
实践证明轻松愉快地进行应试

前的复习可取得惊人学习效果

利用同样时间学习三倍内容

说到将学习效率提高三倍，大概很多人难以立即置信。

而且这种学习方法可免去身心疲劳，精神上毫无负担，身体

松弛，伴随着盒式录音带发出的美妙音乐声进行学习。对

此，很多人认为是“根本不可能的”，这种异议并不奇怪，而

且可以断言，抱有此种态度的人为数不少。

然而，“一边听音乐一边学习 “一边听收音机一边学习”

这种“一心二用”的人却也大有人在，加之其学习效率很

低，这又的确是众所周知的事实。

“如果用那种方法也可以学习的话，那么谁也大可不必

艰苦奋斗了，什么考试呀、复习呀干脆从这个世界上取消算

了。”会有此种议论吧？

君谈起“超级记去年夏天，我同一位相识的预备校学生

第一章

通过听力训练可提高三倍记忆量
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倍？要想达到熟练地掌握超级

一天能记忆一千个法语单词的方法

第二天一下班 君就已经在等我了，我先倒上一杯咖

啡，一边换衣服一边让他朗读一段文章：

忆法”时，他却也只是不信任地付之一笑罢了。可是，就在

各主要的繁华街道都已装饰一新，为迎接圣诞节到来的前

夕，十二月的某一天深夜， 君突然给我打来了电话。

“喂，您说的那种超级记忆法的确能奏效吗

那种艰苦时期过来的，因此，非常理解

二十多年前，我也曾做为一名准备参加高考的学生，从

君此刻的心情。距

离春季高考还剩不到二个月的时间了，他那时的心情异常地

焦燥不安。

“别说空话，做起来试试看，咱们采取‘人盯人，战

术，我保教。但我可不是专门研究考试行当的，因此，至于

你一定能升入某所大学或者仅凭这些记忆就能够及格等这类

保证的话我可不敢说。我所能教给你的只是最佳学习方法，

而并非学习内容本身。但是，你如果能很好掌握我所教授的

超级记忆法，就可以提高 倍的学习效率。那么，一个小时

就相当于三个小时了。如果你每天花费现在这么多学习时间

的话，学习内容岂不增加了

记忆法，每天花费一、二小时，有一周的时间也就足够了，

试试吗？”

年中的事情。在保加利亚首都素非亚‘暗示教

名从事各种专门职业

岁到

授法研究所’的一个房间，集合了

的人，这些人有男有女，年龄由 岁参差不等，被邀

来参加这种他们本人以前对之毫不感兴趣的试验。他们全部

并排坐在圆形的安乐椅中，读完法语教课书后，担任试验的
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君仍然是瞪着疑惑的眼睛。

休劳塔撰文

么

声。

，也就是说大家一天中‘大家的平均正确解答率为

记忆了一千个法语单词’。

这在一个国家的语言中，简直相当于日一千个单词

常用词的一半了。一天能记忆这么大量的单词，而且更令人

不可思议的是，他们几乎没有感觉到付出什么努力，这十五

个人简直是比参加试验前更充满了活力，丝毫没有疲劳感地

离开了房间。

罗扎诺夫博士的这是在保加利亚超级记忆法创始人

指导下，进行记忆力异常增进的一个试验。简言之，是超级

记忆法实验的一个例证。”

奥斯特兰特和林美国的两位女记者希拉

了介绍。

把保加利亚之行所发现的这种特效语言学习方法向美国人做

上面是她们这篇文章中的一段节选。

朗读完这段资料后，

“一天记住一千法语单词，简直不可信，如果真能那样

个人都悠闲地倒靠在椅子背上，

老师走进教室。

按照教师的指导，

闭上眼睛。此时，后面传来了庄重典雅的古典音乐的声音，伴

随着乐曲老师开始用独特的抑扬顿挫的声音朗读法语单词、

惯用句、短语等。其语调时而象下达工作任务时单调的事务

式的；时而又如亲切的喃喃细语；时而又突然变成了极其严

厉的命令式。

不久，房间不知不觉暗了下来，这种奇妙的授课法停止

了，十五个人一齐接受考试，测验一下今天一天所学习过的

法语单词的记忆程度。这时，十五个人对自己的成绩都没什

自信心，因此，当老师这样一宣布，房间里立刻雅雀无
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君每天都到我家里来学习超级记

