
点而又难以说清的一般性问题，恐怕目前还

神奇的记忆，一个大容 的档案柜

人们普遍认为，关于记忆的科学理论是相当神秘复

杂的。其原因除了记忆本身很神奇之外，更重要的恐怕还

在于专家、学者对记忆的作用和表现形式众说纷纭所

致。如有医学家、心理学家、生物学家指出记忆具有某种

作用，则必然会有相反的论调，称记忆的作用表现在其他

方面，真可谓各持所见。

平心而论，关于这个问题，因其范围很大，又是一般

人都知道

很难获得一个既简单又明确的答案吧！这也正如物理学

家对什么是充电不愿轻易表示意见，生物学家对什么是



生长不愿轻易发表看法一样，它们的道理是相同的。

因此，我们与其喋喋不休地讨论记忆的基本理论，倒

不如把记忆形象地比作公文档案柜来认识它，这样就会

更加透彻明白。

人们往往习惯于把自己所见所闻的一切事物，都分

门别类地整理在自己的脑海里，因此人类的大脑好比一

个巨大无比的公文档案柜。在必要时，就能够提出所需要

的、贮存在大脑中某个角落的档案，以供使用。

而且，人类的生理特征也决定了自己完全具有在不

同时间、不同场合有选择地使用资料的能力。当然也具有

把自己所经历的事物加以整理并贮存在档案柜里的能

力。

那么，我们完全可以通过各种技巧把所要记住的事

物整理在档案柜里面，并使之容易回忆起，这就是所谓的

记忆力。

本书试图用通俗易懂的语句，探索和说明记忆力的

潜能。如果读者愿意依照书中的要点去做，就能掌握记忆

的技巧，充分发挥记忆力的潜能。这样，那种所谓“归档后

就遗忘”的状况，在大脑的作用下就基本上能够消除。

此外，人们还应该善于把自己意识到的东西，特别是



“记住”和“想起”

那些自己有兴趣又不能遗忘的事，有意识地放置在容易

提取出来的档案里面，以便随时提取。至于那些你本来就

没有多大兴趣，或是根本没兴趣、没有用处的琐碎的、可

以把它遗忘的事物，你不妨将它放置在档案柜的底层。这

些东西到时能不能提取，提取多与少，对与错都无所谓。

推敲记忆的含义，就可得出两种不同的意思。第一种

是“记住”，即“记下来”，也就是表示接受或获得信息的意

思；第二种是“想起”，就是所记的信息“没有忘记”的意

思。从心理学的角度来说，前者称“新记”，后者叫“保持”，

只有将这两种过程紧密联系、互相结合，才能使二者更好

地共同发挥作用。

所谓想起（保持）的具体表现，就是把以前所见所闻

和所经历的事情很准确地想出来。也就是能把诸如“英国

的首都在哪里”这类问题很准确地回答出来。

经验在记忆中的保持是变化的、发展的。这种变化发

展既表现在质的方面，也表现在量的方面。

比如：当你独自一个人遥望蓝天，或者是躺在床上辗

转反侧之时，往往会毫无头绪地想起最近或过去所发生
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使他无法

