
第一章　　记忆力锻炼法

一、记忆的四个阶段 识记、

保持、再现、再认

记忆，从生理学的观点来看，是脑细胞和脑神经的机能

从心理学的观点来看，通常大家用二个字表达的记忆，却不是

一个一致的机能。它可以分为识记、保持、再现、再认这四个

阶段，若不能很好经过这四个阶段，就不会有真正的记忆。

这一类数字。但例如，我们能够很容易地记住

是在下一个阶段，若不很好地将它保持，很快就会忘掉。我

们对商品的价钱、电话号码、人的姓名及住址等等的记忆，

也经常是这样，这是大家都有体会的。

此外，即使很好地记住了，也很好地保持了，但以后的

某一阶段回忆时，有时也不能很好地回忆出来。过去理应记

住的东西，在需要的时候却回忆不出来了，这就是遗忘现象。

另外，在考试时，对于从若干答案中选择出正确解答的“是

非题”感到容易，而在白纸上要自己进行解答，就比较难。

的作者是谁”这类的此外，在测验问题中，有

“知识再现法”，以及“从以下五人中选择⋯⋯的作者”这

类的“再认法”。

从心理学的观点来看，再现和再认的作用有所不同。再

现能力出色的人，不一定再认也是出色的。一般来说，再认

比再现要容易，有时，也有再认难的相反情况。

在这四个阶段中，记忆也会经常发生错误。例如，在最
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译者注

进行记忆。例如，

记成“传来佛教”，巴拉圭

好，明天再请我吃饭吧

。不需要，也不要帮助”

