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内容概要

《学习的财富》是澳大利亚著名畅销书作家罗斯·汤森撰写的《人生宝藏》丛书中的一本。
在澳大利亚，《学习的财富》被推荐为TAFE Colleges（澳大利亚专门培养技术人员的学校）。
书中介绍的学习方法在南非、土耳其、新西兰等国都得到了积极的推广。
在这本书里，罗斯给读者们介绍了她的在全世界范围内都证明是有效可行的学习方法，比如说如何通
过训练增强视力、提高大脑的兴致、如何提高阅读速度和理解力、如何享受学习的乐趣和全面提升自
己的学习能力。
这些方法可说是既有趣又实用，比如说在我们注意力不能集中或者感觉到学习得很累时可以使用运动
机能法，即通过做一些简单的动作来刺激起肢体的活力，从而为大脑充电，使得我们战胜学习障碍和
疲倦感，在书中作者提出的方法有8字型眼睛练习和齐步走练习，只要读者将这些方法付诸实践即可
领略到运动机能法的神奇作用。
另外一个方法是心智图法，就是说我们在遇到难题时可以把眼前的困难用画图的方法使其具象化，如
此可让自己及旁人都能更直观更清晰地看出所遇问题的全面状况和问题的症结所在。
还有一个特别有趣的方法即整体法，在这个方法中，作者根据其多年的教学经验及相关学科领域的研
究成果，把学习者分为视觉型、听觉型和整体型等多个类型。
读者们可以根据书中的妙趣横生的练习来自行判断自己是属于哪一种类型的学习者，然后把作者悉心
设计的相关技巧活用到自己的实际学习和工作中去，如此可有效地开发自己的潜能，把自己的学习和
工作推进到一个新的高度。
    本书的各项学习理念和方法，如运动机能学等，在西方其实已经流行多时。
作者曾经把她的的这些奇妙的方法在学校、政府部门和大公司中进行推广，都受到了热烈的欢迎。
数以千计的学员的积极反馈是这些方法的实效的有力证明。
因此对中国读者来说，要大力提升自己的潜能，使得生活和学习都更加轻松更有成就，本书实在不容
错过。
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作者简介

澳大利亚女作家罗斯·汤森是著名的畅销书作者。
她曾从事从幼儿园到大学各级程度的教育工作，因此积累了丰富的教学经验。
在此基础上，她撰写了《人生宝藏》丛书，包括《学习的财富》、《阅读的财富》、《生活的财富》
和《爱的财富》。
前三本书分别在美国、加拿大、土耳其
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书籍目录

鸣谢导言确言信念颜色乐趣眼睛食物目标整体法的学习整合各种观点验证运动机能学和大脑的力量听
心智图神经语言程式化氧气姿势问题阅读速记时间提高大脑的兴致心像化水兴奋你锌结论参考书目