的事情。有人一旦想起了自己已故的母亲，零乱的思绪会

睡。而令人感到奇怪的是，关于母亲的事情能

清楚、准确地记起的竟然很少。第二天早晨，匆匆翻看日

记，才发现昨天晚上想不起来的事情却明明白白写在日

记里面，只要看了日记就能想起关于母亲的事情。而如果

没有线索的话，就只能想出较少的部分，甚至会有许多错

误的回想。这就告诉我们，要把事情记得准确无误，仅仅

凭大脑是不够的，还必须借助于其他工具。

生理学家们相信，“想起”的能力取决于个人印在大

脑中的“脑部图案”的强弱，如果“脑部图案”很强，就说明

“想起”的能力很强。通过这个结论，生理学家们强调一个

人们早已听得厌烦的真理：复习过的知识会比匆匆浏览

过就不管它的知识记得更持久、更深刻。

真实的回想和美妙的想象

回想与想象，二者既有区别，又有联系。每当人们回

想已故的母亲，或者是想念远方的父亲和兄弟的时候，心

中往往会浮现出一些具体的影像。但是这些影像并不仅

仅限于过去的记忆。例如：当人们幻想“高考录取”、“彩票

中奖”的时候，也会出现种种影像。有时候，父母会告诉我



们：“你小时候是如何，如何”，由他们叙述中所想象的过

去，和自己记忆中的过去不免有一些细微的差别。

一位心理医生曾根据自己的临床经验作出了这样的

结论：“患者在回想过往经历时，很多都不是事实而是虚

构的。”笔者的亲身经历可以验证这一说法。几年前，我和

一位老人聊起往事。当我告诉老人，我曾去过全国许多城

市，但就是没有到过哈尔滨时，老人就绘声绘色地谈起他

以前到哈尔滨旅游的情景。但是过了不久，老人脸色突然

大变，略带羞愧地说：“其实我也没去过哈尔滨。”这不免

使我大吃一惊。看老人的样子，不像是习惯撒谎的人。后

来仔细一想，这大概是因为他曾经听过很多关于哈尔滨

的事，并且自己也很想去，因此就在潜意识中转变成自己

的经历，并非是在故意撒谎。

上述例子显示，对于一般人来说，并非所有的记忆都

是完全真实可靠的，相信很多人都有过类似的经历：自认

为绝对正确的考试答案，结果竟然是错的，而那些始终认

为是错误的答案，又恰恰是正确的。这就是现实与想象在

大脑中混淆的结果。心理学家认为，这时最重要的就是及

时辨别出想象的信息，并予以清除。



记忆的广义解释

就一般情况而言，我们所说的记忆，常常只是指记下

人名、九九乘法口诀、公式定理、或是语言上的抽象事物，

这种记忆有一个特别名称，叫做“语言记忆”。此外还有记

下他人的容貌、音乐的旋律，或是识别知觉或感觉上的记

忆。人们在学习语言时，要读字听话，所以学习也就包括

在语言记忆之内。

与此对应，人们对游泳、骑车、打字等技术的学习，不

但是感觉上的，也是运动上的，所以叫做“运动记忆”。如

果从运动这一观点来看，说话也是一种运动，所以学习语

言也可说是运动学习。不过运动技术无法从语言上记起，

而只能根据身体的某一个部位（手、口等）想出。因此语言

记忆与运动技术的记忆是不同的。生理学家研究表明，支

配这两种学习的大脑中枢神经不相同，因而其回忆的表

现形式也各不相同。

我想你一定注意到了，小孩子看到饮料就高兴，而一

听到“蛇”和“鬼”就害怕，这种情形叫做“情动记忆”。这是

由于以前享受过喝饮料的快感，或是曾被“蛇”和“鬼”的

故事吓坏了，这些过去的记忆促使感情再度出现，以致产



生种种反应。此外，偶然的小动作，惯常的习性、好恶、偏

见等等，都是长时期的学习所导致的。

要是我们从广义上理解记忆，把它解释成“过去学习

的信息的保持”的话，那么人们的行动大部分都是根据记

忆而来，甚至连生物体的免疫（抗原、抗体反应）也是一种

记忆。至于文化的传统，也不外是一种超越世代的记忆。

记忆的重要作用，往往使人们把它同智商等同起

来。那么智商和记忆到底有何联系呢？贮藏过去的信息并

随时加以使用是记忆的功能之一，因此记忆实际上已经

成为支配人类心理活动及运动技能的基础。但是，记忆力

好并不一定等于智商高。学者们对智商的定义虽然有不

同的说法，但都一致认为智商的基本要素是要满足个人

的社会生活及独立生活，也就是对于社会环境所发生的

变化，要有足够的应付及适应能力。此外，还要有归纳与

演绎的思考能力甚至创造能力，这些能力都得依靠记忆

力的帮助。可是记忆力差的人也有智商高的可能性，相反

也有智商极低但记忆力特强的“白痴天才”。所以我们不

能把记忆力与智商混为一谈，二者之间的差别是必须了

解的，否则将影响我们对记忆和记忆力的认识。
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一番。又比如某位画家看到一个强

