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已有130國及2000家以上知名企業

採用心智圖筆記術訓練員工，
包括微軟、 HP 、 3M 、福特、殼牌 (Shell)、花旗集團、 HSBC 、

可口可樂、 Ericsson 、 Vodafone 、牛津大學﹒.. .等

心智圖可以廣泛利用在記憶、學習、簡報、企業管理、自我管理等領域裡，

也是提升集中力、創造力、表達能力的工具 O

BUZANJAPAN的負責人

以及BUZAN Limited所公認之教育訓練講師

William. Reed©著
蕭雲菁0譯

晨星出版
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人生可以在任何起點上展開

命運並非決定人生的東西

因為所有人都有提升自我能力的力量

給需要閱讀本書的人

A競爭的企業人士:本書將幫助你提升更有效率、更富創造性的思考 O

A給學生們:本書是幫你跨越學習障儷、通過艱難考試、取得資格考的有效工具 O

A家庭主婦:本書能幫你發揮能力，有效地解決繁雜家事，維緊家人的親密感情 ;A

A老師:本書將能幫助你更有效地培育擁有世界觀的學子 O

透過本書發現心智的潛在可能性，你的人生會因此帶來變化 O
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解放你的大腦

幾年前， r心智圖」這個名稱還不太為人所知 O 對於這方面

的課程，每家企業的反應都是: r這種課不需要上」、「這對本國

人沒有用」、「這東西有什麼好 ?J 、「要推廣是不可能的J 0

可是到了現在，去書店一看，與心智圖有關的書籍委實不

少。不僅有漫畫書拿來當作題材，商業管理、資訊處理之類的書

種也有不少在介紹如何應用心智圖 O

隨著大眾對心智圓的認識增高，介紹心智圖的文字也越來越

多 O 但是很遺憾，其中多半是各說各話，也往往把它當成純粹處

理資料的工具 O

在如此泛濫的情況下，為了推廣正統的心智圖，讓大眾了解

什麼才是正確的心智圖用法， BUZAN JAPAN 正式成立 O

我們想要向讀者傳達的是什麼呢?

就是「何謂心智園」這件事 O 心智圖不是整理資料的工具，

而是將你的「腦力」發揮出來的方法 O 既然是一種方法，就有規

則可循，也有一定的描畫方式 O

不僅如此，在描畫心智圓的同時，你還能享受思考的過程 O

享受思考的過程

大腦為了從為數眾多的資料中取得適合你的材料，就必須架
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設偵察的天線 O 這個天線會從你的記憶或經驗中搜尋用來產生新

想法的組合，從而建立一種穩定的關係 O

心智圖可以說是將腦內的活動，也就是把思考過程輸送出來

的形式 O

用一張紙表現思考過程

柳生忠司是參加過 BUZAN JAPAN 課程的學員，前幾天寫來

這麼一封信:

我從事住宅建築、土地買賣的生意，基本上是銷售業，所以

工程全部都委託給工務所 O 由於工地的大小事情都仰賴承包商，

我在這方面完全不了解，當然一開始也沒有想到要由公司自己來

處理。

然而現今的住宅業界正處於競爭過度、價格激戰的狀態 O 我

的公司在此時開始銷售採用大量天然材質的房屋 O 事業才剛起

步，卻在收到訂單，跟長期合作的工務所洽商時遭到拒絕 o I收

到訂單，卻沒辦法做，到底該怎麼辦呢 ?J

我當晚輾轉難眠，煩惱到早上，才突然想到「乾脆自己從零

開始嘗試工程 o J

剛開始對工程一無所知，從木材、施工到安排木匠，全都靠

著心智圖來掌握 O 利用心智圖，在腦子裡整理蓋房子的要領，連

和木匠談事情也用上心智圖 O

那間房子是在七月二十七日動工，八月十日順利上樑 O 整段

工程平安無事，預定會在十月中旬完工 O

現在參與工程的工匠也都能運用心智圖互相溝通 O 看著他們

邊看心智圖邊講電話，還真有點不可思議...

