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内容概要

為什麼有人可以記得一萬五千個電話號碼，有人卻過目即忘？
女人的記性真的比較好？
老人家一定健忘嗎？
為什麼我們留不住嬰兒時期的記憶？
記性能夠訓練嗎？
記憶是像貨物一樣，堆積在大腦深處嗎？
「洗腦」又是怎麼回事？
要了解你的記憶力，你犯不著記住長篇大論；這首記憶之歌的每個小節只有三到五頁的篇幅，以各種
簡短有趣的軼事、詩歌、引文串連，慢慢帶領讀者認識記憶的中樞--大腦，讓你從「頭」了解記憶的
奧秘！
 記憶不只是一份個人歷史清單；不能「過目不忘」，可並不代表你的記憶能力有問題喔！
除了對個別事件的記憶（稱為「陳述記憶」）以外，記得「怎麼做一件事」（稱為「程序記憶」）也
是記憶能力的一環；有些奇異的病患會在轉眼間忘記一分鐘前發生的事，卻能藉由練習慢慢學會新的
技能。
神奇嗎？
還有更多你想像不到的。
記憶能力也和大腦其他的功能（如語言能力）緊密相關，如果一個人的記憶能力有缺損，他不見得會
忘記昨天發生什麼事，卻有可能認不出臉孔、說不出顏色的名稱、甚至聽不見旋律！
很玄嗎？
還有更多令人驚訝的事實：就算記憶能力正常，也有可能因為人為因素操弄，產生栩栩如生卻子虛烏
有的假記憶！
 發現記憶力並不可靠，可千萬別沮喪——還有個好消息，記憶力可以訓練；你的情緒或身體狀況，甚
至周遭環境、氣味都可能幫得上忙，編個故事也很有效，你甚至可以利用自己房間裡的擺設來背書！
想知道更多嗎？
請隨著書頁，踏入記憶的祕密花園吧！
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作者简介

　　蘿普（Rebecca Rupp）　　與夫婿及三個兒子現居美國佛蒙特州，共用一台牽引機、一架望遠鏡
，還有一具平底雪橇。
她有細胞生物學博士學位，為數本全國發行的雜誌撰稿，還寫了許多本書，包括《紅橡木與黑樺樹》
、《你從來不知道的鳥類祕密》。
她也會把事情給忘光──除非事先寫下來。
洪蘭　　福建省同安縣人，加州大學實驗心理學博士。
曾任聖地牙哥沙克生物研究所研究員，加州大學研究教授。
一九九二年回台任教中正大學，現任陽明大學神經研究所教授。
譯作有《腦內乾坤》、《快樂就健康》、《腦中有情》、《華人性格研究》、《透視記憶》、《詞的
學問》、《語言本能》、《教養的迷思》、《揭開老化之謎》等，著作有《講理就好》系列。
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书籍目录

譯者序：理解是唯一的方式卷一　記憶1　牛頓的晚餐及一萬五千個中國電話號碼2　記憶力是非常燦
爛的事3　松鼠、鰻魚和從不忘記的大象4　腦的大小5　「知其然」與「知所當為」6　從吱吱喳喳到
語法7　樹梢上的風8　就在我的舌尖9　頻率與臉10　熟悉為健忘之母11　練習造就完美12　神奇數字
七13　過目不忘之人14　心智的黑板15　所夢何來16　珍妮與伊娃17　機器中的鬼魂18　做一隻蝙蝠
的感覺如何？
19　大腦之旅20　了不起的大腦21　蝴蝶與建築材料22　青蛙腿與科學怪人23　神經元銀河24　化約
、再化約25　落跑蟲26　給神經突觸的波菜27　了解蝸蝓28　有最多玩具的老鼠29　永久墨水30　大
頭菜、蘿蔔和愚蠢31　CREB與健忘教授32　合掌螳螂和啄食的小雞33　記憶漫遊量子國34　去掉不可
能的35　適者生存36　正子斷層掃描和核磁共振造影37　盲人與大象38　重組碎掉的蛋形人卷二　遺
忘39　心智錄影帶40　你不記得的記憶41　檸檬茶裡的惡魔42　臥房裡的外星人43　如何隱藏記憶44
　重寫歷史45　隱藏的記憶46　遺忘曲線47　注意力48　誰不知道一分錢長啥樣？
49　眼見為憑才怪！
50　記憶與壞心情51　乞丐與百萬富翁52　鎂光燈53　健忘的你54　長鉤的樹55　莫斯科是綠色的56
　人生始於幼稚園57　發光的橘色盒子58　第一個記憶59　造神者與檔案管理員60　回憶之丘61　日
期的記憶62　記憶與年齡63　神經元與金絲雀64　寧靜、糖與鼠尾草65　聰明藥66　心智的有氧運動
卷三　思想之糧67　頭上的腫塊68　該不該上學？
69　圖片勝過千言萬語70　好迪嘟迪秀與荷馬71　重複與預演72　倒塌的宴會廳73　記憶之屋74　記
憶術75　數字代碼76　泰迪（熊）羅斯福77　記憶輔助器
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章节摘录