记忆的分类

上面我们了解了记忆有语言记忆，也有运动记忆和

情动记忆等，那么记忆到底有哪几种，它是如何分类的

呢？心理学上根据记忆的内容，以及保持信息时间的长短

把记忆按两个方面进行了分类。现在对此进行具体的说

明。

首先，根据记忆的内容和对象不同可以把记忆分成

以下四种。

形象记忆

形象记忆是指以感知过的事物形象为内容的记忆。

这种记忆所保持的是事物的具体形象，可以是视觉形象，

也可以是听觉或是触觉的形象。例如，对人物面貌声音的

记忆，它具有鲜明的形象性。很多人回到离开很久的旧

居，面对着有些歪斜的房屋，会忽然听到隔壁房子里传来

父亲对孩子们粗俗的咒骂，似乎还闻到厨房飘来的饭菜

香味。那栩栩如生的画面有如放电影一样在他面前播放，

会令他感慨得想号

盗杀人的场面，后来他根据记忆中这个强盗的形象画出

了强盗的画像，而警察则根据这张画像很容易地抓住了



逻

这个强盗。

记忆

逻辑记忆是指对事物之间的关系，以及事物本身的

性质和意义，以概念、判断、推理等逻辑思维形式为内容

的记忆。这种记忆有高度的理解性和逻辑性。逻辑记忆与

人的抽象思维联系在一起。比如编写提纲就是对逻辑记

忆的运用，只要把提纲理顺了，根据提纲就可以推理出内

容。现在如果问你，你所住的那栋房子有多少户人家，你

一下子肯定回答不出来，不过你可以运用逻辑记忆推理

出来，你可以根据有几个单元，每个单元有几户人家（这

是比较容易记忆的）来进行推理，那就很容易算出总数。

逻辑记忆运用最多的还是在学习当中，比如对物理、数学

公式的记忆。许多很长和很复杂的公式我们都可以根据

逻辑记忆一步一步地推理出来。

情感记忆

情感记忆是指以体验过的某种情感为内容的记忆。

例如，对获奖时愉快心情的记忆。有时我们想起某一天的

情景就会感到高兴，但到底是因为什么事而高兴，可能已

经忘记了，只是这种愉快的心情一直记得。



运动记忆

运动记忆是指以过去做过的运动或动作为内容的记

忆。例如，你虽然已经有十几年没骑过自行车，自以为完

全忘了骑车的技术，但没想到再度骑上自行车时，却仍能

将车操纵自如；在跳舞时，对一个接一个的动作的记忆；

在打字时，手指只知道一个键一个键地按，对某一个字，

只知道哪一个手指按在哪一个键上，这一个键以后下一

个键是什么，可是要你说出那一个键的名称，可能还得想

一想才行；又如小提琴家一连串准确、持久、迅速的动作，

能不假思索地再现出来，几乎已成为习惯；还有书法家、

画家、雕刻家那娴熟、准确的动作，莫不与运动记忆有

关。

在人们的实际生活中，上述四种记忆是互相联系

的。一般说来，无论记忆什么材料，往往需要两种或更多

种记忆协同活动。比如情感记忆一般都同形象记忆联系

在一起。例如，当独自一个人在远方时，常常会回忆起某

一次的全家聚会，这时，不但记得每个亲人的音容笑貌，

有时回忆到某个有趣的情节时，回忆到那愉快的心情时，

我们也会独自笑出声来。

其次，根据信息储存时间的长短，可把记忆分为三



，输 的信息以

种。

瞬时记忆

瞬时记忆是指当刺激物停止作用以后，它的映象仍

然持续一瞬间才迅速消失的记忆。例如，注视着灯光，当

关上灯时，在很短时间内，头脑中仍会保持它的映象。这