的话，这以前花费那么巨大的功夫去背英语单词不是愚 蠢

吗？如果真能奏效，那么考试用的英语单词只要一星期便能

背下来了呀。”

年前，我

君反复强调“如果真能奏效”这句话。

“的确能奏效。上面说的这件事是发生在

并没有看见，虽然不好随便议论什么，但是，自那以后的确

有很多国家都在研究、实践超级记忆法，而且，日本也在长

野高中进行过试验，其结果自然是很惊人的，因此，保加利

亚的罗扎诺夫博士的试验决不是荒唐的传说。”

打那以后的一周里，

君考入了他志愿报考的大学，来我这里

忆法。至于具体怎样学习将在第二章以后详细讲述。年后，

也就是去年春天，

表示感谢时，他曾说过：

“如果再早一点儿，至少在一开始听你说起超级记忆法

的那个夏天就开始学习的话，恐怕连东京大学医学部也能考

取了呢。真的呀。”

为什么保加利亚研究开发了这种惊人的语言学学习方法？

超级记忆法这种惊人的学习方法之所以能够在保加利亚

研究出来，自有其一番道理。如大家所了解的那样，保加利

亚位于欧洲大陆的东南，巴尔干半岛东南部，也就是说位于

欧洲大陆与亚洲大陆的交界处。而且，其南部相邻自古以来

斗争，并从中积累了经验。因

尤其是在中世纪就非常强盛的希腊和土耳其，并受它们控

制。不得不多次经历反侵略的

此，从地理位置上说，这是一个必然条件。这种特定的国家

环境，使得保加利亚的教育染上了特殊的色彩。不能不说外

交手段的优劣在左右着国家的命运。因此，语言学教育就被
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暗示教授法超级记忆法的核心

视为极其重要的了。

那么，为了竞争就需要钻研某种外国语言，因此，在语

言学方法上也展开了各种各样的研究。这其中学习周期最

短、比较完全而且能精通外语的方法堪称为超级记忆法，即

暗示教授法了。

所谓暗示教授法是外来语“暗示”与“教授法”两个单词

复合而成。如果译为日语的话，可称之为“暗示教授法”或

“暗示学习法。”

前面谈到的美国女记者撰文介绍的罗扎诺夫博士是这种

“暗示教授法”的创始人，博士在国内实验的结果，在语言

文字方面确实取得了如前面所介绍的那样惊人的成果。简单

归纳其学习效果特点如下：

）学习效率高，用于学习的时间是通常学习时间的

三分之一。

）学习中没有人与人之间的差异，无论智力商数高

低和是否有学习经验，所有的学生都能很轻易地掌握其方

法。

）记忆过的内容遗忘率低，可经久不忘。

能提高集中力的教授方法

保加利亚政府确认了这种“暗示教授法”所取得的重大

成果，并将该方法向所有的公立学校进行了介绍、推广，首都

索非亚还成立了“暗示教授法研究所”，由很多学者和接受教

学的人组成的研究所对这种超常的学习方法进行系统研究。

详细的教授方法将在第二章里介绍，下面只谈谈要点。
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效果，

）针对学习内容以及教材予以肯定的容易接受的暗

学习效率低

示，注意提高学习者的兴趣与集中力。

）利用音乐调动学习者的意识与潜意识，使之统一

起来，达到一种生理状态。

使要学习的内容达到有节奏、特殊、抑扬顿挫的

以便学习。

有人可能要想：怎么？就这些吗？是的，就这三点。但

是，要想达到此目的，在实际实行过程中到底如何做才能取

得最佳效果尚没有十分明确的技巧。例如 ） 中所 说的

“针对学习内容及教材，注意提高学习者的兴趣和集中力”

