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内容概要

　　想不想增加智慧，让碰到你的每个人都对你印象深刻？
想象你是学生，考试时你能马上回想起学习内容以获得高分；想象你在演讲时不用讲稿，并能随时记
起有关的诗篇、台词、事件、数据；想象你在宴会上见到50位不认识的人，宴会结束时你却能一一叫
出每个人的姓名，与他们一一道别⋯⋯那该有多棒！
　　你若应用凯文·都迪的超级记忆力训练技巧，做到这些并不难。
全球最著名的记忆力提升专家凯文·都迪认为，每个人的大脑都是一部高性能电脑，都具有照相般的
记忆潜能，只要活化这种能力，你完全可以记住你想记住的一切。
人脑的运用就像建“档案馆”，你把适当的英语单词、功课、数据库、备忘录⋯⋯放在它们适合的档
案内，放得越有条理，就越容易在需要时搬出来用。
　　本书在让你掌握如何“归档”资讯的同时，还会教你如何训练记忆力——学会运用记忆力，就像
学习如何正确骑自行车或慢跑或游泳一样——你得实际参与这项运动，才能得到最佳效果。
如果你确实依照本书的内容去练习，你就必将会得到预期的效果。
　　短短30分钟就能释放了你的记忆力潜能！
每天用30分钟完成指定课程，30天后，你就会惊奇地发现自己拥有了过目不忘的超级记忆力！
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作者简介

作者：(美)凯文·都迪凯文·都迪，美国最著名的记忆力提升训练权威，系全球最大的记忆力训练学
校——美国记忆力机构创办人。
年轻时，他也曾有过学习障碍的问题，因而读遍了各种记忆力提升方面的书籍。
最后，他结合自身的体会发展出自己的记忆力提升训练模式，并创办了美国记忆力机构。
他的超级记忆力自我训练法风靡欧美，是西方最流行的记忆力训练教程。
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章节摘录

书摘营养与记忆    身体与心灵是运作一致、相互影响的。
如果身体不舒服，你的情绪就会受到负面影响，并会影响记忆；另一方面，要是你身体健康，体内一
切平衡，你也会觉得心情比较好，同样的问题只会是小压力。
一般来说，你对生命相当乐观，充满冲劲与活力，你的记忆容量当然也会增加。
    说明体内一切平衡状态的词是“动态平衡”(homeostasis)，韦氏大辞典对该词下的定义是：  “相当
稳定的平衡，或进入介于有机体不同但却相互依赖的元素间状态的趋势。
”如果所有身体互赖元素——生理、情绪、心理一致，身体的运作效率就达到巅峰。
唯一能确定身体健康的最好方法就是认识你吃的食物。
    但遗憾的是，人们对营养的研究时间实在太短。
对于什么有益或有害，往往有很多评价，一旦有研究指出，你该吃某食物，另一个研究跟着就表示相
反的看法。
当某些食物对你改善身体状况的效果很明显时，这是因为它们在各方面都有着微妙又互相关联的作用
——每个个体都不一样，故便依生理化学的差异而有不同的效果。
以下准则正基于我自己的经验，它们协助我拥有超级记忆，希望它们对你也能有所裨益。
但也如同我在本书中从头到尾一再表示的那样，只要你不同意任何事，或是相反说法似乎对你有用，
你就不妨信任自己的经验。
你也可以把这些准则当成跳板作更深研究。
    在做本书的练习或任何其他繁重的“脑力工作”时，要注意食物数量和消化过程。
例如，在“阅读本书的基本规则”中我提醒你不要用完餐后就来做这些练习。
你体内就那么多血液，它会流向最需要它的部位，用餐后，血液自然会流向消化器官。
不只是你吃多少食物的问题，特定食物的消化时间也须注意。
例如：猪肉的消化就比其他肉类要久，其次是牛肉，然后是家禽和鱼肉，之后是碳水化合物、复合碳
水化合物。
例如，全麦面食则是最佳选择，不过，它们的消化时间比简单碳水化合物(例如一般面食)要长，至于
蔬菜、水果、果汁则最易被消化。
假使你非得在用过餐后去做很多劳心工作，那就多吃蔬菜水果，这样你就不会昏昏欲睡，而是可以保
持神智清醒，因为这样的消化相当轻松。
P.104-105
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媒体关注与评论

