
一、记忆对人类的意义

记忆是人类生存发展的重要条件，是人类认识世界的必

需。

记忆是储存知识经验的无穷宝库，是人类的“心灵之仓”。

正是有了记忆，我们才能够知道、了解文字出现以前的大量史

实；龙的传人才有了一条共同的割不断、分不开的历史纽带。

即使出现文字后，还有许多被人视作秘诀的东西，如医药、武

艺、民间艺术及各种手工艺等也没有公诸于书刊，多数采用父

传子、师授徒的形式口授心记，延续到现在，成为一份珍贵的

民族文化遗产。没有记忆，也就没有全部的人类文明史。

在当今信息时代，科学技术的日新月异，知识以仿佛核裂

变般的速度骤增，知识的更新周期也在不断缩短。虽然由于

电子计算机的广泛应用，各种工具书籍的不断涌现，我们可以

减少大量的记忆工作，但记忆的作用不仅没有被削弱，反而对

人们的记忆提出了更高的科学化的要求。要最快最好地记住

应该记忆的知识，这就离不开对记忆科学的研究和应用。只

有具备良好的记忆力的人，才能反应灵敏，工作和学习的效率

才会更高，才能更快地到达胜利的彼岸。
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苏霍姆林斯基，特别强调在教阿

二、记忆与素质教育

凯恩说过：“学校是过去五十年来始终没有太大改变的地

方之一。在强调素质教育的今天，学校要改革，学习要革命，

培养学生的记忆力也成了一个重要的问题。

智力活动始于记忆。邵永富在《开发人的右半脑》一书

中，提出了“让记忆力先行”的观点。他认为：“让记忆力先行，

并不是排斥或贬低了理解、抽象、逻辑推理等思维能力的培养

和发展；恰恰相反，有了良好的记忆力，头脑可以提供更多的

信息量帮助你理解掌握新的知识；可以与原有的知识进行比

较分析以期温故知新，举一反三。”

前苏联著名教育家瓦

学过程中“把基础知识保持在学生记忆里”的重要性。他写

的秘密

道：“在学校工作的三十年，使我发现了在我看来是一项重要

也可以说是一条特殊的教育规律：到了中年级和

高年级，就出现学业落后，成绩不良的现象，这主要是因为学

生在小学的时候，没有把那些好像是知识的‘地基’的基础知

识牢固地保持在记忆里，达到牢记终身的程度。”

记忆不仅是智力活动的基础，而且记忆在全面发展学生

身心素质中也发挥着重要作用。在《记忆的奥妙》（林镜秋著）

一书中，作者作了这样的比喻：“可以把记忆比作‘黏合剂’，它

把学生德、智、体、美、劳诸方面的收获与进步黏结在一起，成

为一个比单个相加更为强大的新的实体。也可以把记忆比作

‘聚宝盆’，它把人们从出生以后所接触过、思考过、体验过和

做过的事物默默地保存起来，以便在需要时‘无私’而又及时

地提供出来。也可以把记忆比作‘网络’，它把人们智慧的珍
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年至今，做过上百场记忆法专题讲座，遍及

珠串缀成世界上无与伦比的灿烂花朵。”记忆是将人的心理活

动在空间和时间上连接起来的纽带，而且是不可替代的纽带。

今天之所以要强调素质教育，一个重要的原因就是还有

一些不得其法的人，在自觉或不自觉地信奉着“仓库理论”，以

为惟有塞得多，学生方能有出息。所以在整个教学过程中，常

常是缺少讲解该用什么方法，来记住属于该牢记的知识。有

些人甚至错误地认为，记忆是学生自己的事，能否记住是学生

是否“用功”、脑袋天生是否“聪明”决定的，没有认识到记忆力

与智力的有机联系，轻视记忆力。正如拉罗什福科所说的：

“人人都说自己记忆力坏，却谁也不说自己智力差。”