①这是根据日文的意义联系或发

定的意义

二、三种记忆法

初的识记阶段，不能正确地识记，如将“兹脱拉”（冻土地

带）记成“斯脱拉”，将“罗塔斯古碰”（忘苦树）记成“罗

依塔斯古碰”，那么，在再现阶段，就会成为“斯脱拉”和

“罗依塔斯古碰”。

在保持阶段，大脑中的记忆也会发生不知不觉的变化。

在回忆阶段，也经常出现错误的回忆。

总之，记忆可分为识记、保持、再现和再认这四个阶

段，每一个阶段都很容易发生错误，对此必须注意。

记忆事物的方法是多种多样的，大致可分以下三种。

第一种是死记硬背的机械记忆法。第二种是图式记忆

法，这是通过对应记事物的排列、位置、顺序等关系而进行

的识记。第三种是逻辑记忆法，这是根据事物的意义及逻辑

关系而进行的记忆。

机械记忆法

电话号码、年代等的记忆是最典型的机械记忆，记忆效

果不好的人经常采用的就是这种方法。尤其应该注意的是，

若从儿童时起就养成这一习惯，就很难去掉。

年可以

通常，对无意义的数字及符号赋以一定的意义，以此来

可以记成“温泉旅馆”，

”伊朗

亚松森可以记成“因为肚子不

德黑兰可以记成“什么都

类似，而对无意义的数字及符号赋以
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因此，

此外，即使不那样做，也可以通过相联系的单词和文字

组合成印象来促进记忆。例如，将一定的发音和文字组合，

以好而一致的语感来记忆。

这种方法的效率不一定太好，但在不可能赋以意义的情

况下，往往运用这一方法，它至少比死记硬背强。

图式记忆法

在应该记忆的事物之间有某种关系，但这种关系不是按

照逻辑构成的，而是通过诸如前后、颜色、符号等等的关系

来进行记忆的方法，叫图式记忆法。

在记英语单词时，有些单词往往与第几页第几行发生联

系，这样的记忆法相当于图式记忆法。岩田一男的“英语单

词记忆术”之所以成为一本畅销书，除了赋以意义关系以

外，还添加了追溯到语源的词汇排列及关系的记忆法。

逻辑记忆法

一般的逻辑记忆法指的是意义记忆法，例如，将某篇文章

或各个项目以某种意义关系相联系后进行记忆。在意义关系

不明确的情况下，可以在其间注入新的内容，作为一个整体来

记忆。此外，如刚才举的电话号码，也可以对它赋以新的意义。

总之，第二、三种方法的效果要比第一种好，尤其是将

第二、三种方法结合起来应用，将应该记忆的事物的印象进

行归纳，这种有组织、有逻辑，而且是图式的记忆方法，既

可以正确地记忆，又有益于记忆的长期保持。

通常，人们会自然地进行结构化和系统化的努力，然而

在集中学习时，常常因精神过于紧张而离开了本来的方向，

容易使用无效的方法。

可能的话，请注意有意识地使用比较好的方法，

并使之养成一种习惯。
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三、记忆的类型

大体上，每个人都有自己得意的记忆类型，这就是视觉

型、听觉型、运动型、混合型等。

视觉型

这是借助视觉来记忆事物的类型。在同样的视觉中，有

的人对形状的印象深，有的人对颜色的印象深。

在让人看许多红的正方形和蓝的圆形时，有人借助红和

蓝的颜色来记，有人则通过正方形和圆形这类形状来记，方

式不一。

是视觉性的。一般说来，人的记忆中有

此外，一般人似乎也以视觉型居多。

大约在八岁以前以听觉记忆为好，从九岁开始，由于视

觉记忆增强，因此要采取与那一时期相应的方法才有效。

不过，其中也有个人之间的差异。根据各人得意的记忆

法，可以分成视觉型、听觉型、运动型和混合型等。

在画家、设计师、技术设计人员等类人中，以视觉型为

多。

例如，实验前可以用一张大纸通过图解来记应该记住的

事物。对于这一类型的人来说，这种使记忆视觉化的方法最

为合适。

听觉型

这种类型的人能很好地记住耳朵听到的内容。有些人的

音乐感非常强，有很强的节奏感和旋律感，对于这些内容很

容易记住，这些人就属于这一类型。
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原因之一

现代的年青人，从小时候起就喜欢音乐，因此这一类型

的人在增多。

例如，常有这样的人，英语很不好，却能附和爵士音乐

的节律，很容易地记住英语歌词。此外，不用说，盲人是非

常发达的听觉型。

电话接线员能分清很多人的声音，工厂的机械工人借助

锤子敲打机器的声音，就能知道机器有无故障，这说明听觉

型记忆可以通过训练产生。

运动型

这是通过动作来记忆事物的类型。这类人的手很灵巧，

做各种体育动作都能马上记住。

艺术及技巧等，是通过所有的运动器官来记忆的，记得

很牢。