种映象由于是在感觉的基础上产生的，所以也叫感觉记

忆。

瞬时记忆阶段处理的是信息的输

秒；第三，容量由感受

感觉痕迹的形式被登记下来。其特点有三：第一，信息依

据它所具有的物理特性编码，具有鲜明的形象性；第二，

保持的时间很短，大约为

器的解剖生理特点决定，比短时记忆的容量大。

短时记忆

短时记忆是指信息痕迹贮存在脑中较低部位，仅能

保留几秒钟到一分钟，这是神经系统临时性的脑电波活

动。比如，从电话号码簿上找到一个电话号码后，立刻就

能根据记忆拨出这个号码。但拨完这个号码后，再需要这

个号码时，往往无法复述。又比如，饭店的服务员需要迅

速记住顾客点的菜名，然后准确地转告给厨师，但报告完

后，信息痕迹很快就消失了。同样，一分钟之内突击记忆，
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为材料，用每分钟和 次，每

与

个单词，但是如果不加深信息痕迹，过一可以记住

会儿就会忘记。

个意元，但是如果采取对编

短时记忆的特点也有三个。第一，从信息容量来看，

与瞬时记忆中大量信息相比，短时记忆的容量相当有

限。信息容量以意元为单位，一个意元可以是一个数字，

也可以是由数位数字组成的电话号码；可以是一个单词，

也可以是由数个单词组成的人名、地名或成语。从记忆的

广度来看，公认结果是

码进行组块，可以扩大短时记忆的广度。第二，从信息编

码方式来看，与瞬时记忆相比，它是以语言听觉的形式进

行的。例如，康拉德曾做过一个实验，他选用两组容易混

淆的字母

秒的速度，以视觉方式使其逐一呈现出来，个字母

个字母以后让被试者凭着呈现顺序随机安排，每呈现

与

回忆把它写出来。结果发现，错误的原因主要与原有刺激

的声音特性有关，它特别容易发生在声音相似的字母之

间，如 等。第三，短时记忆的痕迹总是随着

时间的流失而自动消退，但如果对该信息继续给予注意

或进行复述，便可转入长时间记忆阶段，比如对你记住的

单词进行强化复习，就可能成为长期记忆。



长期记忆

长期记忆是指保持一分钟以上直至许多年，甚至保

持终身的记忆。比如，过去的美好时光、一段温馨的童年、

一场刻骨铭心的爱情，或一件辛酸的陈年往事，都可以通

过长期记忆保存在心里。

长期记忆主要是通过对短时记忆的内容反复加工而

形成。也就是说，如果反复温习短时记忆的内容，它就会

变成长期记忆。反复进行短时记忆，大脑皮层里就会产生

稳定的脑电波活动，从而引起了神经元的化学变化，并能

改变其结构，最终形成长期记忆。长期记忆的容量相当

大，至今尚无人能确定其范围，但它也并不是无限的。

世纪末期，艾宾浩斯首次用实验来研究记忆，自此

以后，无数心理学家都投入到对记忆的研究中，尤其注重

对长期记忆的研究。他们进行了大量的试验，在揭示长期

记忆的材料组织和遗忘规律两个方面，留下了弥足珍贵

的材料。

心理学家曾做了一个实验。他们在黑板上写下一些

没有意义的词，让受试者看半分钟，然后凭记忆写下来。

接着打乱单词的秩序，再让受试者看半分钟，再作同样的

默写测验。最后心理学家分析受试者几次默写的顺序，发



记忆的“高原现象”