笔者从

浙江大学、杭州大学（合并前）等许多大中专学校和中学，受到

学生的广泛欢迎。由于每场讲座的时间有限，只能介绍几种

最实用、最重要的基本记忆方法（如：联想法、谐音法等），但就

是这些几百年前就被世界公认的“记忆秘诀”，多数学生却知

之甚少，或用之甚少，听完之后才大有“蓦然回首”之感。记忆

的知识如此贫乏，如何能提高学习的效率？多年来，笔者在教

学中经常介绍一些记忆的方法和原理，也从中了解到，那些对

记忆问题感兴趣的、方法掌握得好的学生，成绩无疑都是优秀

的；记忆方法对帮助学习成绩一般的或较差的学生则更有

必要。

现在的学生大多如此，笔者在学生时代也何曾不是如此。

记得中学时代，由于记忆力较差，学习成绩一般。最难忘的是

在高考前的几个月里，那本说厚也并不算厚的政治复习资料

（包括各种题型共 题左右），背起来是那样的枯燥乏味，还

得废寝忘食地背，但考得最差的还是政治这门课。明明是觉
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三、本书的研究对象

得已经记得滚瓜烂熟的题目，考试时都会有回忆不起来的。

最后靠的还是数理化成绩。现在回想起来常常是感慨万千：

如果说早一些学点记忆的方法，还会怕考试吗！

教给学生记忆的方法，培养学生的记忆力，这将使学生终

生受益。掌握了良好的记忆方法，就具备了一种重要的素质

和能力，就可以促进其他素质和能力的提高。美国一位著名

的心理学家乔伊丝 布罗特丝博士说过这样的话：“对您来说，

更好的记忆力是什么呢？

它能使您搞清失败与胜利之间的差异！

它能够把您从不愉快的黑暗中引向幸福光明。

它能带着您跨过胆怯的门槛，进入自信的世界。

它能使您排除优柔寡断、多疑和自卑的弊病。”

年世纪 年代的我国曾出现过“记忆热”，但在

年代的。

代，记忆的研究和推广处于平静期，尤其是在记忆的普及推广

方面。近几年，尽管不断推出诸如《学习的革命》、《学习的策

略》等好书，这些书中都有较大的篇幅来介绍记忆的方法，但

新的记忆专著和译著却奇缺。图书馆收藏的有关记忆的书大

多数是

记忆学是研究人的记忆过程及其规律的学科。

从心理学角度来看，记忆是人的心理现象中认识过程的

一种。心理学研究对象是人的心理现象（见图
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图 人的心理

记忆研究不能仅局限于从心理学的角度去研究。因为记

忆现象是一种极为复杂的心理现象和生理现象，不是一种单

纯的认识过程。它不仅跟人的一切心理现象（如：感知、思维、

情感、意志、需要、动机、兴趣、信念、世界观、能力、气质、性格

等）有密切联系，而且还跟心理现象以外的现象（如：人的大

脑、身体、年龄、营养、记忆的训练和应用、记忆的对象和环境

等）有密切联系。这种联系，甚至是有机的。

本书的研究对象，就是从记忆的机制和概念出发，去寻找

上述的各种联系，研究其产生的原因和发展的规律，从而力求

形成科学的记忆体系；而且还要研究如何将科学的记忆体系

变成人们的一种技能，最终达到提高记忆力的目的。

长期以来，有关记忆问题的研究，主要是从两大方面进

行。一方面是研究记忆的宏观规律，即外在表现的记忆规律，

实践验证的记忆方法等；另一方面是研究记忆的生理机制，这

一方面课题的难度相当大，仍处于探索阶段。

目前，记忆学的研究在广度和深度上都有了较大的进展。

从广度来看，记忆问题已经成为多学科联合攻关的对象。

有以下相关学科：哲学、心理学、思维学、行为学、创造学、教育

学、学习学、营养学、神经生理学、生物化学、药物学、信息学、

系统学、控制学、音乐学、美学、摄影学⋯⋯
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节，每一章都具有相对的独立性和完整

