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《就是让你记得住》

前言

计算机、笔记本电脑、手机和掌上电脑，如今这些高科技产品已经进入我们的日常生活中。它们的确
给我们的生活带来了许多便利。我们早就不用再记电话号码了，因为它们就存在手机中。忘记查看水
表？立刻记在笔记本电脑上，这样就不会事后忘记了。各种重要的战争具体发生在什么时间？如今人
们不必再记在脑子里。可以用维基百科和搜索引擎，它们看起来无所不知。也不用每天再看好几次日
历，甚至一次都不用。但电池没电或这些设备罢工时，我们就傻眼了。我们可能会无助得像一个失去
母亲的小孩。于是便会郁闷地回想起以前：还能凭记忆记住好几个电话号码，能随时说出亲戚朋友的
生日，没有电子设备，只凭借卡片，备忘录和书本就能弄清一切。当第一次登月的时候，我们依靠的
是可以记住的知识，并不需要查阅互联网。上面这些话是否说出了各位的心声？在面对所有这些高科
技产品时，您是否怀疑过，由于这些现代化设备的不断更新产生，我们剩下的仅仅只有一副躯壳？那
么这本书就是为您而写的。书中详述了能够使您从这些数字信息技术中重新独立出来的方法。但在我
们开始训练，并正确地活化自身记忆力之前，需要了解相应的基础知识。当我们对诸如记忆力是如何
运作的，什么会对其能产生影响以及大脑如何被重新格式化这些基本知识有了最低程度的理解后，那
么这些知识一定会对您有所帮助。不要像筛子，要像一张网！记忆，是我们大脑中多达150亿个神经细
胞的杰作。单单这个数字就已经令人印象深刻了。但还有许多更吸引人的：脑细胞的能力，它们相互
之间的链接以及几乎无穷无尽的总数。大脑的存储能力借此可以增加万倍。此外，我们学习得越多，
细胞之间就会产生越多的链接。更奇妙的是，这张网所能依赖的链接越多，也就越容易构建更多的链
接并且相互之间变得更加紧密。知识越多，学习反而越轻松。换句话说，学习能帮助人们学习。唯一
的障碍是：万事开头难。这需要激发我们的积极性，然后我们就会知道：大脑是可训练的！有句老话
说得好：勤能补拙是良训，一分辛苦一分才。两个能够自我完善的半球大脑是由两个半球——左半球
和右半球构成的。每个半球都有其独特的功能。“才智”在左左半脑的特性，在我们的生活中，至少
在表面上占据着更重要的地位。学校里主要要求和促进的是左半边的思维的发展。即：语言抽象化能
力逻辑分析思维对细节的专注有计划、有步骤地工作理智的判断社会思维意识情感在右右半脑把图片
、内容和词汇看做是一个整体。它能感觉并支配直觉和空间感。右半脑主管的是：对图像的认知空间
概念想象力，创造力感觉，情感潜意识同步工作感知，直觉音乐，艺术学习与左半脑无缘人们把学习
分为三种类型：视觉型学习：通常情况下都是这种类型的学习。它最佳的途径是通过图像来学习。听
觉型学习：对这种类型的学习来说，耳朵是最重要的接收器官。触觉型学习：身体的运动有助于这种
学习。您是否看出了这三种类型学习的共同点？它们都与右侧大脑的功能有关：通过图像，声音，感
觉和知觉，右侧大脑如鱼得水。如果能在学习时充分调动我们右侧的大脑，那么我们的记忆力取得飞
跃性进展也不是什么奇怪的事。这意味着：右侧大脑可以创造出充满想象力的记号，能够让你深刻地
体会学习内容，在大脑中形成生动的画面，您的思维会变得活跃。我们不可能把看到的，读到的和听
到的所有内容都记在脑子里。不，应该感谢我们忘记了其中的绝大部分，否则我们肯定会疯掉。我们
的大脑看起来只会记住那些经常被我们感官接受或者印象足够深刻的事物。超短期记忆所有的感官感
觉——图像、声音、气味、字词，所有精神上的印象——最多只会在所谓的感觉中枢中记忆两秒。其
中的大部分内容都会不断地被立刻忘记。有意义的东西则会转移到下一个记忆阶段。短期记忆大多数
人在短时间内能记住的单个数字不超过七个；这是因为，人们把这些数字组成一个数组并记住这样大
的信息单位。人们称之为“内存记忆”——如同电脑的内存一样，我们的短期记忆只有非常小的容量
。不用过多久，人们就会把没有固定在长期记忆中的部分遗忘掉。在短期记忆中，只能对当初感兴趣
的内容进行处理和思考。为了能接收新的内容，所以它必须不断地清空。因此，如果您想记住什么的
话，最好还是将之转移到长期记忆中去。长期记忆与计算机硬盘不同，我们的长期记忆有无限的储存
空间。不需要删除原有的内容才能装进新的东西。到达此处的信息将被永久地保存在这里。当我们忘
记什么的时候，它其实就在那里，只是我们再也找不到了而已。记忆力训练“大脑训练”的效果就是
我们学会怎样构建并尽快的获得新知识的途径和联系。注意力和想象力是我们借助本书中的练习而获
得记忆训练的两个关键方法。

