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序摇摇言

记忆效率的革命，是知识经济时代的迫切需要。

知识经济时代是高频“信息时代”。根据英国科学家詹姆斯

·马丁的推测，人类的科学知识在员怨世纪是每缘园年增加一倍；圆园
世纪中叶，每员园年增加一倍，到愿园年代每猿年增长一倍。近圆园
年，全世纪每年出版新书缘园万种，每一分种就有一种新书出版。
由此可见，知识量的急剧增长的直接后果就是知识老代且更新速

度的加快。知识经济呼唤培养记忆力的方法。

有没有更好的方法培养你的记忆力呢？全球最大的记忆力培

训学校创始人、著名的记忆力培养专家凯文·都迪指出：“我们每

个人的大脑都拥有照相般的记忆潜质。”也就是说，我们每一个人

都拥有过目不忘的记忆潜质，因此，我们最大的问题就是在于如何

最大程度地利用大脑潜在的记忆能力。

生活中我们看到无数人为了记住一样东西不惜绞尽脑汁，利

用大量时间，这样就算可以达到记忆效果，也是不可取的。我们一

生要记许多的东西，如果我们依然用死记硬背的方法去记忆的话，

可以说，我们的时间根本不够用。

方法，在资讯不断扩大的今天，我们唯一的希望就是找到培养

记忆力的方法，这样我们才能面对无数需要我们去记忆的信息。

圆园世纪以来，无数学者一直在研究记忆的规律，以寻求培养
记忆力的方法。他们的奋斗取得惊人的效果，通过参加记忆力培

养训练，无数人的记忆力都得到了飞速提升。可以说，这些培养改

变了他们的命运，学生的成绩得到很快提升，上班族工作更有效率



了。

本书集中外记忆力培养方法研究成果于一炉，系统地阐述了

记忆识记、保持、认知、再现等一系统记忆活动的规律特点，并介绍

多种培养记忆力的“绝招秘技”。对于改变机械落后的记忆方法，

增强记忆效果、提高学习成绩、工作效率具有革命性的作用。
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内容提要

无数的证据显示，我们每个人都有必要培养自己的记忆力，但

方法的寻找也需要机遇；而当机遇摆在我们面前时，又该怎样去把

握它呢？

本书通过介绍记忆的奥秘，影响记忆力的因素、增强记忆力的

方法等综合阐述了如何培养记忆力、读后可使你的记忆力成倍提

高。

本书运用简明易懂的文字，介绍巧妙的方法，合理的分析，为

你打造一把培养记忆力的钥匙，希望你打开记忆力的大门奔向成

功的明天。
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第一章摇记忆的内涵

记忆是什么

一、谈谈“记忆”

摇摇在日常活动中，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：“人脑对经历过的事物的

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。”
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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，通过这种心理过程可以在人们的头脑中

不断地积累和保存个体经验。

二、剖析记忆

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”。

“记”是“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。

员郾识记
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
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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。

圆郾保持
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。

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。

（员）保持中记忆量变现象
员怨世纪末，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，经过圆园分钟后重新学习可节省诵读时间缘愿援圆豫；造小时
后，可节省源源援圆豫；愿小时、造天、圆天、远天、猿员天后的测量结果依
次递减。从中可以清楚地看出保持与遗忘的关系。

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。

巴拉德曾要求一组员圆岁左右的学生用员缘分钟学习一首诗，
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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、第三天的保持

量都比第一天的回忆量多。

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，记忆成绩便有所提高。

（圆）保持中的记忆质变现象
保持中的记忆质变现象，是指保持中的记忆内容变得简略和概

括，不重要的细节逐渐消失，有的保持内容则变得更为具体，或者更

为夸张和突出。主要有：故事的长度会出现加长或缩短；故事中的

人名、地名、称号等，会出现变更或丧失；故事情节越来越合理和详

细；语言随着复述的表达水平而改变，并且趋向于地区和民族化。

巴特莱用记忆图形做了以下实验：他用一张图画给第一人看，

看后要他画出来，然后把第一人画的给第二人看，看后也要他画出

来。照此方法进行下去，直至第员愿个人，结果图形从一只鸟变成
了一只猫。

究其原因，是由于个人对知识经验的加工不同，组织知识经验

的方式不同，原有的知识结构不同，使某些经验占了优势；或是由

于受到有关新信息的影响不同，以及个人的兴趣、情绪、任务等因

素的影响。

猿郾回忆
回忆是对过去经验的恢复，是对保持在头脑中的信息的提取

和应用过程。回忆包括再认和再现两种。再认是指经验过的事物

再度出现时仍能认识的过程。再现是指已掌握的知识能回想起

来，已学会的动作能再实现和已经历的情感能再体验的过程。再

认和再现没有本质区别，都属于回忆的范畴，都是从记忆库中提取
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所储存的知识经验的过程。