的问题，这当然是众所期待的，然而，究竟如何提高兴趣与

集中力的问题，仍不失为一道难题。

现在对于很多考生来说，最感头疼的就是考试。对学习

内容是否有兴趣往往决定了考试结果与差异，还有，无法掌握

重要的学习内容的实质，这样一来，在考试时自然很难发挥

出各人所具有的潜在集中力了。

如何防止成绩低下的恶性循环？

在上述情况下，极易引起恶性循环。也就是说：对所学

不能发挥集中力习的内容不感兴趣

越 发对 所 学内 容 不感 兴无论怎么学习成绩也上不去

趣⋯⋯。

是基于这种恶性循一般说来，在校成绩不好的人有

环的原因。有从幼儿发育期就形成这种恶性循环的，而大多数

是在中小学时由于某种挫折而开始形成这种恶性循环的。也

有一些人小学时学习成绩很好，但一进入中学成绩就渐渐下

降了。
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磁带如何制作

果打不好

（

最令老师头疼

的是，初学英语的

学生往往由于遇到

某些很小的障碍就

导致了这种恶性循

环。还有，为了参

加高考，很多人一

时陷入了这种恶性

循环，不得不被动

地、低效率学习，

艰 地熬时间。

）

而暗示教授法

的中心问题之一

（如上面所述的

考试前再也不需要像这样拼命了

便是为中止这种恶

性循环，从而转入

良性循环提供一个

良好的契机。亦即

在进入实际学习之

前奠定一个基础。

础，没有一个良好的开端，

无论做任何事情如

那么将会给以后的工

作造成麻烦及困难。

） 及 （ ）所叙述的是暗示教授法（以后称为超级

记忆法）的独特技巧问题。至于使用何种音乐，什么是将意

识及潜在意识综合起来的生理状态，学习

等，将在第三章详细介绍。
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号的 超

利用盒式磁带自学也将收到很好的效果

上面谈到日本的高中已经引进了这种超级记忆法并已收

到很大效果，下面将这种实施方法及效果列举一下。

奥斯特兰特和林

年日本出版了“超级记忆法”的翻译版（希拉

休罗塔合著，朝日出版社出版），同时出

售了供自学用的盒式磁带。对超级记忆法抱有极大兴趣的几

位教师们开始尝试将其实际应用于教学当中。因为成果显

著，所以又有很多教师也加入了这个试验行列。

因为很多学校已经装备了 （语音实验室）设备，所

以为利用盒式磁带自学及使用可视教材的外语学习，创造了

一个良好的外语学习环境。

暗示教授法是在为了排除学习上的一些不良感觉及障

碍，使教师与学生之间产生一种信任感的基础上，提供学习

信息的一种手段。因此，最初似乎认为盒式磁带做不到这一

点，但实际上经过非常热心的教师的努力，依靠盒式磁带也

可以取得良好效果。从研制开发和提供盒式磁带这一角度

说，有人抱着乐观态度，从一开始便确认它会取得绝对良好

成绩，但从客观上分析，这种想法不能说不具有冒险的成

分。

世界上虽有很多国家推行了超级记忆法，而利用盒式磁

带学习恐怕要算日本收效最大了。

年我曾访问了座落在美国纽约华尔街

级记忆法有限公司”，想获得有关超级记忆法的所有资料及教

材。

但是，从那里得到的盒式磁带及录相带，全都是讲解教

授法的解说磁带和录有讲课用风景的实物讲课用磁带。没有
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我

分

供自学用的盒式磁带。问了一下他们的负责人，他略带惊异

地反问我：为什么需要那样的东西呢？因为他们认为，在美

国如果想学习的话，只要到教授超级记忆法的教室里去学习

就是了。他们强调并不希望通过用磁带进行自学而取得效

果。

某种意义

下面介绍的是日本的盒式磁带应用成果。笔者认为，从

上说，这可算作是做为超级记忆法的一种新创举，

反倒向超级记忆法的权威国美国及创始国保加利亚输出了。

或许这是由于日本的学校语音实验室设备齐全，人人具备录

音机的缘故。

长野吉田高中使用该方法使学生平均成绩提高

就在非常需要这种

长野县立长野吉田高中的宫嵜文彦老师，是首先在高中

教学中采纳超级记忆法及生态自动控制设备的开拓者之一。

据说超级记忆法刚一被介绍到日本，马

分。

方法的初中教学中试行了，效果非常惊人，于是又立刻被高

中教学所采纳了。采用超级记忆法教学的班级比用常规教育

手段学习英语的班级平均成绩竟提高了

年日本学研的科学杂志很重视这一举动，在

部分章节：

月号的杂志《语言探求》上对这种教学法做了介绍。下面我

们节选文章中

“本编辑部访问了长野吉田高中的宫嵜老师，并对其教

学进行了观摩。他从四年前开始使用超级记忆法教学，取得

了很大的成绩。

教室时，简直不

宫嵜老师担任临近高考的高中三年级的外语课教学。当

看到陈设着最新式电子仪器设备的

敢相信这是高中。学生们一进教室，宫嵜老师首先指导大家
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听配有奇妙音乐的外语磁带