运动型记忆的特点在于：因为它是通过整个身体来记忆

的，因此很难忘掉。象游泳、滑雪、骑自行车等动作，一旦

记住便终身难忘。有些人的走路姿势及动作的习惯，也相当

于这种运动类型的一种。

混合型

有很多人是视觉型、听觉型、运动型这三种类型的混合

型。

但是，这一类型是不平衡的，大都偏向于某一种类型。

因此，即使是视觉型强的人，也不仅要用眼看，还要用嘴

读，用耳听，用手写，以构成立体的印象。

视觉。

为什么英语单词本身比它的意义容易忘记呢

就是在学习单词时，大都只使用一种感觉

如果能通过若干种感觉来进行记忆，也许能记得更

好。
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四、记忆力和训练

记忆力是可以通过训练来提高的。无论在学习或工作

中，有的人的记忆力好得出奇，这不仅是这些人的脑子特别

好，而且是他们能天长日久地训练自己的记忆力。脑子中的记

忆方法越来越多，结果，记忆力就非常之好。

这就是说，记忆力就象身体愈锻炼愈健康，手越用越灵

巧一样，是可以通过训练而变好的。

有人经常说，“最近记忆不好”，“从小时侯起记性就

不好”。与其作那样的断言，倒不如首先去努力缎炼。

根据通过锻炼而提高了记忆力的人的经验，有许多人是

在不知不觉中掌握了自己的记忆窍门，並且很好地将其正确

应用的。

根据大脑生理学和学习心理学的研究，似乎谁都能比较

合理地总结出这样的记忆窍门，即所谓的“记忆术”。

自古以来就有很多种记忆术。在日本，从二百年前的德

川时代起，京都的学者就写出“记忆秘传”、“记忆快速传

授”等书。明治时代，陆续发表了内田周平的“记忆法”，

己忆法”“记忆术”的书，十分兴旺。

井上元了的“记忆术讲义”，岛田兵卫的“岛田记忆术”等

多种有关

现在，这些方法进一步得到了科学的、合理的整理与介绍。

一个事实，在心中越是与其它大量事实发生联想，就越

能很好地记住，留在心中。每一个被联想的事物是钓鱼钩，

应该记忆的事实则吊挂在其上。当记忆从表面沉入时，钓鱼

钩成为将它吊起的一种手段。

詹姆斯威廉
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第二章　　加强记忆的方法

去除恶化记忆的条件

为了有一个好的记忆，首先要去除使记忆恶化的条件。

所谓使记忆恶化的条件，指的是患病、疲劳、睡眠不足、忧

虑、焦燥、不安、过度兴奋和孤独感等。

这就是说，要注意身体健康，睡眠要好，注意调节情绪，

等等。

经常保持身体健康

每当疲劳、患病、忧虑时，就会使脑细胞活动衰减，使

进入脑内的信息的接受、理解、记忆变得迟钝。

因此，任何时候都要注意身心的健康。

同样，必须有规律地安排日常生活。只要有规律地活动

和休息，就能使脑细胞最有效地活动。

睡眠要好

睡眠可使脑细胞得到休息，获得新的活力，重新开始活

动，因而是绝对必要的。

睡眠的时间

但并不是说，睡眠的时间越长越好，重要的是睡眠量。

睡眠量＝睡眠的深度

如果要缩短睡眠时间，那就一定要加深睡眠的深度。为

此，一定要有规律地生活和进行适度的运动。一定要避免睡

眠量的不足。
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二、使脑细胞保持年轻

要调节情绪

俗话说“病从情绪开始”。心情的好坏对疲劳的程度影

响很大。

忧虑、不安、孤独、焦躁等是记忆恶化的条件。因此，

必须经常调节情绪。切忌过于忧虑、焦躁。当发生某种心烦

意乱的情绪时，一定要注意调节。

要保持合理的营养平衡

为了使脑子运转良好，加强记忆，一定要保持整个身心

健康。

脑也是身体的一部分。一旦吃得过饱，加重了肠胃的负

担，就会影响消化器官的健康，使记忆显著恶化。

相反，吃不饱也会产生不良的影响。此外，身体的某一

部分器官的状况不好，也会使记忆变弱，效率降低。因此，

重要的是注意不要偏食，什么都要吃，以摄取合理的营养，

保持平衡，保障整个身体的健康。

为了加强记忆，就要保持脑细胞的年轻，即不能让脑细

胞的机能固定。因此必须努力一点一点地、不断地吸取新的

知识和新的学问。新的刺激可以保持脑细胞的年轻。

在个人的兴趣和业余爱好中，有很多内容有益于刺激脑，

保持脑细胞的年轻。而且，兴趣和业余爱好可以使人本身变

得年轻。某一调查的材料证明，退休后具有自己的兴趣与爱

好的老人，可以长寿。

比赛及谜语都可以扩大兴趣的范围，使对问题的感受更

为敏锐。爱因斯坦书房的一角有一书架收集来的谜语书，他经
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三、加强记忆的心理准备