　　譯者序：理解是唯一的方式　　洪蘭　國立陽明大學神經科學研究所教授　　中國一向是考試掛
帥，政府怎麼考，老師怎麼教，父母怎麼逼。
既然考試是背多分，坊間記憶補習班自然是一大堆，雖然收費昂費，但是仍然趨之若鶩，人滿為患；
這是為什麼這本書很重要，我們必須把正確的記憶觀念介紹給大眾。
作者以深入淺出、詼諧的方式，將記憶的本質解釋得非常清楚，讓一般人可以懂大腦的生物化學機制
，解釋了為什麼心情愉快時記憶力好，也解釋了編碼和提取的情境一致時，記憶力會比較好。
書中舉了很多生活中的例子，教我們如何在最自然的方式下，增進自己的記憶，當然最後的結論是理
解，只有理解才記的住；作者引用了暢銷小說家譚恩美的話佐證：「理解是惟一的方式，我從來記不
得我不了解的東西。
」　　但是如果你還是認為不上補習班不安心，本書的第三部分教你現行所有的記憶術，包括補習班
所謂的潛能開發、增加你記憶的方法。
但是，二十一世紀的現在，你要替你孩子準備好出社會去和別人競爭的，絕對不是死記硬背的工夫，
而是組織和整理的能力。
死記的記憶部分已可交給電腦、記事薄、便條去代為處理，你孩子的腦力應該釋放出來作組織和整理
，每一個企業家都會告訴你，片斷沒有串在一起整合的知識是無用的。
記憶並不是在接觸到資訊時就自然產生，它必須經過主動的分析、整理與舊有的知識掛上&#37390;，
那個知識才會成為你的，尤其我們在動物實驗上看到，只有主動的學習才會神經連接的密度增加，一
隻猴子同樣是運動他的食指和中指，假如他是主動的用這兩根手指頭去撥一個輪子使食物掉下來，大
腦皮質的區塊對應這兩根手指頭會變大，表示處理這兩個手指的神經增加了，但是如果他是為了告訴
實驗者他耳朵聽到的是高或低頻率的音而按鍵運動他的手指，被動地移動，則大腦皮質的區塊不會變
大；這個實驗在老鼠身上重做也得到同樣的結果，尤其老鼠的腦在解剖後明確地顯示出神經連接密度
上的不同。
因此我們知道有效的學習必須是主動的才行。
達文西說：「如同強迫餵食會損害健康，不為喜愛而學習也會損害記憶，而且這樣吸收進來的知識不
會被保留」。
目前已有很多的實驗証明被動學習的知識不會被保留，孔子說「學而不思則罔」，這句話目前在大腦
中已得到支持。
這本書帶來了很多最新的腦與學習關係，所謂工欲善其事必先利其器，我們必須知道自己的記憶是如
何運作的，才能事半功倍。
了解到這一點，記憶補習班不必去上，把時間花在如何增加孩子學習的動機比較有實效。
　　我翻譯過二十幾本書，沒有一本像這本這麼有趣，讓你一邊工作，一邊笑。
我很佩服作者的博聞強記，她引用很多名人的話，都是恰到好處，有畫龍點睛之妙。
比方說，我們都知道記憶是個重新建構的歷程，謊話說一百遍就成真話，但是作者引用馬克吐溫的話
：「我能夠記得這麼多事並沒有什麼了不起，了不起的是我能記得那麼多沒有發生過的事。
」立刻讓我們看到記憶的本質，這是這本書最吸引我的地方。
　　記憶是你成為你最重要的一個因素，絕對值得你投資時間與金錢去了解它。
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