从深度来看，记忆研究向纵深发展的同时，又将会分解、

延伸出一些新学科和新理论。如：创造记忆学、记忆美学、趣

味记忆学、系统记忆学、记忆结构耗散理论、记忆层面理论、记

忆信息交合理论⋯⋯

四、本书的结构和特点

全书共分五章

性，同时又相互联系。

绪言　　阐述记忆对人类生存和发展的意义，尤其是在素

质教育中的作用。明确本书的研究对象。

第一章　　记忆的基本知识　　在回顾记忆研究历史的基础

上，着重介绍有关记忆的概念、机制、类型及主要规律等基本

知识。

第二章　　记忆的方法　　是全书的核心部分，重点介绍基

本的、重要的方法和原理。显然，不可能囊括所有的记忆方

法，只是对核心部分的主要方法进行归类和阐述。因为一条

好的记忆规律，一个好的记忆条件，甚至是一种好的记忆训练

步骤和具体应用等，都可视为是一种好的记忆方法。

第三章　　记忆的条件　　介绍和研究影响记忆的诸因素，

目的是进一步揭开记忆之谜，加深对记忆现象和本质的理解。

第四章　　记忆的训练　　这是以往记忆研究中较为薄弱的

环节，也是最容易被读者忽视的重要一环。事实上“天上不会

掉下馅饼”，任何科学方法的掌握，并使之成为自己的一种技

能，都离不开一番艰苦的训练。记忆同样如此。本章是在前

几章介绍的理论、方法的基础上，指出了提高记忆力的根本途

径，也是本书的重点之一。因为记忆是一种技能，提高记忆力
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的关键不是理解方 法，而是要掌握方法。