为了加强记忆，一定要注意以下几个方面。

要有想记的意图

首先，应该具有“一定要记住”的意志。有了这种心理

状态，脑细胞的活动可以变得活跃起来，还能去除抑制的机

制。

要有能记住的信心

没有信心，抑制就会作用于脑细胞，从而降低脑细胞的

活动水平。换句话说，如果自己认为自己的记性不好，就等

于自己抑制自己的脑细胞活动。

因此，要相信“自己的记忆力与一般人是一样的”，具

有“能记住它”的信心。

要对记忆的对象具有兴趣

对记忆对象具有兴趣，可以提高、统一脑细胞的活动。

据说，随着年龄的增长，记忆力也变得不好，原因之一

就在于对新事物的兴趣逐渐淡薄。

注意深入观察记忆对象

很好地观察，能够增加进入脑内的信息，使脑细胞不得

不进行更多的活动。这样，就增加了“记忆痕迹”留在脑内

的可能性。

～

常以猜谜为乐。

谜语比赛也能有效地增强记忆力。象棋和围棋也具有同

样的功能。在大学及企业内的学校，也有将象棋和围棋列入

小时，借以培养学员思正课的，每周讲授一次，每次

维的习惯。
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连续反复的识记方法 二是分

明确理解记忆对象的意义

“有意义”或“能够理解其意义”，有助于提高记忆力。

如果某一事实或某人所具有的意义，对记忆者越是重要，

那末他肯定能容易地记住它。

当然，不理解意义，死记硬背，也不一定不能记住。但

那样的记忆是很费时间的。

我们要抓住一个事实与另一事实的关系，这样能更好地

理解事实的本质。对某一事实所具有的意义越是理解，就越

能记住它。

重复、巩固于脑中

为了强烈地记进事物，不用说，重要的是不断反复地练

习，使之巩固于脑中。只是一次经过的痕迹，会立即消逝。

在同一地方反复几次经过，就会留下深而明确的痕迹。从记

忆的痕迹理论来看，重复也是重要的。

在记事物时，直至能完全将它背出以前，可以有二种记

忆方法。一是集中记忆法

插入适当的休息反复记忆的方法。众所周知，散记忆法

分散记忆法的效果要好。

。利用自己得意的感觉

我们每个人的记忆力，大致都有自己得意的类型，如视

觉型、听觉型、运动型、混合型等。

重要的是去发现适合自己特点的记忆方法。

尽可能利用多种感觉器官

为了记忆，一定要将尽可能多的信息“注入”脑中，因此，

不仅要用眼睛来看，而且要发出声音，要用手来写等等。也

就是说，如通过视觉、听觉、运动感觉等多种感觉，就等于

在脑内留下更多的记忆痕迹。
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是用颜色来表示识记的实验结果。睡眠八小时可以回

学习事物，

感觉器官是我们学习外界事物的工具。感觉越是多地被

利用，也就越能有效地使用，我们也就越能完全

也就能更容易地记住它们。

感觉有视觉、听觉、味觉、嗅觉、触觉、压觉、痛觉、

温度感觉等。这些感觉主要是让我们知晓外界的状况。

让我们知道身体内部状态的感觉有运动感觉、平衡感觉、

内脏感觉等。平衡感觉掌管平衡；内脏感觉有很多种，如饥饿、

渴、疲劳、恶心、呼吸困难等。

进行联想

在记忆某些事物时，如进行与它有关的事物的联想，将

它们联系起来，然后进行记忆，那就容易得多。就是说，这

等于补充在脑中已经有的痕迹。

记忆后让脑休息

一边记忆，一边适当插入休

息，这样持续一段时间以后，就要

让脑子休息一段较长的时间，使

脑细胞从长时间学习的疲劳中得

到恢复。

那么，怎样休息才好呢？请

看以下的实验结果。

时

图

这一实验是让被试者记十个

无意义的拼音字母，在识记后立

即让被试者睡眠，一定时间后叫

他起来，让其回忆所记拼音字母

的数量。与没有睡眠的被试者相

比较，其识记的效果要好，记得

多。图

忆
出
的
个
数
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四、记忆和联想

忆出五、六个字母，然而不睡眠的被试者却只能回忆出一个字

母，差别很大。

这不仅说明睡眠可以积极地恢复疲劳，同时也是由于外

界进入的信息变得最少所致。

我们的头脑，一接受某种刺激，在某种意义上，一时会浮

现出与那一刺激有关联的事物。脑的这一机能就是联想。

的出

我们在思考事物的时候，会出现各种各样的观念，会有

各种各样的作用方式。但是，那些作用方式是有一定规则的，

不是随便的。当一种观念或事实成为刺激时，与它没有关联

的观念或事实就不会出现。就是说，由于观念或事实

现，观念或事实 就以一定的规则出现。

在亚里士多德的《记忆和联想》一书中这样记述：“我

们的思维是从与正在寻求的事物相类似的事物、相反的事物、

或者与它相接近的事物开始进行的，以后，便追寻与它相关

联的事物。由此而产生联想”。

接近联想、相反

亚里士多德的这一想法，在后来的十七世纪为英国的联

合学派所吸收，产生了所谓的联想定律

联想、类似联想，对此进行了整理和应用。

接近联想定律

二种以上的印象，在时间上或空间上同时或接近发生，

那么其中的一种印象会使另一方回忆出来，这就是接近联想。

例如，墨水和笔，桌子和椅子，孩子和双亲，火柴和香

烟。另外，接近联想也包括原因与结果，例如，台风和洪水，

抽烟和火灾，疾病与发烧等。
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学生

（帽 ）和

相反联想定律

当二种以上的印象互相相反时，某一印象的产生可以使

另一印象回忆出来。例如，黑与白，左和右，善和恶，少年

和少女等等。

类似联想定律

某一印象，会引起脑中与它有某种类似的其它印象的回

忆。换言之，二种观念或事实由于相似而能进行联想。

例如，猫和虎，鞋和木展，狡猾的男人和狐狸等。

另外，在语言学习的单词学习中，有声音类似和意义类

似这二种。如日语中的桥和筷子，雨和糖；英语中的

和

）和“踊

猫）声音类似；而日语中的“生徒”