书评想不想赚更多的钱、增加智慧、让你碰到的每个人都对你印象深刻？
只要拥有《魔术记忆》所规划的超级记忆力训练计划，这些都有可能，或许还会有更多意想不到的效
果。
想象你在宴会上见到50多位不认识的人，几小时后却可以叫出每个人的姓名向他们一一道别，那有多
棒！
想象你不带讲稿发表演说或即时记起日期、约会、要做的事、指示、电话号码、戏剧台词、诗篇、事
件 、数据；想象你是一个正在准备考试的学生，可以马上回想考试内容以获得高分。
以上所举的例子最重要的是，大约只须用平常三分之一的时间，就能有那样的成果。
因为有好记忆力，所以你可以完全信任自己天生的能力。
　　如果你拥有超级记忆力，你便会经历上述所有情况。
这听起来是不是有点像是一句推销辞令？
其实它并不是，因为你早就拥有完美、有效、有如照相般的记忆力正等着去展现。
你若应用凯文·都迪的超级记忆力技巧，你做的也就正是一一展现这个天生能力，回想你听过、看过
，甚至脑中转瞬即逝（你以为你已忘掉）的事。
唯一的问题是，你早就忽略了你具备的高性能电脑一样大容量及弹性的记忆力。
利用本书的内容，你将可以充分地发挥那种力量。
超级记忆力计划教你如何处理新资讯。
你可以学会运用你所见、所闻与经历的事物，排出它们的特定顺序，这样资讯就会存在你的大脑中，
未来自能随时回忆起来。
“顺序”是超级记忆力计划的基础。
脑子的运用就像“档案柜”，你把备忘录、信件、报告、笔记与文件放在与它们相适合的档案内，放
得越有条理，就越容易在需要时搬出来用。
这是简单、有力，又绝对实用的观念。
小时候，和许多小学生一样，我也有学习问题，尤其是需要记忆的东西。
这种情形到高中时变得更糟，好几个老师告诉我，我可能有学习障碍。
这个警讯促使我开始进行在记忆力与心智运用方面的自修，我发现我并没有学习障碍，只是记忆力未
受训练。
在让你晓得如何“归档”资讯的同时，我还会教你如何训练记忆力；我们不用花太多时间去讨论大脑
与记忆力如何作用的原理。
阅读本书的实际过程就是训练，因为超级记忆力是你看书就能学会的一种技巧；学会运用记忆力，就
像学习如何正确骑自行车或慢跑或游泳一样——你得实际参与这项运动，才能得到最佳效果。
但有件事也很重要，你该作好万全准备，再跨上自行车、参加马拉松或游泳，这也正是何以超级记忆
力由练习与技巧组成的原因。
如果你确实依照本书的指示去练习，你就必将会得到预期的效果。
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编辑推荐

《魔术记忆》编辑推荐：想不想增加智慧，让碰到你的每个人部对你印象深刻?想像你是学生，考试时
你能马上回想起学习内容以获得高分；想像你在演讲时不用讲稿，并能随时记起有关的诗篇、台词、
事件、数据；想像你在宴会上见到50位不认识的人，宴会结束时你却能一一叫出每个人的姓名，与他
们一一道别⋯⋯那该有多棒!你若应用凯文·都迪的超级记忆力训练技巧，做到这些并不难。
全球最著名的记忆力提升专家凯文·都迪认为，每个人的大脑部是一台高性能电脑，都具有照相般的
记忆潜能，只要活化这种能力，你完全可以记住你想记住的一切。
人脑的运用就像建“档案馆”，你把适当的英语单词、功课、数据库、备忘录⋯⋯放在它们适当的档
案内，放得越有条理，就越容易在需要时搬出来用。
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