调整呼吸，使身心轻松

用生理反馈装置强化

进行松弛练习。所谓的松弛练习，就是让即席的学生们首先

集中全身精力，然后再慢慢地放松，使身体进入松弛状态。

松弛练习结束后，一面让学生们看印满了单词、短语、

波

惯用句的教课书，一边听超级记忆法磁带。这种磁带是配合

瑜珈呼吸法，具有特殊

体操节奏，录有单词及

惯用句发音及解释的录

音带。学生们各随己

意，坐的姿式非常随

便，很轻松地听着录

音。接下来是老师的讲

解，然后再听录音，这

次听的是在开始听的录

音带中再伴上缓慢的巴

罗克音乐（意即奇异风

格的音乐）。我们参观者

也都随着这种婉转的音

乐声进入到一种轻松、

恬静的境界了。学生们

有的闭着眼睛，有的看

着教课书，姿态各异。

最后再用选择答题方式

测试自己究竟记忆了多

少学习内容，整个学习

过程便结束了。

给我们留下的印象

是：这种授课方法，在
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质多人对以上所列举的这些收效提出各种

讲课过程中学生们的态度、姿势的确与普通的英语教学大相

径庭。总而言之，这种安然自得的神态俨然一派先生小姐的

风度。

‘怎么，这是高中吗？象大学生们上课的方式。’

看到这种授课场面，确实使人产生一种错觉。以后我们

从宫嵜老师那里得知，超级记忆法的讲课方式都是这样轻

松、平易近人的，老师不显得过分威严，为的是使学生们提

高对自己学习能力的自信心。”

几乎全部默记了教课书

那么，这种英语讲课收到了什么样的效果了呢？请看宫

老师在长野县视听研究会主办召开的演讲会上所做的报

〈收效

教课书。

〈收效

是原来英语成绩不好的学生。最显著的学生中的

〈收效

充满了自信心，并给其他各门功课的学习也带来了很好的影

。

〈收效 〉在进行英语单词标重音测验时其成绩尤为惊

人，仅通过一次超级记忆法授课，四个班的学生几乎全部得

分。

〉实行超级记忆法授课的班级中的学生们举止〈收效

都变得文静而谦虚，在讲课过程中教室内静悄悄的，因此也

往往博得其他任课教师的好评。

一定会

〉通过超级记忆法学习的学生几乎全部默记了

〉学生的普遍成绩都有所提高，其中成绩提高

〉随着这种学生成绩普遍提高的现象，使学生
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这种数字概念都不具备。请读者原谅列举了这样一与

疑，尤其是刚开始接触超级记忆法的人，往往会提出类似下

述的意见：

①这种学习方法仅仅是强化记忆的一种方式，似乎不是

真正的学习。②从教育学角度讲这种暗示方法似乎不足取。

③所谓学习应该是通过勤奋努力才能牢牢掌握，不应该采用

这种舒适的方法。①这种超级记忆法是否只能使用于语言学

教学中等等。

但是，对于所有这些质疑，笔者只是自信地回答：“否

至于克服这些问题的方法与证据，将在本书中慢慢加以说

明，在此首先只解答①中所提及的问题。

如果没有记忆则不能思考

，或许没有必要特意往头脑里存入

问题①中所提出的指责无非是：这种学习方法只是强调

记忆，不注重思考与理解。的确，如果仅仅是单纯的记忆，

那么查字典就可以解决

那么多内容。

然而，记忆与思考能那么单纯地分割开吗？思考来源于

头 中所记忆的内容，所积累的知识当中。反言之，如果什

么知识都不具备，那么一切思考都将不可能进行。举一个很

简单的例子：对于一个婴儿来说，即使教给他最简单的摆弄

手指计算方法，他也学不会，之所以如此是因为婴儿连简单

的

个理所当然的例子。

人们如果想过人类生活，就有必要记忆生活当中必须记

住的事物和语言，就要不断地积累知识。这种记忆过程是无可

否认的。一个人如果处在无法从外界获得新的信息及新知识

的情况下，这个人也就不能从他固有的思想框框里跳出来。所
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从统考成绩看记忆单词数 的比例数

