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前言

我写这篇序主要是为纪念本书出版25周年。
本书于1977年第一次出版发行，到2001年，已经走过了1／4个世纪。
1988年本书再版，就是大家看到的这一本。
再版主要是基于最新的研究成果和读者的反馈。
对于读者来说，本书的内容（包括记忆的误区、原则、方法、技巧、体系等）和编排方式仍旧和以前
一样会让他们受益匪浅。
本书不仅会引起记忆研究人员的学术兴趣，而且会引发想要提高记忆力的大多数读者的阅读兴趣。
自本书第一版发行之后，我不断收到各行各业读者的反馈意见。
其中包括我教过的30多个记忆培训课程的数百位学生、教记忆培训课程的老师、几百位记忆函授课程
的学生，以及一些想改善记忆力的读者。
本书绪言中列举了6位学生听完记忆课程或读完本书后的切身感受，这里我再举一些例子：“我简直
太震惊了，我从来不知道自己记忆力这么好！
”“学完这门课程，我发现自己就像变了一个人似的。
”“我一直认为自己的记忆力很差，但是使用这些记忆技巧之后，我的记忆力算是拨云见日了。
”“这是我上过的最好的课。
”“我既惊奇又兴奋，使用这些体系竟然这么容易和有趣！
”“我已经教会了我的孩子们一些记忆方法，我那个有轻微阅读障碍的女儿受益最多。
”
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内容概要

　　《聪明记忆王》是美国最权威的记忆力培训教程，畅销30年！
作为一本实用指南，《聪明记忆王》解释了各种记忆原则，详尽说明了如何运用每一种记忆术，教你
轻松地运用记忆技巧。
　　《聪明记忆王》教你将简单的记忆技巧融入日常生活，助你快速掌握一门外语，记住容易疏忽的
细节，并克服心不在焉的毛病。
想提高记忆力的你不容错过！
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作者简介

作者：(美国)肯尼斯·希格比 译者：董凌锋肯尼斯·希格比，美国杨百翰大学心理学教授，专门教授
关于记忆的课程。
 《聪明记忆王》原是希格比教授为自己讲授的记忆课程撰写的教材，出版后引起媒体和读者的广泛好
评和强烈反响，权威心理学杂志《现代心理学》评价它是“市面上最好的记忆书”，权威评论《牛津
评论》则预言它“必定会成为记忆领域的经典之作”。
 之后，希格比教授根据心理学实验研究的最新成果，结合读者的反馈意见，对本书进行了多次精心修
订，使本书内容更全面、更实用。
 本书已在美国畅销30年，至今仍常居美国亚马逊网上书店销售排行榜记忆类图书前3名。
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书籍目录

序绪言 你期望从本书学到什么第一章 你对自己的记忆力有什么期望——10种记忆误区 第二章 了解你
的记忆力：记忆力是什么第三章 进一步了解记忆力：记忆过程怎样运作第四章 如何记住几乎任何内
容：记忆的基本原则(一)第五章 如何记住几乎任何内容：记忆的基本原则(二）第六章 有效的学习策
略：读书技巧第七章 记忆术创造的奇迹：记忆术简介 第八章 记忆术的局限和伪局限第九章 心智档案
体系：连接体系和故事体系第十章 心智档案体系：地点体系第十一章 心智档案体系：栓联体系第十
二章 心智档案体系：语音体系第十三章 运用记忆术：记忆人的名字和面孔第十四章 运用记忆术：心
不在焉和功课附录 语音体系中的关键词
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章节摘录