“女

。则是意义的类似

据认为，接近、相反、类似是联想的主要定律。此外，

还有联想的派生定律，例如新近性、频繁性、生动性定律等。

新近性定律：最近形成的联想要比数年前形成的联想容

易回忆。在其它条件完全相同的情况下，人们对于刚刚看过

的电影比几个月以前看过的电影的记忆要好得多。

频繁性定律：联想越是反复就越容易回忆。九九口诀之

所以不会忘记，是不知多少次反复使用的结果。

生动性定律：联想越是强烈，显著，就越容易回忆。

一切记忆的基础是联想。将新的事实与脑中已经存在的

事实建立一定的关系，这种联系越是牢固，就越能将新的事

实很好地记住。

译者注

①日语中的桥和筷子的发音都是“

音类似。日语中的生徒和学生的意义都是学生，女

后者是跳舞蹈的少女，意义类似

和踊

”，雨和糖的发音都是“

，前者是女演员，

声
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五、增进记忆力的呼吸法

想给读者介绍一种 伽呼吸法，它可以去除脑的疲劳，

任何事实，在脑中若不与过去的事实进行联想，不久

就会遗忘。因此，新的事实必须通过强烈的联想巩固于脑中。

联想的数量越多，越强烈，记忆也就越容易。

平方根记忆法①

（一晚比一晚好看）

（与别人一样骄傲）

历史年代的记忆法①

年（呀，是遇难的法国大革命）

年（一夜的指令就是鸦片战争）

法兰西大革命

鸦片战争

首都的记忆法①

巴拉圭

丹麦

亚松森（因为肚子不好，明天再请我吃饭吧）

哥本哈根（淀粉标记的面包）

以上这些只不过是一些例子。你可以努力应用这种类似

联想定律。

使精神清新，对增进记忆力很有益处。

完全呼吸法

这一呼吸练习是一切呼吸法的基础。首先，将腹部慢慢

地用力深深收缩，将气完全吐出。吐气一结束，屏息

秒后，腹部放松。

那样一来，腹部由于从鼻腔自然吸入的气而鼓起。腹部

鼓起后，接着将腹部伸展，从胸的下部吸满气。

句

①这些都是根据日语中与所记内容在发音方面类似而联想的有意义词

这样来记忆就较为容易，但不适应我国语言的特点，对举例作了删节

译者注
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伽（气功）呼吸法的特

气的时间比例为

随着胸的上部吸满气，腹部就自然收缩。到胸的上部吸

满气，暂时屏息，不久慢慢呼气。呼气时，从腹部开始收缩，

紧接着胸部亦收缩。

屏息呼吸法

坐法不拘。将右手的食指放在眉间。首先，将气完全吐

出，然后以右手中指按住左边的鼻孔，从右鼻孔吸气。

吸气一结束，又用右手大拇指塞住右鼻孔，完全屏息。

屏息到不急促的程度，然后放开按着右鼻孔的大拇指，呼气，

然后吸气。

吸气一结束，再次堵住鼻孔，屏息。经过适当屏息后，

这一次从左鼻孔呼气，然后由同一鼻孔吸气。

这样，交互使用左右鼻孔，按照吸气一、屏息一、呼气

一的比例，反复进行三段呼吸。

习惯了这种三段呼吸后，屏息的时间可渐渐加长，三个

阶段的时间比例可以为吸气一、屏息四、呼气二。

这种屏息叫“苦磨拔卡”，是

征。对增进记忆力特别有效。

发出声音的呼吸法

坐法随便，但脊骨要完全挺直。与屏息呼吸法相同，作

三段呼吸，不同的是在吸气时将喉半闭。

这样，呼吸时能听到抽泣时那样的摩擦声。两个鼻孔都

可以开放。为了将喉半闭，吸气时，腹部不要鼓起，处于稍

稍紧绷的状态。

风箱式呼吸法

后快速地呼出。一次呼吸所要的时间为

首先，从鼻孔充分呼气。呼气一结束就快速地吸气，然

秒，吸气与呼

： ，即呼气的时间为吸气的一半。
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