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前言

如何使用记忆魔法工具箱    在接下来的内容中，我不仅会告诉你改进记忆力的方法，而且还会提供一
套完整的工具帮你练习。
    指导手册    该手册首先会简单介绍一下人的大脑构造，告诉你人是如何记忆的，然后会告诉你该怎
样释放自己的记忆潜力。
    在该手册第一章，我会提供一些简单的练习，帮助你测定自己当前的记忆水平，在练习过程中，你
也可以用这些练习来评测自己的进步水平。
我会简单说明为什么“记忆力注定会随着年龄增加而衰减”的说法是错误的，并告诉你该如何释放自
己的想象力和创造力。
    在第二章中，我逐一介绍我所掌握的主要记忆方法。
由于大脑的运作方式多种多样，所以我所使用的记忆方法也不止一种，但从根本上来说，你会发现，
其实所有的记忆方法的根本都是人的创造力。
在练习这些方法的过程中，你会惊奇地发现，你所拥有的创造力竟然是那么得不可思议。
    第三章将引导你在日常生活和工作中练习和运用这些技巧；比如说告诉你如何在参加派对时记住所
有交往对象的名字；如何记住各种路径和电话号码等。
如果你的工作需要你经常进行演示或发表演讲，我会告诉你该如何通过这些技巧来让你干得更漂亮。
    第四章中，我将告诉你我是如何保持自己的记忆力，让自己始终处于巅峰状态的。
你会发现，人的大脑就像肌肉一样，越是勤加练习，你的记忆力就越能保持高水平。
    在本书当中，我还会随时告诉你该如何使用工具箱里的其他工具来帮助你练习，一旦做到学以致用
，你就会发现，原来你也可以轻松拥有魔术般的记忆力。
    记忆卡片    魔术记忆工具箱中还包含了50张卡片。
每张卡片的一面是一个数字和物体。
在练习过程中，你可以随时打乱卡片顺序，反复练习你在指导手册中学到的技巧。
    卡片的另一面是一些基本的记忆改进技巧。
其中25张卡片会提供一些我在指导手册中没有讲过的技巧以及我的数字记忆密码。
如果你感觉平时根本没有时间读一段长篇大论，随便浏览一眼卡片就可以学到一个记忆方法。
    另外25张卡片也会告诉你一些提高记忆力的方法，比如说如何注意饮食，如何保证睡眠，如何利用
情绪来增强记忆力等等。
    记忆路径图    最经典的记忆方式是路径记忆，你首先想象一条路径地图，然后设想自己把需要记住
的物体放在沿途的路标点上，我称其为“记忆桩”。
我把该方法称为路径记忆法，这是我赢得所有荣耀的终极法门。
正因如此，我在本书中提供了一张记忆路径图，希望能帮助你更好地掌握我的路径记忆法。
    我所提供的路径图上包含了25个路标，在使用这25个路标过程中，你可以分两步走。
    首先，你可以通过把物体放置在不同的路标上来记住它们；然后你可以用这些路标来帮助你回忆这
些物体出现的顺序；最后，你可以用它来帮助你开发自己的路径地图。
这样一来，你就能战胜我的路径地图，开启自己的魔术记忆之旅—在本书当中，我将向大家具体解释
该如何使用路径地图和路径记忆法。
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内容概要

　　本书为全球顶级记忆大师多米尼克.奥布莱恩最新作品。
奥布莱恩为世界首席记忆大师，是迄今为止，打破各项世界记忆纪录最多的人，世界记忆研究创始人
托尼?布赞更是称其为“人类迄今为止，开发得最为深入的大脑！
”他所研发的记忆方法被英国教育部推荐给全国中小学使用，成为风靡英伦的记忆方法。

　　此新作品是他从事记忆训练20余年来开发的第一套互动性学习用品。
全书包括1本记忆指导手册， 1张记忆路径图，
50张记忆卡片，在读完指导手册之后，读者可以使用记忆路径图和记忆卡片来进行记忆训练，从而更
好地强化自己所掌握的记忆技巧。
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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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章节摘录

版权页：   插图：    如果能一件不差地回忆完10件物品，那么恭喜你了！
如果暂时做不到，没关系，继续重复刚才的练习，直到完全掌握为止。
 然后抽出工具箱中的卡片，随机抽出10张，打乱顺序，将印有图像的那一面朝下放置。
依次翻开卡片，看清每一件物品，将其安放在路径地图的前10个记忆桩上。
这次干的怎样？
 逐渐增加卡片的数量，直到你能轻松按顺序记住25张卡片上的物品为止。
 使用路径地图来记忆数字 路径地图还可以帮助你记数字，这时工具箱中的那些卡片又派上用场了。
每张卡片上都有一对数字，你可以使用简单的多米尼克系统把每对数字安插在相应的记忆桩上。
一开始可以先用20个数字（只要10个记忆桩即可），熟练之后，再逐渐增加难度即可。
 打乱卡片，把地图摆在面前，翻转卡片，把卡片数字相应的人物跟地图上的第一个记忆桩联系起来。
打个比方，你翻开的卡片是23，也就是BC（我给它搭配的人物是贝克汉姆）。
这时你可以想象贝克汉姆在喷泉旁边踢球，突然一脚把球踢到了喷泉里，结果溅了自己一身水，弄得
浑身湿透。
接下来用同样的方法记忆第二张卡片，依此类推。
 然后盖住卡片，只看地图，看看你是否能回忆起每个记忆桩相对应的数字。
做到这点之后，合上地图，在脑子里从一个记忆桩走到另一个记忆桩，一边走一边回想该记忆桩对应
的数字。
 再接再厉 在参加比赛时，我一般会把路径记忆法和复合型多米尼克系统结合运用，这样我就可以在
每个记忆桩上安插四个数字。
还记得我在前面用“祖母一把抓住吉娜”的画面来记住四个数字吧？
只要我把这幅画面放在第一个记忆桩上，就可以用这一个点来记住四个数字。
这也就意味着，我完全可以用路径地图上的25个记忆桩来轻松记住100个数字。
 打个比方，你要按顺序记住这四个单词：cup（杯子）、cat（猫咪）、poppy（罂粟）、truck（卡车）
。
你所创建的连接不仅要包含这四个单词，而且要保持正确的顺序。
这时你编的故事可能是这样的：“一只杯子从书房的窗台上掉下来，正好砸到在窗台下面走路的猫咪
头上。
”这样你就在杯子和猫咪之间建立了顺序正确的联系。
然后你加上罂粟：“猫咪吓坏了，一下子蹿到旁边的小花园里，跳进罂粟花丛中，把花丛搞得乱七八
糟。
’’好极了！
多么鲜活的场面！
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媒体关注与评论

世界脑力锦标赛冠军、“世界记忆大师”多米尼克&middot;奥布莱恩，标题为“人脑？
电脑？
”。
——央视新闻
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编辑推荐
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