第一章 你对自己的记忆力有什么期望——10种记忆误区误区一：记忆力是一种东西人们经常谈起自己
的记忆力如何如何。
仿佛记忆力就是他们拥有的一件东西。
他们说自己拥有好的记忆力或者差的记忆力，就像谈论拥有健康的牙齿或者不健康的心脏一样：或者
把好的和差的记忆力比做强壮和瘦弱的肌肉（见误区七）；或者把记忆力减退看作如同视力下降一样
。
其实，记忆力并不是一种看得见、摸得着、称得出重量或者能够透视的物质。
我们不可能打开一个人的头颅说：“这个人的记忆力很好，看起来很健康。
”或者说：“那个人的记忆力看起来很差，必须把它取出来。
”又或者说：“这个人需要进行记忆力移植。
” “记忆”是一个抽象概念，它表示过程而非结构。
一位资深的记忆研究人员曾经说过：“在过去10多年里，我对记忆的看法已经从记忆是一种固定结构
（头脑中固有的东西）转向记忆是一种活动过程。
”记忆不仅不是一种可以被认知的固定结构。
记忆的过程也不能被定位在某个可以识别的大脑部位。
大脑中没有任何一个具体部位能够产生记忆。
 （研究人员连记忆时大脑中究竟发生了什么变化都没完全明白，更不用说知道记忆发生在哪个部位了
。
）因此，把记忆看作抽象的过程而非具体的物质更为合适。
实际上，记忆并不是单一的过程，而是许多不同过程的组合（包括活动、技巧、性质等）。
近来改善记忆的方法集中于记忆的不同次系统——记忆至少分为3个次系统：感官记忆、短时记忆、
长时记忆。
许多心理学家相信，长时记忆由几种不同类型的记忆组成（见第二章）。
 即便是针对某个具体对象的记忆，也可能涉及该对象的许多特点。
假如你了解某把椅子所属的类别（家具）、特点（大）、功能（坐）、位置（客厅），你就可以记住
它。
你也可以根据你各个感官的感受来记忆。
比如，某物体看起来像什么、听起来如何、感觉怎么样、尝起来或闻起来有什么味道等，因为这些信
息属于不同的类型。
记忆时的效果就会存在较大的差别。
例如，一个人能复述出某次谈话的内容，却不能弹奏出一支曾经听过的美妙乐曲。
也有一些运动神经记忆不是人们有意识进行的，比如，让你详细描述怎样系鞋带，或者让你说出打字
机上的某个键的具体位置。
当心理学家试图对记忆力水平的高低作出判断时，他们必须先确定合适的测量标准。
鉴于记忆力本身的复杂性，这种做法非常必要。
目前使用最广泛的记忆力测量标准是韦氏记忆量表，它由7种不同的小测试组成，把每次小测试的分
数加在一起就得出了记忆力的总成绩。
然而，在应该测量哪些特征这个问题上，心理家们的看法总是不一致：他们对9种记忆级别进行分析
后发现，一共测量出多达18种不同的记忆特征，而没有一种级别具有10种以上的特征。
因此，在论及提高记忆力的时候，我们不是在谈论那些使记忆力变得更强、更好的东西。
因为我们已经知道，“记忆力是一种东西”这个误区包含两个错误概念：其一，记忆力是东西（有着
具体结构而并非抽象过程）：其二，记忆力是一种东西（是一种记忆力而非多种记忆力）。
这个误区是其他各个误区的基础。
误区二：好记性是有秘诀的人们询问有关记忆力的情况时，最常见的一个问题就是：“好记性的秘诀
是什么？
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”有些人读记忆书或者进行记忆培训，就是期望找到提高记忆力的秘诀。
他们认为秘诀是能帮助自己提高记忆力的关键。
他们希望，一旦掌握了某种秘诀，就再也不会忘记见过或者听过的任何东西。
当然，这是不可能的。
假设，在一节木工课上，你向别人展示了一把锤子。
你介绍说这是个今人惊奇的工具，它可以做徒手不能完成的工作。
有人说：“你说得对。
可是怎样用它来锯开一块木板呢？
”你解释说：“这个工具不是用来锯木头的，有一种专门用来锯木头的工具，叫做锯。
锤子能非常高效地完成它分内的活儿，但它不是全能的。
”似乎总有一些不切实际的人，期望利用一件工具做所有的木工活儿，这可能吗？
同样的道理，没有一种技巧适合于记忆所有内容，也没有所谓的秘诀能让你获得好记性。
许多技巧和体系都很有效，能让我们记住一些令人惊奇的复杂内容，而我们仅靠天生的记忆力则不可
能记住。
这些工具的确非常有效，但是没有一种工具能够独立地完成全部记忆任务。
你也不可能凭借一种工具就建立起完整的记忆术体系，就像你不可能用一件木工工具建成一栋完整的
大厦一样。
既然没有一种方法能胜任所有的记忆任务，那么是否存在一种最好的方法呢？
这个问题有点像下面的问题：是否有一家最好的高尔夫球俱乐部？
答案是：这取决于环境的变化。
许多因素综合决定在学习时哪一种方法最好。
例如：1．谁在学习？
化学教授和刚开始学习化学的学生可能会采用不同的方法来读一本新的化学书。
 2．学习内容是什么？
不同的记忆方法适用于记忆不同的内容（如单词、无意义的音节、数字、诗歌、演讲稿和书中段落）
。
3．如何测量记忆效果？
认知性记忆和回想性记忆可能需要不同的记忆方法。
4．需要哪一种记忆类型？
机械式记忆知识与理解运用知识可能需要不同的方法，逐字逐句地记忆与记忆观点及思想也需要不同
的方法。
5．记忆需要保持多久？
学完之后立即回想和学完一周后回想相比，可能需要不同的方法。
考虑上述问题的现实意义在于，当一个人问如何提高记忆力时，他必须让自己的问题更加具体。
才有可能得到一个有用的答案。
他想记住什么样的内容？
用什么方法记忆？
在哪种情况下进行记忆？
想记住多长时间？
将本书的一些方法和原则组合运用，几乎适合记忆任何一种内容，但是没有任何一种方法适用于所有
的内容。
所以说，不仅没有什么提升记忆力的秘诀，而且大多数技巧并不是什么秘诀。
许多记忆力培训专家和讲师给人的印象往往是：他们让你了解了他们的独家秘诀。
然而，这些技巧之所以是“秘诀”，是因为许多人从未注意过它们。
这些技巧并不是某人自己的发明和创造，或是某人拥有的专利。
或是某人有权决定谁能学习和使用。
从这种意义上来看，对于没有掌握技巧的人来说，这些暂时属于秘诀，但是对于那些掌握了那些技巧
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的人来说，根本不是什么秘诀。
有一种被人们广泛使用的方法，（详见第十章）已经有长达2500多年的历史，其他许多技巧的使用也
超过了300年（详见第十一章和第十二章）。
误区三：记忆有捷径这个误区和误区二密切相关。
许多人不仅希望找到一种获得好记性的秘诀，而且期望能够毫不费力地学会秘诀。
实际上，这才是他们寻求记忆秘诀的真正原因。
可是。
记忆是一项艰苦的工作，技巧并不一定会使记忆更容易，只是使记忆更有效。
你仍旧需要花大力气去记忆，只是在运用技巧后，你的收获要比不使用技巧多。
一些人把技巧说成是“戏法”，好像只有在记忆表演的场合才能用到，但是技巧并不会取代心理学的
基本认知原则（第四章和第五章中讨论了相关说法），而是运用了这些原则（详见第七章）。
有些人认为，聪明的人（也就是智商高的人）天生就比智商较低的人记性好。
智力和记忆力之间存在联系是不言而喻的。
如果我们对没有受过标准化记忆培训的两组人进行测验，一组人智商高，另一组人智商低，我们会发
现大多数智商高的人得分要比智商低的人高。
造成这种现象的一个原因在于，智商高的人可能会自行学会和运用有效的技巧和方法（研究成果已经
证实，与差等生相比，优秀生会更主动学习和使用有效的技巧和方法）。
然而，如果一组高智商的人没有学会有效的技巧，而另一组智商普通的人学会了，对这两组人进行记
忆力测验，后一组的成绩明显要比前一组好。
可见，记忆也是一种习得的技巧。
因为记忆是习得的技巧，所以提高记忆力就像学习其他技巧一样，必须学会正确的方法，并加以练习
。
假设你想打好高尔夫球、学好数学、快速阅读或者做好其他任何事情，难道你期望仅仅学会一个秘诀
，而不付出努力就熟练掌握吗？
当然不可能。
你应该先学会一些基本的原则和技巧，然后勤加练习和多次应用，直到完全掌握为止。
不幸的是，许多人并不这么看，他们不想在记忆过程中付出辛苦。
一些介绍所谓“记忆秘诀”的作者正是利用人们的这种心理。
吸引他们阅读那些书的。
例如，在20世纪80年代出版的记忆书中，至少有两本书的书名中有“容易”这个词。
当发现提高记忆力需要付出努力时，他们往往会对自己的记忆力安于现状。
如果你真的想从本书中的原则和体系中获益，就要做好努力的心理准备。
 （对学生使用记忆策略进行研究后证实：提高学习效率和学习成绩并非易事，而是要运用学习技巧和
认知策略进行广泛的训练和实践。
）根据我的经验和观察，许多成年人的学习效果和记忆效果不如意，懒惰可能是一个重要原因。
他们不习惯像以前读书时那样动脑筋了。
工作之后，他们丢掉了读书时的学习习惯．不愿意付出努力来提高记忆效率。
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媒体关注与评论