培根曾经说

谓固有的思想框框，即自己头脑中所固有的知识以及从这一

点出发去思考问题的意思。亦即倘若不输入新知识，人们只

停留在思考相同的问题的水平上，那么人类是绝不会进步

的 。

以著有“国破山河在⋯⋯”雄壮诗篇而著称的中国唐代

诗人杜甫曾经说过：“男儿必读五车书”，这句话的意思不是说

为了要成为优秀人才必须读五车的书，而是说明知识要求经

常更新，学识要求不断深化的意思。

世纪英国著名哲学家弗兰西斯同样，

过：“读书补天然之不足，经验又补读书之不足。”需要记忆自

己所不掌握的事物、内容，将其做为知识积累起来，这是人

类成长必不可缺少的。

”，但是，实际生活中也有时会有这种几

人类要生活就必然常常接触很多信息，因此，外部的信

息根本不可能是“

。如此下去的话，这个人的头脑就要停止思考了，岂

乎没有信息输入的情形。如果人们每天都只局限在同一个小

天地里生活，不看电视，不听广播，不读书不看报，也不接

触杂志之类的新鲜事物，那么，这个人的信息来源就可以说

等于

不就要僵化了吗？

所以说，记忆和知识是思考与新设想的材料仓库，是母

体。如此说来，不想收集这些素材、资源，或者仅仅收集而

不做任何加工整理是不行的。

长野吉田高中的宫嵜老师就有关这个问题结合英语教学

做了如下阐述：

“鉴于现行的高考制度，高中的英语学习只要能够
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不

〉与〈收效

是决不容忽视的。报告中特别提到，英语成绩不好的学生进

步尤为显著，因此从而提高了学生自身的自信心，并且使学

生能够在其他科目学习中也产生兴趣，带来了很好的影

响。

英语成绩不好的学生或是厌倦英语课，或是在学习

得法，学习效果不好，所以对他们来说学习英语是件苦差事。

但是，利用超级记忆法讲授英语，使所有的学生都能够

在很轻松、平静的环境与心情下学习，因而令那些对英语学

习感到头痛和厌倦英语学习的人摒弃了不良意识。人就是这

样的，学习本无止境，自己喜欢感兴趣的东西，就可以尽全

力去做去学，而反之，即便做和学也是很被动的。

因此初、高中教师们常常说：

“学生们感兴趣的学科要提高成绩很容易，而不感兴趣

的学科要想提高成绩则非常棘手了。”

超级记忆法解决了这个难题，使英语成绩不好的学生有

了极显著的提高，这本身难道不是一种奇迹吗

记住英语单词、短语及语法便足以了。这就好比是做菜，主

料与佐料都已预备好了，就有待于厨师来调理了。像这种授

课方法是不能学习到地地道道的英语的。

说是这么说，但还是不可忽视单词及短语的学习，在统

考中单词的记忆量也是很重要的。因此，超级记忆法还是能

起相当作用的。因为它无需花费很多时间去背单词和短语，

很轻松地就解决了这个问题，那么剩余时间便可以用来在学

习地道的英语上下功夫了。”

成绩不好的学生提高的幅度更大

从宫嵜老师的试验结果报告中看，〈收效
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印 的卷

社调查超级记忆法的工月 他 也 参 与 了 杂年

《语言探求》杂志副总编斋藤先生对这个问题体会很

深 。

的读者作了介绍，反响很大。因此又在五月刊

作。该社最初组织了有关超级记忆法的专辑记事组，向全日本

介绍了来自

日本各地高中的报告，六月刊上则刊登了副总编斋藤先生本

人做为学生学习超级记忆法的试验报告。

开始斋藤副总编对超级记忆法持怀疑态度，并且他本人

在中学时代对英语学习就感到很吃力，因此对超级记忆法的

学习效果评价可以说很具代表性。

在谈到他对英语学习感到很棘手这一问题时他说：

“在初、高中时，学习英语对我来说真是件苦差事，什

么学习‘灵格风’教材呀、收听收音机的广播讲座呀等等，

尝试过各种学习方法，我在英语学习上花费的时间几乎是别

人的一点五倍。”