第五章　　记忆技巧的应用　　记忆应用的涉及面极广，各

人感兴趣的内容和应用领域的差异较大，而本书篇幅有限，这

也就只能以举例的形式作些介绍。其中重点介绍了英语单词

的记忆法，希望能起到“抛砖引玉”的效果。

本书的写作，力求具备科学性、实用性、普遍性。内容上

力求以心理学、脑科学、教育学、学习学等学科的理论为指导，

重视实践的探索，而不是信口道来的什么“记忆绝招”。章节

安排也注意逻辑性、系统性，以帮助读者建立自己的记忆体

系，进而提高记忆力。

书中介绍的具体方法应该说是切实可行、行之有效的。

重点介绍最基本、最重要也是最实用的方法和原理，便于普及

推广，删除了那些过于抽象的概念和空洞的叙述。

本书深入浅出，适用于大、中学生和成人或终身学习者的

自学，也可用于指导小学生和儿童的记忆。本书的记忆方法

适应面广，记忆不同学科知识的基本方法和原理是相通的。

但愿本书能使您以愉悦的心情，记得更快、更牢、更准，更

有准备。
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第一节

一、“记忆人”的传说

己忆研究的历史

在远古时代，还没有出现文字和算术前，先民们过着结绳

记事的原始生活。一切重要的信息，如赖以生存的生活、生产

技能和经验，部落首领的更迭，部落间发生的战争，各种大的

自然灾害，主要是以口头传述的形式而记忆，代代相传。尤其

是大灾害的发生，会给人类自身及所有知识记录带来毁灭性

打击，侥幸存活的人就需要尽最大努力去恢复一切已经失去

的知识。那时记忆问题的重要性还表现在，一些记忆力特别

强的部落成员往往容易脱颖而出，成为引导部落趋吉避凶的

领导人物，因为他们掌握着可以决定整个部落生死存亡的

信息。

随着前两次社会大分工的出现，物物交换不断发展，曾出

现过一种“记忆人”的职业。因为这些人的记忆力好，大家就

认定用他们的记忆作为标准去衡量交换物的价值。

古罗马人利用记忆技巧将整卷的神学著作背下，在重要

的会议和辩论中大出风头。

古希腊神话里有一位记忆女神，名叫摩涅莫绪涅，她是专

第一章　　记忆的基本知识
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著名的音乐家莫扎特、画家达

都有非凡的记忆力。

梅兹凡蒂的学生，

司文艺科学的九个缪斯女神的母亲。记忆是智慧之母。古希

腊人发明了记忆五花八门事物的不同方法。

历代教祖、高僧都是智慧绝伦的人物，能将那浩如烟海的

经典巨著，如同涓涓细流从脑里随意泻出，再化作通俗易懂的

形象比喻娓娓道来，赢得无数的信徒追随。

几百年前，传说芬兰有位名叫杰兹普

具有非凡的记忆力。她不仅会说欧洲的主要语言，而且还懂

得吉卜赛语、梵蒂冈语、土耳其语、波斯语以及汉语等多种语

言。可惜被当时的宗教势力认作魔鬼附身，竟被无辜处死。

王充传》记载：东汉的王充幼时家贫，没有能

我国古代史中记忆力超群的也大有人在。

据《后汉书

力买书，“常游洛阳市肆，阅所卖书，一见辄能诵忆，遂博通众

流百家之言”。

《三国演义》里的西蜀张松，以其过目不忘的惊人记忆力，

玩弄权倾朝野的曹操，导演了一场令曹操自毁书稿的闹剧。

“建安七子”的王粲、北宋的王安石等，他们都因有惊人的记忆

力而广为人们传颂。

在近代，曾风靡一时的拿破仑，被称为是能记住每一个士

兵的皇帝。据说他能准确地说出当时法国海岸每一门大炮的

口径和设置方位，及法国各驿站的地点和距离。他常常在大

战方酣之际，不用查看地图就果断地发布命令，捕捉住一瞬即

逝的战机，使他的大军犹如狂飙席卷了欧洲。他的名言“没有

记忆力的脑袋，等于没有警卫的要塞”也随之流传至今。

芬奇和大数学家欧拉等，
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世纪末的亚里士多德提出了记忆的物质方面。

持均匀分布的东西所组成的

现遗忘现象。”

世纪的思想家柏拉图提出了“蜡板假说”。虽然公元前

如今怀疑这种学说的人越来越多，但仍然有人相信它。所以

柏拉图被称为“在记忆问题上提出重要概念的第一人”。他认

为：“人对事物获得印象，无异于有棱角的硬物放在蜡板上所

留下的印记。人对事物获得了印象之后，随着时间的推移该

印象将缓慢地淡薄下去乃至完全消失。这就如同蜡板表面逐

渐恢复了光滑一样。”柏拉图把记忆和遗忘看成是同一过程的

正反两个方面，所谓“光滑的蜡板”相当于完全遗忘。不久，斯

多噶学派的芝诺作了些修改，认为印象实际上是由感觉“写

在”蜡板上的。

公元前

他认为记忆等现象主要是心脏的功能，认为心脏的部分功能

概念的形成，可以上溯到耶稣诞生前

二、古希腊人的“蜡板假说”

记忆的研究很难说起于何时，但关于记忆的第一批学术

年，应归功于那时的

希腊人。尽管那些所谓“深刻”的概念，在现代人看来幼稚得

惊人，但提出那些概念的一些人却一直被尊崇为世界著名的

最伟大的思想家之一。

公元前 世纪的帕蒙尼德，是有文字记载的最早提出记

忆设想的人。他认为，“人的记忆是由明暗（或冷热）两种物质

所构成的混合体。只要这种混合体没有受到干扰，记忆就是

完善的，一旦混合体发生变化，就会出现遗忘现象。”一个世纪

后的狄奥译尼提出的一种设想认为：“记忆是由使体内空气保

一旦平衡遭到破坏，就会出
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世纪，人们才发现了皮质的重

成了此后

联想。

与血液有关，而记忆则是以血液流动为基础，遗忘即是由于血

液流动减缓所致。他的另一个重大贡献就是提出了一些联想

的定律，形成了与记忆有关的一个重要概念

世纪，希诺费留斯讨论了所谓“命脉元气”和“动公元前

物元气”的概念。他认为，记忆、心灵和神经系统等都属于“低

级的”动物元气，不如心脏重要。特别有趣的是，他认为“人种

之所以比动物优越的理由之一是人脑中有大量褶皱（即我们

现在所说的皮质回折）”，尽管他没能说出这种结论是怎么得

出来的。直到两千年后的

要性。

公元前一个多世纪里，罗马时代的人们对记忆的最重要

贡献是发展了记忆方法。如“罗马居室法”等。

世纪伟大的生理学家盖伦，是继希腊人后对记忆公元

理论作出重大贡献的杰出代表。他考察和描述了各式各样的

生理解剖结构，并对神经系统的功能和结构做了进一步的研

究。跟后期希腊人一样，他设想记忆和心灵属于低级的动物

元气。他认为这些元气是在脑的两侧产生的，因此记忆也就

处在那些部位。盖伦认为人吸入的空气会进入脑部，同命脉

元气混合在一起。这种混合物便产生了动物元气，而后者又

被传送到整个神经系统，使人能够感受到各种体验。

盖伦的想法很快被当时的基督教廷承认和采纳，这时教

会正开始发挥巨大的影响。他的思想被当成了教条，结果造

年间记忆研究的停滞不前。在此期间，为宗教

神学服务的经院哲学占据了统治地位，神创论的自然观使人

们在对自然的认识水平上出现了倒退，从而也就束缚和禁锢

了科学技术的发展。直到 世纪后，才进入转变时期。
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罗莱因的《惊人的记忆

