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前言

我坚信，绝大多数人都有潜力成为“记忆冠军”。
二十多年来，我先后在各种场合，通过游戏、表演、演讲、讲座等方式跟人们分享各种记忆技巧，每
次都能让对方在几分钟之内记住自己之前不敢想象的东西——在本书当中，我将跟你分享所有这些技
巧。
《52周记忆魔法实战手册》是我各种记忆技巧的总结，其目的在于帮助你彻底释放自己的记忆潜能。
这些技巧并没有任何年龄限制，无论你是刚刚入学的新生，还是已经退休的老人，都可以通过它们来
让自己记得更清楚。
如果你是第一次接触记忆技巧训练，我相信你只要翻开几章，简单练习一下，就一定会为结果大吃一
惊。
要想最大限度地发挥本书作用，我建议你在读完每一章之后都完成相应的练习和测验，准备个笔记本
，在测验过程中记录自己的得分。
得分大概可以被分为三个级别：未经训练级、有待改进级、大师级。
每次测验之后，将得分相加，然后对号入座。
这样不仅可以让你明白自己的起点，而且可以帮你随时了解自己的进度。
如果感觉自己得分太低，或者感觉有些测验过于困难，别担心，你可以反复练习书中的记忆技巧，反
复测验——别忘了，脑子总是越用越灵光，你的记忆力水平也会随着反复练习而越来越高。
书里这些练习和测验不仅能让你记住某种特定类型的信息，还能有效提升你的记忆力。
在第1章，我们将先对你目前的记忆力水平做一个简单评估，并向你介绍一些可供你日常练习的记忆
工具；第2章将告诉你该如何实际运用这些记忆技巧，比如说如何用它来记住姓名、面孔和演讲词等
；第3章将进一步提升你的记忆力，帮助你将这些技巧综合起来，以便记住更加复杂的信息；在掌握
前三章内容后，你将在第4章迎来最终的挑战。
在本书的最后，我同样提供了一些测验题，相信你一定会为自己的进步大吃一惊。
最后一点提示：不要担心时间，反复练习，等到彻底掌握一种技巧后再进入下一章。
相信我，所有的努力都不会白费！
好吧，旅程开始了，祝你愉快！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<52周记忆魔法实战手册>>

内容概要

　　多米尼克·奥布莱恩最富实战性的一部作品！

　　在本书中，奥布莱恩对自己多年来的记忆技巧进行了一次大总结，并按照人脑的学习规律，以周
为单位，每周一步，层层推进。
在每一章节中，作者先用几百字简单说明本节所要学习的记忆技巧，随即用相应的练习帮你加以演练
，帮助你运用和巩固刚刚学会的技巧。
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作者简介

　　1957年8月10日出生于英国。
1991年参加由“世界大脑先生”托尼·布赞发起的第一届世界记忆锦标赛，凭其独创的“多米尼克记
忆系统”，38秒记住一副扑克牌的顺序，30分钟记住2385个随机产生的数字，1个小时记住110种元素
的原子序数、符号、类别和精确到4位小数的原子量，一时技惊四座，横扫所有对手，获得第一届世
界记忆锦标赛的总冠军。
此后十余年间，他先后8次卫冕成功，几乎打破所有记忆领域的世界纪录，成为举世公认的“世界首
席记忆大师”。
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Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<52周记忆魔法实战手册>>

　第42周 怎样记住历史和未来的日期
　第43周 怎样在记忆中穿插记忆
　第44周 怎样记忆二进制数字
　第45周 怎样记词典
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　第51周 数字记忆练习
　第52周 测测你现在的记忆力
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章节摘录

版权页：   插图：   联想——第一把钥匙 联想是打造完美记忆力的第一个关键。
人的大脑由数以百亿计的神经元和神经细胞组成，这些神经元和神经细胞彼此之间像迷宫一样联系在
一起，从而帮助人完成各种复杂的思考和记忆活动。
所以从科学的角度来说，任何两个哪怕看起来毫无关系的事物都可以通过某种方式联系在一起，你需
要做的，就是通过联想把它们结合在一起。
 打个比方，你的大脑会怎样把“粉笔”和“奶酪”联系在一起呢？
你会怎样把这两个单词联系起来呢？
用粉笔在黑板上画出奶酪的样子？
用一根粉笔戳奶酪，看看它到底有多硬？
 一般来说，在想到一个单词时，我们很少会去想它在字典里是怎么被定义的，而是会首先在大脑中浮
现它的样子。
比如说当我听到“青蛙”这个单词时，我绝对不会想到它是“脚上有蹼的两栖动物”，而是会想到一
片池塘，旁边响起纪录片主持人的声音——水里的小蝌蚪，甚至还会想到青蛙变成了王子。
当你看到“雪花”这个单词时，相信你也不会把它看成是“液体蒸发后在半空中形成的透明结晶物”
，你更可能想到的是小时候跟朋友们一起堆雪人的情景，或者是一起滑雪的情景，想到某部电影，或
者跟小朋友们一起打雪仗的情景等。
 想想看，我们大脑里有那么多脑细胞，可以进行那么多联想，难道我们还不能把任何两件事物联系在
一起吗？
你会怎么把“青蛙”和“雪花”联系在一起？
一只雪花做的青蛙？
一只青蛙正在雪地里跳跃？
一只青蛙在滑雪？
只要稍稍发挥想象力，类似的联想就会数不胜数。
 此时，我们很自然地就可以进入下一周——连接法。
但在进入连接法之前，还是先活跃活跃大脑，自由自在地展开一番联想吧！
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编辑推荐
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名人推荐
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