他说他当年的努力精神是很感人的，但无论如何努力，

每次发回英语考试卷子时，他都几乎气忿得将卷纸撕成碎片，

扔进纸篓里。

厌倦英语学习的副总编取得了满分

藤副总编在长野吉田高中的宫寄老师那里该杂志社

学习、体验超级记忆法的始末情况发表了述评。其结果勿庸

置疑非常令人满意。

学习前要进行一下英语实力测验。斋藤副总编接到一份

子，上面印着很多迄今为止他从没听过见过的英语

斋藤副总编看难词，要把这些英语难词翻译成合适的日语。

果是很糟

到试卷后，简直脸色都变得苍白了，可以想象他当时的测验结

的了。小测验以后便开始超级记忆法的训练，首先

第 15 页



结果不知怎么竟然得了 分。

进行放松练习。

按照老师指示，首先集中全身精力后，再慢慢放松，待

完全放松后便可体会到轻松的感觉。然后，一面看着老师发

给的英语单词课本，一面听老师的讲解。宫嵜老师的解说中

参杂着职业棒球队解说及电影道白，听起来确感妙趣横生。

渐渐齐藤副总编的脸色也由青白变成了红润，眼里也渐渐生

辉了。

“听这样的英语课令我想起了高中时代。”

宫嵜老师讲解完毕后，再继续听具有特殊节奏间隔的录

音带。

“不必下意识去考虑需要间隔几秒钟吸气和呼气，但在

听录音带发出的声音时，务请屏住呼吸。”

个单词。而这些都是他几乎根

斋藤副总编按照指导，将目光集中在课本上，认真地听

录音。第一节授课结束，记忆

本不知道的或几乎已经完全从记忆中消失了的词汇。听了大

约十五分钟的录音带，接下来是宫嵜老师的补充讲解，然后

再听录音带。这次放的是配有与单词意思有关的特殊音乐。

个单词就这么索性只靠听听“总有一种冒险的感觉，

录音去记忆。”

听完录音带后究竟取得了什么样的学习效果再用试卷测

验一下，试卷中所出的问题与预想的相反，跟原来的试卷一

样（本以为能出不同的试题

而先前那张卷只得了 分提高到

分不足为奇，如果不是

分，嗨，一个小时竟然由

分。而用宫嵜老师的话讲，能得

粗心大意应几乎得满分。

分。一星期后，又用那张试卷测验了一下，竟然得了

实践证明通过超级记忆法学习的内容其遗忘率非常低。对这
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了长期的实践与研究。研究成果发表在《茨城英语研究

号》上。

种学习方法持怀疑态度的斋藤副总编这次也通过自己的切身

体验不得不承认其效果了。

在教学过程中最至关重要的问题是树立良好的师生之间

相互信任的关系。舍此之外，将无法提高学习效率。因此，

宫嵜老师之所以利用超级记忆法取得了良好效果，其原因之

一是这种学习方法本身的确具有很先进的优越性，而同时由

于宫嵜老师的真挚态度博得了学生们的充分信任。

茨城县立麻生高中的经验

茨城县立麻生高中的大川英世老师也对超级记忆法进行

第

年 月发行）他提出，超级记忆法教材

对于那些曾一度因英语学习中受挫而企图重新振奋精神学习

英语的学生来说，恐怕是最理想和合适的教材了。一般情况

在英语学习中一旦掉队，就会渐渐对英语课失去兴趣而引起

厌倦心理，若要迎头赶上则是非常之难的。因此在这里介绍

一下大川老师的报告是很有意义的。

实践报告

（ 年寒假期间年

点

）授课时间与教授对象：

的六天时间，课时由上 点。教授对象为一年分至

级自愿参加的学生。

个单词。

学习教材与欲掌握单词数量：超级记忆法的盒式

录音带《升高中英语单词》与《高中基本英语单词》（均由朝

日出版社出版）。学习目标：记忆

指导

个英语单词，预先标注：规定学生每天必须学习

在学习之前将已知单词事先标注清楚。
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