后就陆续出版了

著作。

第二次世界大战之后，记忆研究越来越被世人所重视。

特别是随着现代控制论、信息论的概念和方法移植并运用于

心理学的研究领域，随着对记忆的生理机制（大脑）的探索取

得了重大进展，对记忆的研究得到了有力的推动。

美、英、日、苏等国家相继设立了记忆法专科学校，或开办

函授教学。美国著名记忆术专家哈利

引进来与观察、实验方法密切结合，在

三、近现代的国外记忆研究

从 世纪下半叶开始，欧洲城市商品经济的发展和地理

大发现，推动了西方的文艺复兴运动和宗教改革，科学重新兴

起，挣脱了宗教神学的桎梏，走上独立发展的道路。近代科学

把对自然界的认识建立在观察和实验基础上，并把数学方法

世纪获得了巨大的

成就。这期间，受文艺复兴和牛顿力学等影响最早的思想家

之一大卫 哈雷，提出了记忆的振动理论；赞洛迪是第一个把

电的力量与大脑功能联系起来的。由于受到相关科学领域进

步的影响，因而这些人的理论比先前的理论更深奥微妙，也为

现代记忆理论奠定了基础。

世纪，随着科学的发展，希腊人所提出的许多概念被

推翻，所谓“动物元气”的陈旧概念也最终被彻底否定。俄国

生理学家巴甫洛夫提出了两类信号系统和高级神经活动的学

说，把包括记忆问题在内的心理学纳入生理学的研究范畴。

世纪末，近代实验心理学应运而生，以德国艾宾浩斯等人

为代表，把记忆研究推向一个新时期。如日本在明治维新前

忆快速传授》、《记忆法》、《岛田记忆术》等
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月在锦州召开的全国首届记忆年

年代的中国“记忆研究热”四、

我国在 世纪 年代初产生了“记忆研究热”。这是我

国恢复高考制度后人们重新认识知识的价值，对学习知识的

法》，曾是 年美国最畅销的一本书。日本一桥大学社会

心理学教授南博所著《记忆的秘诀》一书，发行后连续重印了

次。

开掘记忆潜力的实验也在世界各地风起云涌。如保加利

亚拉扎诺夫的“暗示学习法”，德国舒斯特的“自然发生法”，西

班牙凯西多的“协调意识学”，美国谢利的“生物促进法”，日本

保坂荣之介的“形象控制法”等。各种各样的“超级记忆法”曾

在许多国家流行一时。

渴望所导致的必然结果。在 年间，国内相继出版

年代后期略有减

种，其中日本的最多，其少。

的有关记忆研究的专著就有十几种之多，

年代有关记忆的译著也达

次是美国。

另外，在种种关于心理学、教育学、介绍学习方法之类的

书籍中，也有很大篇幅讲述记忆的知识和方法，研究论文也层

出不穷。

年代的记忆专著中最有影响的是王维的书。他我国

的专著先后以多种版本在数家出版社出版发行，并重印多次，

年

发行量已超百万册，成为持久不衰的畅销书。以王维为首的

月成立，促进了记忆的普我国第一家记忆研究会于

及和推广工作。全国各地也相继出现过一些快速记忆方法的

培训班或函授班。

年代的记忆研究热推向了高潮。研讨会，更把我国
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第二节　　什么是记忆

一、记忆的概念

在日常活动中，人们感知着各种事物，产生各种思想和情

感，都可以作为经验经过识记，在头脑中保持下来，并在以后

的一定条件下得到恢复重现。例如，当你听到某部电视剧的

主题音乐时，立即就会想起曾看过的电视剧。当你与一位久

违的老朋友相遇时，就能认出他，并能叫出他的姓名，尽管你

好像早已把他忘得无影无踪了⋯⋯

《辞海》中对“记忆”所下的定义是：“人脑对经验过的事物

的识记、保持、再现或再认。识记即识别和记住事物特点及其

间的联系，它的生理基础为大脑皮层形成了相应的暂时神经

联系；保持即暂时联系以痕迹的形式留存于脑中；再现或再认

则为暂时联系的再活跃。通过识记和保持可积累知识经验。

通过再现或再认可恢复过去的知识经验。各人记忆的快慢和

准确、牢固、灵活程度，可能随其记忆的目的和任务、对记忆所

采取的态度和方法而异；各人记忆的内容则随其观点、兴趣、

生活经验为转移，对同一事物的记忆，各人所牢记的广度和深

度也往往不同。”

