忆力无疑是有利的。

苑援长时间学习或记忆同一种东西，大脑会产生疲劳，而改变一下
内容，大脑就会轻松一些，这也是一种变相的休息。毛泽东就常把看

小人书作为减少大脑疲劳的一种方式。

愿援这是对大脑相当有意义的训练。记忆的事情过多，要把它印
在脑子里就要花费非常多的时间和精力，而人的时间和精力都是有

限的。在记忆时，“利己主义”相当有益。

怨援这是对记忆的巩固。记忆的最初遗忘得很快，而往后遗忘的
速度却很慢。遗忘是在记忆后急速进行的，要防止遗忘，应及时进行

复习。更重要的是复习时应采用分散复习的方法，即复习时间短，但

常复习。

员园援我们都有这样的体会，看上去很复杂的东西，如果有图表或
简单的提纲挈领的介绍，便会变得简单明了，容易记在脑子里。图表

和提纲更重要的意义在于使你抓住了事物的内在联系。

员员援考察与记忆对象有关的事项，可以系统地了解记忆对象。而
过细地观察和接触实物引起的这种现实感，能加强理解和记忆。

员圆援在寻找事物的规律性、共同性、特殊性过程中，你已经对事物
进行了分析、比较、综合，深入其本质。发现这些并不容易，然而一旦

弄明白了，就能较快地记住所要记住的对象。

员猿援同时开动人体几种器官，接受记忆对象的多个侧面的剌激，
对记忆对象的认识从平面升华到立体空间，记忆效果自然就好。多

媒体教学软件就依据这样的原理提高我们的学习效率。

员源援将得到的多种信息清楚地理解和记住，在自己的大脑中建立
一个知识框架，对记忆大有用处，因为日后遇到的相似的记忆对象，

自然而然就会纳入到知识框架中。但别忘了“活到老，学到老”的古

训，你的知识框架应常常扩大，才能在信息充斥的当今世界游刃有

余。

·员园·



员缘援记日记、笔记，写感想、备忘录是对学习和生活的回忆，也可
以说是再现。之所以有助于巩固记忆，还因为它们都需要用手写，通

过肌体感觉去帮助记忆。而备忘录又可减少需要记忆的事项，避免

浪费时间去记不必留在脑中的信息。

员远援记无意义的东西很费劲，而且记不牢，一旦忘记又失去了回
忆的线索，很难回忆起来，所以用有意义的词语进行联想和专心致志

地牢记很重要。在你给无意义的事物赋予意义时，一定要用自己最

熟悉的事物。如果将两个毫无意义的事物连在一块，只会增加记忆

负担。

员苑援在学习或记忆的开头或末尾，人的大脑处于相对松弛的状
态，记起来就轻松容易，心理学家将之称为“首因效应”和“近因效

应”。所以在记忆过程，不妨经常改变记忆顺序，使得所记的每部分

都有机会接受“首因效应”和“近因效应”。

员愿援解题的过程是一个逻辑理解问题的过程，问题被解决了，对
事物的理解也很深刻。另外，不费劲就解开的问题，在大脑里的印象

就不会深，所以很快就会忘掉，而自己付出巨大代价的东西，则会长

时间留在大脑里，产生很深的印象。

员怨援人的大脑好比一个楼阁，无用的东西装得越多，有用的东西
被挤出去的就越多，会“遗忘”才会记忆———它可以使你的大脑保持

清醒状态，有利于对有用事物的记忆。

圆园援这样做会提醒自己的注意力，使你积极地去记忆。另外，迷
迷糊糊或被其他事物分散了注意力，结果只能在大脑里留下模糊不

清的痕迹，甚至会出现错记的现象。

·员员·



综合运用测试 圆
测试目标 记忆力的综合运用

测试对象： 测试日期：

测试说明

请对下列各题作出最适合你的选择。

� 测试题

员援你担心自己记忆力不好吗？
粤援从不担心
月援有时担心
悦援经常担心

（ ）

圆援你认为记忆是件痛苦的事吗？
粤援不
月援说不清
悦援是的

（ ）

猿援你是否回忆得起上学期至少两门课的最后成绩？
粤援清楚地记得
月援大致记得
悦援想不起来了

（ ）
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源援你说得出几个小学时同学的名字？
粤援员园以上
月援缘耀员园个
悦援不到员园个

（ ）

缘援你讨厌记忆吗？
粤援不
月援说不清
悦援是的

（ ）

远援你经常因遇见某个面熟的人却叫不出他的名字而感到万
分懊丧吗？

粤援不
月援有时
悦援是的

（ ）

苑援你痛恨遗忘吗？
粤援不
月援有时
悦援是的

（ ）

愿援记一些学习上的内容令你感到十分疲劳吗？
粤援不
月援有时
悦援是的

（ ）

怨援在生活中，有一些事情是你愿意甚至可以说是你喜欢去记
忆的吗？

粤援是的
月援不知道
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悦援没有这类事情
（ ）

员园援记忆时你选择老师所讲的哪些内容？
粤援前因后果
月援大致意思
悦援所有知识

（ ）

员员援你使用一些记忆技巧吗？
粤援经常使用
月援有时使用
悦援很少使用

（ ）

员圆援复习功课总是令你心烦吗？
粤援不是
月援说不清
悦援是

（ ）

员猿援你考试时常忘记一些原先记住的东西吗？
粤援不是
月援偶尔
悦援是

（ ）

员源援记外语是否使你感到很困难？
粤援不是
月援说不清
悦援是

（ ）

员缘援你就生活中的事作一些笔记吗？
粤援是的
月援偶尔
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悦援从不
（ ）

员远援别人嘱咐你做的事情，你是否会忘记？
粤援不会
月援偶尔
悦援时常

（ ）

员苑援科学家一般都不喜欢记忆吗？
粤援不对
月援不知道
悦援对的

（ ）

员愿援你喜欢了解科学奥秘并可以毫不费力地记住吗？
粤援是的
月援说不清
悦援不是

（ ）

员怨援你因为贪玩而忘记做一些重要的事吗？
粤援从不
月援偶尔
悦援时常

（ ）

圆园援你做家庭作业时是否曾发生过漏做几题的情况？
粤援从不
月援偶尔
悦援时常

（ ）

圆员援对自己喜欢的短诗或对句，你是否只看上一两遍便记住
了？

粤援是的
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