一般来说，再认过程较再现过程简单。能再现的内容一般都能再

认，能再认的内容却不一定能够再现。国外有心理学家做过实验，结

论是：就无意义音节、字、寓言等材料而言，再现要比再认困难圆～猿
倍；就检验识记与保持的效果讲，再现的可靠度要比再认高。

从人的心理发展来看，再认也比再现出现得早。孩子出生半年后

便具有再认能力，而再现能力的发展则要晚一些。

日本心理学家青水曾用图形材料研究了学生再认和再现能力

的发展。结果表明，幼儿园及小学低年级儿童再认明显优于再现，

到五、六年级，两者已接近。

决定回忆效果的最普遍、最主要的因素是伴随识记和保持过

程中的遗忘。回忆的时间间隔越长，回忆的准确性就越低。此外，

在回忆过程中的四种干扰也应该引起注意：

（猿）材料相似和内容重复的干扰
有人做过这样的实验，让一组儿童识记一些图片，以后再加一

些图片让他们再认，结果发现，类似的图片容易导致再认的错误。

例如，认桔子为苹果，或认小鸡为小鸟，特别是两种不同姿态的猫

更难再认。在再现过程中，同样的内容一次次重复地出现，也会顽

固地干扰着再现。

（圆）材料多和内容广的干扰
再认的材料越多，再现的内容越广，准确度就越低。有人做过

这样的实验：让被试者识记圆园个无意义单字，每字读三遍，然后分
四组进行再认。第一组有圆个字，第二组有源个字，第三组有愿个
字，第四组有员远个字，条件是每组里只有一个字是识记过的。结
果是：被选择的材料越多，再认就越容易发生混淆。再现也是如

此，需要再现的内容越广，难度就越高。其原因与人的精力、注意
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力和保持的递减性有关。

（猿）情绪干扰
你或许有过这样的体会：在考场上初看整张试卷，发现绝大多

数题目都会，可在落笔之时、兴奋之余，有些题一时竟想不起来。

而一出考场，大脑便一清如洗，正确答案油然而生。你更是有过这

种体会，当在大庭广众面前该你发言时，原先熟记于心的发言稿，

竟忘了该从何说起。这些现象多数是由于当时情绪紧张所致。

（源）行为习惯和思维定向的干扰
先入为主的习惯常常会干扰人们的回忆。例如，同一个图形，

在识记时，告诉甲组的是灯泡，告诉乙组的是梨子。隔一段时间测

验时，甲组再现的图形接近于灯泡，乙组再现的图形接近于梨子。

记忆有何意义

一、记忆伴随着整个人类历史

摇摇人类之所以能够摆脱野蛮和愚昧，踏进了文明社会，记忆是一
个极重要的环节。从衣食住行到社会交往，从读书娱乐到工作生

产，时时事事都离不开记忆。如果没有记忆，人的一切正常活动都

将发生紊乱。设想有一天，某人的记忆全部丧失，那将会处于什么

样的境况呢？早晨起来忘了穿衣服，走出家门忘了上哪儿去，不认

识亲戚朋友，不记得任何文字，甚至忘了话该怎么说⋯⋯这简直是

不堪设想啊！像日本电影《追捕》里的横路晋二那种丧失记忆、浑

浑噩噩地生活，实在是比死更可悲的事情。

因为有了记忆，画家才能描绘祖国的锦绣山河；歌手才能歌唱
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青春的美好年华；运动员才能竞技夺魁，为国争光；宇航员才能邀

游太空，探索宇宙的奥秘⋯⋯

因为有了记忆，工人才能操纵机器，采掘矿藏；农民才能适时

耕作，放牧渔猎；学生才能记忆认字，学习知识；科学家才能革新发

明，创造奇迹⋯⋯

但是，世界上确有少数丧失正常记忆的人。尽管他们也有人

的肉体，也有人的大脑，却无法享受人类文明生活的乐趣。大家听

说过狼孩、熊孩吧？据记载，迄今为止，这类由野兽抚养的孩子已

经有猿园多个了。野兽的生活严重地妨碍了他们大脑的正常发育，
严重地抑制了他们的记忆能力，虽然他们有机会回到人类社会来，

但也无法与正常人为伍了。此外，还有那些白痴、癫狂、傻子、脑外

伤病人、精神病患者等等神经紊乱的人，都因记忆力的损伤，过着

难以想象的生活。可以说，没有记忆，便没有人类社会。

二、记忆是认知客观的工具

俄国生理学家谢切诺夫说，记忆是“整个心理生活的基本条

件”。人类具有认识世界的能力，社会的经济文化才得以发展进

步。今天，人类凭借着自己的智慧和力量已经向太空进军，去认识

宇宙的秘密；或到微观世界去探索基本粒子的奥妙了。然而，这些

都离不开记忆。实验表明，人的记忆对感知提供经验，没有它，知

觉就难以实现了。记忆是从感知到思维的桥梁，是想象力驰骋的

基地；没有它，就不可能有人类的思维。正因为有了记忆，人们才

能在不断地认识和改造世界中积累经验、运用经验，也就是说，有

了记忆，人们才能在以往反映的基础上进行当前的反映，从而保证

了对外界的反映更全面、更深入，保证了人们心理活动的前后统一
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