简言之，记忆是人们对经验的识记、保持和应用过程。从

信息论和控制论的观点来看，它是人脑对信息的选择、编码、

储存和提取过程。就记忆的本质而言，记忆是人脑对经历过

的事物的反映。这种反映是通过识记、保持、再现或再认等方

式进行的。这种反映是一个复杂的心理过程，通过这种心理
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“记”是“

过程可以在人们的头脑中不断地积累和保存个体经验。

二、记忆的过程

记忆中的“记”就是指识记和保持，记忆中的“忆”是指回

忆（或称再认、再现）。记忆，顾名思义，先有“记”而后有“忆”。

忆”的前提，没有“记”，“忆”便成了“无米之炊”；“忆”

是“记”的验证，也是全记忆过程的根本所在，“忆”不出来或不

准确就是“记”得不好。所以记忆过程就是由识记、保持、回忆

这几个必不可少的环节构成的。把记忆等同于识记，或等同

于保持，或等同于回忆都是片面的。

我们应该把记忆看成是一个动态过程。这个过程和照相

机的摄影程序相似：识记相当于取景、拍摄的过程；保持相当

于胶卷密封存放的过程；回忆就相当于冲洗成片的过程。摄

影时取景不佳，胶卷上保留的形象就不完整；曝光不好，胶卷

就不能合理感光；胶卷密封不好，就冲洗不出清晰的照片来。

（一）识记

识记就是识别和记住事物的特点及其间的联系，从而积

累知识经验的过程。记忆是从识记开始的，识记是保持和回

忆的前提。没有识记，记忆便无从谈起。

识记也是一个过程。它包括对外界信息进行反复地感

知、思考、体验和操作。识记的方式方法往往能决定整个记忆

过程的方式方法，从而决定记忆的质量。所以识记是记忆的

前提和基础。

（二）保持

保持是将识记的内容以一定的形式存储在大脑中的过

程。保持是记忆的中间环节，没有保持就不可能有回忆。
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分钟后重新学习可节省诵读时间

天、

分钟学习一首

保持是一个动态过程。在保持阶段，存储的知识经验，在

数量和质量两个方面都会发生变化。这是因为，保持对经验

过的事物在头脑中进行巩固的过程，并不是机械的重复过程，

而是对识记材料积极进行加工，进行系统化、概括化的掌握

过程。

保持中记忆量变现象

世纪末，德国心理学家艾宾浩斯，最先对这个问题进

行了系统研究。他详细研究了记忆与学习材料的性质、数量

等条件的关系，以及学习程度、学习后时间间隔对保持量的影

响等问题，绘制出一条著名的遗忘曲线，从而揭示了一条普遍

性规律。这条规律说明，保持知识经验的数量随着时间的迁

移会逐渐减少。而且是，在识记之后的短时间内，保持量急剧

下降，此后逐渐趋于平缓。

艾宾浩斯把无意义音节作为学习材料，以重学时所节省

的时间或次数为指标，测量了遗忘的过程。结果表明，在学习

材料恰能背诵时，经过

小时、 天、 天、

所示。从图中可以清楚地看出，保

小时后，可节省

天后的测量结果如图

持与遗忘的关系。

后来，英国心理学家巴拉德通过实验，又发现了不同于艾

宾浩斯实验结果的记忆回涨现象。所谓记忆回涨，是指学习

某种材料后相隔一段时间所测量到的保持量，比学习后立即

测量到的保持量要高。

岁左右的学生用巴拉德曾要求一组

诗，学习后让他们写下所记忆的内容，以后分别在隔一天、二

天、三天和七天时继续测量所记忆的内容。结果表明，第二、
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图 巴拉德的记忆回涨

实验证明，记忆回涨现象在儿童和青少年时期较为普遍。

究其原因，有人认为是由于记忆在识记之后需要一段时间巩

固发展；也有人认为是由于识记时的抑制解除了，记忆成绩便

所示。第三天的保持量都比第一天的回忆量多。如图

图 艾宾浩斯的遗忘曲线
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