现每个人分别有他自己的顺序，并不随单词出现的顺序

而改变。这说明人们在进行长期记忆时，会依照自己的方

式对材料进行分析，然后重新调整和组织。

例如，呈现这样一组词：书一电视机一花一老人一大

树一电脑一小草一儿童一本子一麦苗一毛笔一妇女。人

们在回忆时，往往会打乱它原先的顺序，按自己理解的意

义，进行整理、归类、储存与提取。很有可能，当人们再次

复述时，会按照如书一本子一毛笔；花一大树一小草一麦

苗；老人一妇女一儿童；电视机一电脑这样的顺序。

这表明，长期记忆中的材料组织，大多是以有意义的

方式来进行信息编码，意义越深刻，越不容易遗忘。

迄今为止，还没有一把可以测量每个人每天到底能

记住多少东西的“尺子”。

起初你或许通过记忆可以逐渐获得许多新的知识，

似乎记忆可为你带来越来越多的信息，使你大脑里的知

识存量日渐丰富。然而，久而久之你却会发现，当你需要

某些你熟记的信息时，你的大脑时常会一片空白。

事实上，人们有时甚至会发生一点也记不住的现象，



忆

这时你或许会怀疑是否真的可以增强记忆力？甚至会认

为没有记忆能力的存在。然而，事实并不如你所想象的那

么严重。

这种情况只是谁都难以避免的暂时现象而已，我们

把它叫做记忆的高原现象。不过，它多半是发生在那些新

情境的学习当中。

当你突然遇到学习毫无进展的时候，也许会变得意

志消沉，情绪低落，但是此时切莫失去勇气，自暴自弃，而

应当认识到这是一种难以避免的正常现象。如同那些为

减轻体重而节食的人，往往在快要达到目标的时候，体重

无法再减轻了，这时才能了解身体自然作用的限制现象，

记忆的高原现象也是同样的道理。

人们在记忆一般事物时，最先记忆的时候效果很明

显，这是由于大脑中与该事物相关的知识贮存得相当丰

富，因而容易记

可是，当记忆到了一定程度时，记忆的进程就好像骤

然缓慢了似的，有时甚至还会停滞下来，这就是出现了高

原现象。虽然到了高原地带，出现了高原现象，却并非不

能再向前进，要知道，你驾驭记忆这东西的“下坡车”将会

冲过这高原而到达另一个山坡。只要你的记忆力超越了



高原现象，还是可以达到下一个目标的。

心理学家认为，记忆的高原现象，又恰恰好比驾驶汽

车时的“推档”动作一样，从这个“档”而逐渐地变换到另

一个“档”，当中有时也推进空档，这时虽然汽车的引擎也

在拼命地转动，可是这轰鸣的车子却始终不能向前开动，

此时此刻，除非是你重新换档，否则无法使车子驶出高原

顺利到达目的地。

记忆也是如此，如果面对困难毫不努力、听其自然，

就很容易停滞在高原地带，不但不能克服以前的不良习

惯，而且将难以提高你的记忆力。

由此可见，要了解怎样运用记忆力才能发挥其最佳

效果，首先就应该知道增强记忆的过程。对于这个过程，

众多学者仁者见仁，智者见智，笔者将它分为四个阶段。

第一阶段：因为兴趣相当浓厚，知识难度也不大，所

以记忆起来相当容易。

第二阶段：突然好像踏上车子的加速档似的，表面上

进步很快，但事实上却并非如此。

第三阶段：到达记忆的高原地带，不过在改进记忆的

方法后，还是可以取得进步。

第四阶段：能够运用记忆力彻底了解与认识自己遇



测的大自然，使世界进

到的任何事物。

经过上面四个阶段，你觉得记忆是不是很简单呢？俗

话说，知易行难。但是只要有信心，相信自己能够打破记

忆的高原现象，达到第四个阶段就会变成一件很容易的

事情。

记忆的重要性

人类之所以能够战胜凶猛异常的动物，征服变幻莫

文明时代，其中有一个极其重要

的推动因素，就是人类所独有的复杂的“思维”能力。

“思维”运转的时候，能把亲身经历得来的经验留存

在印象中，在需要的时候又重新再现于头脑里。这种把以

往的经验和印象再现出来的“思维”活动过程，心理学上

就叫做记忆。

记忆不仅对人类的活动起着巨大的推动作用，而且

还能使人从所得的观念中，产生出新观念。人类最早的祖

先，曾以个人的力量，赤手空拳地与凶猛的野兽搏斗，结
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