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<学习的财富>>

章节摘录

　　确　言　　确言就是我们相信自己说的、想的或者感到的都是真实的。
　　自言自语　　你在内心里对自己说什么，决定了你的事情将会做得怎么样。
这种“自　　言自语”是影响你做事成败的最重要因素之一。
　　以前我在教授快速阅读课时，曾屡次看到这方面的例子。
在每一课的开　　始，我必须估计和了解学生们的基本阅读能力，以便测知他们的进步。
我会　　对学生们宣布：“我要你们做一次阅读测验。
”学生们立即作出了我料想中　　的反应：有的皱起眉头；有的微笑着赶快坐好，跃跃欲试；有的则
看起来忧　　心忡忡。
随后我总是要求他们先考虑考虑自己的本能反应，即当听到我的话　　以后在心里是怎样想的——听
听自己在心里说的话。
　　你会怎样作出反应?你觉得—个阅读能力强的学生这时候心里会说什么?　　阅读能力差的学生呢?
她们的反应正确吗?　　阅读能力强的学生对此作出的某些典型反应是：“没问题”，“这会很　　有
趣”，“我们来做吧”；而阅读能力差的学生将会说：“啊，不，我会不　　及格的”，“我觉得讨
厌”，“这样一定会很糟糕”。
　　我们很少花时间有意识地注意倾听自己，相反倒是经常对自己喃喃自语　　。
不要小看了这种喃喃自语，它可以使我们成功，也可以使我们失败。
你可　　以对这种自言自语进行整理和控制，将其变为积极的确言。
我小时候母亲常　　常对我说，“不要只看到饼圈中的空心，而要看到饼圈本身；不要看到瓶子　　
里少了半瓶水，而要看到它尚有半瓶水。
”乐观主义是一种长期养成的习惯　　，它对于你争取成功非常重要。
　　消极的自言自语　　对于你的学习能力，你是消极地自言自语还是积极地确言?许多看起来　　“
笨”的学习者有不少思想包袱，他们对自己说：　　“唉，你是永远也学不好数学的。
”　　“体育运动好玩，阅读烦人。
”　　“不要紧，我不可能样样都好，美貌和聪明不可兼得。
”　　斯蒂芬尼·本斯将这些思想表现称为“伴随我们生活的大谎言”，并以　　此为书名写了一本
书。
你能记得在小时候有人告诉你这些谎言吗?这种消极　　的东西现在你身上还有，并影响着你的自我形
象。
因此，现在是将这种消极　　记忆转为成积极思想的时候了。
如果你有一些不好的记忆，那么就改变它们　　!　“但是，”我听见你问道，“我怎样去改变对已经
发生了的事情的记忆　　呢?”　　以前，我也会问同样的问题，后来，我从心底里清楚地认识到一点
，即　　人是有主观能动性的，他可以改变外界环境，使它有利于自己。
记得父母去　　世后，我们兄弟姐妹几个聚在一起，缅怀过去父母在世时大家享受到的天伦　　之乐
。
可是言谈中令我惊讶的是，对以前的同一件事情，各人会有着完全不　　同的理解和回忆，尽管我们
每个人对往事的追忆都非常真实。
我明白这种不　　同是因为我们大家各自都按照自己的角度和确言来看待事物。
　　如果消极的确言在影响着你，那么你也有可能将它们变为或者重新塑造　　成更积极的确言。
我们碰到的每一件事都是学习的过程。
我们可以选择记住　　学习的内容，这将给予我们力量；也可以选择记住消极的情绪，这会限制我　
　们。
　　改变消极的自言自语的练习　　这个练习的目的是原封不动地回忆一件往事，但是要特别记住那
种可能　　会由此带来积极的学习结果的全部过程：　　1.回忆一件大概发生在去年的曾引起你不愉
快的小事情；　　2.现在请在内心里想一想那事发生前的15分钟；或在那事前你还感觉不　　错的一
小段时间。
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　　3.想象你能够从这件事中得到积极的经验。
那是什么情况?或许你和某　　人争论一件事，但你认识到生气解决不了问题。
无论这是件什么样的事情，　　应去想一些本来你会从中得到的积极体验，尽管你可能感到这样做有
困难。
　　对吧，你明白我的意思了吗?　　4.现在你内心里将那件事情再回忆一次，但这次是作为加强自己
积极的　　思想而作的回忆。
这样做，并不是说当时那件不愉快的事就因此消失了，而　　是说你可以重新认识它。
　　现在你对它感觉怎样　　若是你能够舍去消极的情绪，而集中精力于现在对事情的新的体会，那
　　么你可能会感觉好得多。
　　将你关于往事的记忆重新塑造为能帮助你学习的经验，这将会帮助你改　　变自己的生活并发挥
潜力。
许多人对往事往往带有可怕的或是令人烦恼不安　　的记忆，如果是这样，可以寻找专家的帮助，而
不要自己尝试去解决问题。
　　记忆心理治疗师采用重塑技巧。
如果你感到自己想要的话，他们受过训练，　　有能力帮助你解决更严重的问题。
　　练习：写下你的确言　　“我是一个没希望的读者”，这是一个消极确言的例子，这样的思想状
　　态使你感到不快，灰心丧气，沉默寡言。
如果把它改成积极的确言，就是“　　我的阅读一天比一天好”。
　　轮到你了，写下一句你的消极确言。
　　你对它的反应是什么?写下一句积极确言来代替它。
现在你的感觉怎么　　样?　　用录音机的练习　　请说出一系列能鼓舞自己的积极的确言，并用录音
机录下来。
为了录完　　磁带的一面，你需要将这一系列确言多次重复。
在晚上睡觉前放这盘录音带　　，让头脑毫不费力地充满这种鼓舞人的自言自语。
　　如果你觉得自己要说出这些积极确言有困难，你可以使用录有一般的积　　极确言的现成磁带。
然而，你应该尽快地由自己来说，因为你选择的确言才　　是自己特别需要的。
如果你能听到自己的声音，在潜意识里便更加容易相信　　和接受它们。
　　(如果不按上面所说的做，就不要往下读——我正注视着你!)　　P.21-29
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编辑推荐

　　我们在学习的时候，远远没有充分使用自己的潜力。
在本书中，罗斯·汤森给予了我们开启大脑的钥匙。
只要你拿起这本妙趣横生的小书，你便能学到她的在全世界范围内都被证明是充分有效的学习技巧，
从而改进自己的学习，学得更为轻松，快捷和有效。
　　无论你是想获取高分、提高工作能力或是想要更多的时间来享受生活。
罗斯·汤森的方法都能帮助你实现梦想，开启人生的宝藏。
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