Page 2



《就是让你记得住》

内容概要

《就是让你记得住:史上最高效的222个记忆法》内容简介：生活中我们常常会遇到记不住电话号码，
忘记对方的名字，甚至连一些重要的日子都会遗忘。记忆力就是这样让我们抓狂，更别提你的工作量
是同事的两倍！任何想要快速提高记忆力和注意力的人士皆可从《就是让你记得住:史上最高效的222
个记忆法》中获益，无论是记数字还是想人名。进行书中的特别集训吧！丰富多样的练习使你不知不
觉间体会到记忆力、理解力和学习能力大幅提高的乐趣。头脑加速前进！
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轻重缓急233 活泼的孩子们233 影响范围：记忆的七大准则234 自行车车祸酿及的后果237 黑珍珠237 雷
雨中的森林239 在城际列车上239 艺术家卡尔241 银行抢劫案的目击者241 狂欢节车队243 聚会客人243 
令人眼花缭乱的配置245 移民背景245 三个句子Ⅲ247 小偷247 班车249 烈日当空249 三个句子Ⅳ249 简单
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《就是让你记得住》

章节摘录

版权页：   插图：   1.去面包师那买早餐：我们先做一个简单的练习。设想一下，您必须去面包房买些
面包作早餐。请您记住下列词汇： 6个招牌小面包 2个“8”字形烘饼 4个牛角面包 5个罂粟籽小面包 3
个碱性小面包 1个夹乳酪小面包您 可以在下一页找到相应的问题。 2.精致的美食：在美味精品店的任
务就有些难了。您能把下面这张清单的内容都记住吗？您有两分钟以上的时间。 醋栗汁爱尔兰熏鲑鱼
南瓜籽酱意式橄榄面包大豆肉片手工肉酱细面赤霞珠（一种葡萄酒）德国松露 当您不知道某物看起来
是什么样的时候，就在脑海中想象一下它的样子。当您不知道什么是肉酱细面（美味的皮埃蒙特细面
条）的时候，可以把它想象成手工弄细的卷发筒（只要是为了帮助您记住这张清单的都可以）。想象
得越夸张，越容易记住。 您记住那张清单没有？根据下列问题检查一下吧。 1.您应该买几个罂粟籽小
面包？ 2.哪种面包应该买3个？ 3.单子上的面包一共有几个？ 4.请将单子上的面包按数量由少到多排序
。 5.哪两种面包的数量相加刚好是7？ 记住一堆事物绝对不容易！尽管如此，您能回答下列问题吗？
1.清单上有几种不同的饮料？ 2.清单上列出的是哪种肉片？ 3.清单上最后一种美食是什么？ 4.需要购
买的是哪种果汁？ 5.清单上的酱是哪种？ 6.清单上一共有多少种美食？ 7.有几种美食的名称是由三个
汉字组成的？ 8.哪种美食来自岛屿？ 40.重要的外来词Ⅱ： 这次您需要记住这些外来词的意义。请试
着在两分钟内尽可能的记住这些词。 nofigurativ=空洞的Ordal=神意裁判Pervestigation=彻底搜寻Jingo=
民族主义者Raptus=勃然大怒Exanthropie=不善交际Desquamation=剥离Konfitent=忏悔者Jaktation=四肢
抽搐 41.对立面：34组词语，两两相互对立，请牢记。 猜测—知道—发信人—收信人—长—宽—吼叫
—耳语—清闲—忙碌—大地—天空—近—远 敌人—伙伴—沉闷—热情—牢固的—动摇的—停留—前进
—直线—曲线—枯燥—生动 最小值—最大值—批评—表扬—抑—扬—冒险的—安全的—前言—后记—
从不—经常 垂顺—卷曲—成品—原料—官方的—私人的—收获—播种—请求—答应—相同—不同 休
息日—工作日—懒散—严格—幸运—悲惨—本地人—游客 缺乏—过剩—有效的—无用的—早课—晚课
—珍贵的—普通的—失败—成功。
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编辑推荐
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《就是让你记得住》

精彩短评

1、不觉得有222个记忆的方法，而是有222道小练习，通过小练习提高记忆力而已。
2、跟在书店看到的一样  很喜欢
3、书里的是222个游戏，不是记忆方法，但，值得去买！
4、很好。我从朋友那里借来看了看，很好
5、感觉实用性不大，不太适合我。
6、没有深入的讲解如何提高记忆力，书上大部分都是解答题，感觉要把整本书都背了一样，买了挺
后悔的，又不能退
7、只给你题，不教你方法，我记得住也不是这书锻炼的
8、里面都是那种先叫你看一个东西，然后在叫你回答问题。这种方法我还蛮喜欢的
9、只有题目，要是作为课程配套习题还行，但是自己训练还是有难度
10、一般般 2.5星 题海训练战术
11、没答案的习题集⋯⋯
12、标题甚好，各种推荐甚多，但是感觉没有实用性，222个测试什么的，真实二到家了

Page 8



《就是让你记得住》

章节试读

1、《就是让你记得住》的笔记-第1页
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《就是让你记得住》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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