美国最权威的记忆力培训教程！
畅销30年！
很可能是市面上最好的记忆书⋯⋯书中内容是作者已经用过和教授过的技巧，是多年研究的成果。
——《现代心理学》提高记忆力的书和课程不计其数，有一些有点作用，但大多数都是在浪费我们的
时间。
这本书无疑是我看过的最棒的记忆书。
书中提高记忆力的建议相当实用，更重要的是，本书打破了一些记忆误区⋯⋯毫无疑问，在这个主题
上，没有其他书比这本书更棒，它必定会成为记忆领域的经典之作。
——兰迪·西德诺（《牛津评论》主持人）
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编辑推荐

《聪明记忆王》是美国最权威的记忆力培训教程！
畅销30年！
很可能是市面上最好的记忆书⋯⋯书中内容是作者已经用过和教授过的技巧，是多年研究的成果。
——《现代心理学》提高记忆力的书和课程不计其数，有一些有点作用，但大多数都是在浪费我们的
时间。
《聪明记忆王》无疑是我看过的最棒的记忆书。
书中提高记忆力的建议相当实用，更重要的是，《聪明记忆王》打破了一些记忆误区⋯⋯毫无疑问，
在这个主题上，没有其他书比这《聪明记忆王》更棒，它必定会成为记忆领域的经典之作。
——兰迪·西德诺（《牛津评论》主持人）
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