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内容概要

本书的作者从十岁开始训练自己的思考与记忆力，曾经获得数届青少年记忆比赛冠军。
这次她将自己获胜的密诀一一道来：    天生好记性？
才怪。
    不单只有天才才能记住不寻常的大量资料。
本书告诉你快速记忆的方法和实例，激发你的想象力来说故事，同时训练记忆。
    发挥创意的全脑式记忆    要如何才能开发脑内的潜能，将所学知识从大脑暂存移到永久记忆区，并
且快速存取？
全脑式的开发记忆法，可以帮助你，轻松记住想要记住的事物。
    从最简单的想像开始    通过谐音、图像、联想等方法，唤起你内在的情绪和感官印象，然后天马行
空地结合想要记忆的元素，原来记忆一点都不难。
    挑战罗马房间法和0-99数字记忆基本法    试着想象你最熟悉的房间里的每一个景物，把它们视为记
忆中的重要路线点。
还有，你可以挑战自己，用数字的编码系统来跃动脑中的灰色细胞。
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作者简介

克里斯蒂安娜·史丹尔，生于1987年，曾经获得数届青少年记忆比赛冠军。
她十岁开始训练自己的思考与记忆力，很快地，她发现自己不仅能记住长串的数字，更能在学业及日
常生活中得到好处。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<魔法记忆>>

书籍目录

前言 第一章 训练记忆力的十大理由   使学习变得迷人   激发你的想象力   发挥你的创造力   触发你的感
受神经   网状思考   对时间产生舒适感并进行时间管理   提升动力、责任感、自信心及自我意识   改善
专注力  加速思考并增进理解力   学会如何面对压力 第二章 牛刀小试你的记忆力 　你对记数字拿手吗
？
  测验你记姓名与脸孔的功力 　答题　词汇　答题　历史数据　答题　文章　答题　你的成绩进步表
第三章 成功初体验　一个极普通的记忆表　更好的方式：罗马房间法 第四章 对人类的大脑你该知道
些什么　头脑的构造　我们的记忆结构　瞬暗记忆　短期记忆　长期记忆 第五章 要如何加强记忆效
率？
　借助图像的力量　⋯⋯ 第六章 如何训练你的记忆力 第七章 如何使用记忆术？
 第八章 如何使用记忆技巧？
 第九章 特殊记忆技巧之延伸 第十章 你应该如何进行记忆训练？
第十一章 如何保持大脑的活力？
 第十二章 结训测验结语 附录 相关资讯

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<魔法记忆>>

章节摘录

　　触发你的感受神经　　当脑海里出现最清晰的回忆时你会发现，这回忆的基础是建立在与情绪密
切相关的事件上。
你应该学会利用这种受进化控制的记忆特性，来改善记忆能力。
但是回忆也以其他的感官经验为基础。
如果在训练记忆力时，你学会把重要的新知识和感官经验相互连结，这将会大大提升你的回想能力，
你将会更看重你的感受能力，也会更仔细观察周遭环境，以这种方式获取“记忆原料”，并在回想时
加以重组运用。
　　但是今天我们的非视觉感官印象已不像从前被“照料”得那么好。
我不是指像饥饿、受冻、伤心这类强烈的印象，而是指很简单的经验。
你还记得赤脚快步跑过小石子路时，那种脚底下的刺痛感吗？
或者树皮摸起来有多么粗糙？
　　记忆力训练会使感受能力更活跃、更敏锐，而这些印象能帮助你找出有用的联想以建立连结。
听起来没什么，但是你可能会比以前更注意生活里的小细节：冬天时，你会对意外听见的鸟鸣声大感
惊喜。
对于身边周遭的人，你更能好好地和他们沟通。
同样的，你也会比较关注陌生人，比较容易记住名字和脸孔。
　　改善后的观察力可以提升语言与写作能力。
因为你对细节知道得愈详尽，愈能在谈话中引人入胜，或是以文字生动地表达想法。
而改善后的想象力，则能激发创造力。
　　网状思考　　世界愈来愈复杂，网状思考也益发重要，我们还必须懂得加以应用。
我们被要求做前瞻性的思考，尤其是不能局限在特定范畴，而是要跨越领域。
网状思考就是不仅以自身喜好去分析、组织及转变程序，也以其他角度去观察，以得到和谐长远的解
决之道。
　　而这就需要广泛多样的知识了，然而这种知识只能先通过我们知识里的“网状”结构，再由大脑
思考而产生。
在此过程里，记忆功能的强化扮演了重要的角色，因为在回想过程里，脑中彼此最殊异的几个功能区
会不断地被刺激，如此便会产生或是加强无数的新神经轨迹，进而创造出崭新多样的观察和解决方式
。
　　在训练记忆力时，个人经验和生活环境具有无数可能的意念组合。
　　对时间产生舒适感并进行时间管理　　一般人最慢应该在中学时代就要荞成时间观念，并在预定
的时间内有效率地赶上工作进度，而不会陷入压力的恐慌中。
大部分任务的准备工作都开始得太迟，因为一般人都没有评估要花多少时间去完成工作，或者没有意
识到距离缴交期限仅剩下两天而已，而这其实应该在一星期前就着手准备了。
即使已经有了前车之鉴，一般人也倾向于遗忘这不好的经验，在面对下次任务时，依然重蹈覆辙。
问卷调查显示，很多人即使在工作数年后仍然无法掌握时间，而且不断地陷入压力中。
　　⋯⋯
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