柳生忠、司

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------司-----------------------------------------------------一一一一
一一一一---------------------

這是在思考的過程中運用心智圓的範例 O

想不出點子，也就無法甩開「陳舊的自我 J 0

能夠享受思考的過程，才會突發奇想，產生新的連結或將不

同的模式組合 O 而新的連結就能化為行動，使現實改變 O

運用心智圖改變生活的「三大領域」

﹒事業

﹒與顧客交涉之類的溝通會變得比較順暢

.減少煩惱的時間，較易進入「思考模式」

.能掌握策略的整體，而增進管理能力

﹒片面的思考無法掌握問題，顧及整體的平衡，就能找到解決

的線索

﹒有一張心智圖，做簡報就方便多了

t﹒可依時間彈性增減演講的內容

﹒教育

﹒可當成一種學習法，任何學科都適用

.只是盯著心智圖就可以預習或複習

﹒能掌握整體，培養出跨學科的學習態度

.能藉由自己獨創的聯想力增進記憶

﹒能增進整體的組織力，對寫作文和論文有幫助
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﹒個人

﹒遇到人生的叉路時，可用心智圖來分析優缺點

.能客觀地審視生活方式

﹒可明確地決定事情的優先順序

.能減少困惑的時問，儘速行動

﹒能從「做不到」切換成「做得到」

.能培養果斷力

BUZAN JAPAN以推廣「貨真價實的心智圖」為宗旨，幫助

讀者增進「事業、教育、個人」等三大領域O

期望有更多人享受思考過程，能在情況和環境變化時積極接

受，並且利用時勢強化個人的力量O

每一個人都具有卓越的潛能O

但願本書能成為令你釋放潛能的「工具J 0

BUZAN JAPAN

作者序

心智圖將讓你有所改變!

我是在 1972 年從美國來到日本，到今已超過30 年 O 最初在

我 20 歲那年，為了學習日文與日本文化，首次踏上日本國土，之

後，每天都致力於學習與生活，也因此體驗了各式各樣的經驗O

當時身為外國留學生的我，必須打破完全不同的生活習慣，

以及言語上的隔閔，在必須架構起我與他人之間的溝通能力，並

從中取得成果的壓力下， 20 歲的我，開始了一段嶄新的人生，踏

入一個全新的世界 O

在這當中，我很幸運地受教於優秀的合氣道與書法教師O 合

氣道重視作為一個武術家如何以合氣道精神行其應有的行為;書

法則教會我如何挑戰臨摹困難的漢字 O 目前我已經取得合氣道七

段以及書法教師的資格 O

我為了「將自己所學傳達給歐美人士」一一這同時也是我的

目標，因此寫了幾本介紹合氣道與日本文化的書 O

在日本生活超過 30 年，我一直在思考該如何回報賜給我這麼

多的這個國家 O 在這之前，我始終不斷地學習「如何協助自己來

幫助自己」這種 Iempowerment (培養能力 )J 的方法，這種方法

不論是在合氣道、書法教室還是商場上都非常適用。

001



其實我有一個「學習的秘密武器y 幫助我學習這些多采多姿

的不同事物，這個秘密武器就是「心智圖J 0

當時的我，因為處於不眠不休地學習、以及不斷被要求成果

的情況下，大腦早已呈現飽和狀態，並對周遭充斥著氾濫的資訊

感到焦躁，因此我一直在思考，如何讓自己從這種無限壓力的狀

態下解脫 O

因此，我認識了心智圖 O 它解決了我所煩惱的各種問題，更

給了我一個利用壓力的世界 O

心智圖是一種符合人類思考模式的「創意筆記法(亦即從輸

入和輸出兩面，列出筆記的方法 )J 。

這種心智圖是由東尼﹒布贊先生所創，一種「將思考、資

訊、印象，整理成簡潔筆記的方法J '依據規則，利用關鍵字和圖

畫，在一張紙上整理出放射狀的筆記 O

這種方法的特徵，在於印象不容易被忘記、容易整理成記錄

以及有效達到溝通目的，因此常常被比喻為「思考的瑞士刀J 0

不過就它的功能來看，它宛如一艘在名為「變化」的波浪

上，乘風破浪的交通工具，因此我將它稱為「智力衝浪板J 0

心智圖可廣泛利用在記憶、學習、簡報、企業管理、自我管

理等領域，也是一項能夠提升集中力、創造力、表達能力的工

且 O

由於這一項工其能夠解放人們大腦裡原本就擁有的能量，因

此當我發現這一點時，我立刻將它融入我的習慣一一「協助自己

來幫助自己」的方法裡。

接著我取得全世界第五個能夠教授布贊心智圖的教育訓練講

師資格，並且設立 rBUZAN JAPANJ '成為英國布贊公司的商業

夥伴 O

這是因為我想將這種擁有卓越睿智的心智圖法傳達出去，藉

以回報日本所賜給我的恩澤 O

BUZAN JAPAN的任務，在於「提升全球化的心智能力J '也

就是幫助大家瞭解大腦的構造、可能性及其活用法，進而在工作

場所、學校、家庭的學習過程中，創造出與他人的「差異J 0

如果你能夠透過本書，發現心智圓的可能性，更因此為你的

人生帶來變化，對我而言就是無以言喻的至上喜悅 O

「人生可以在任何起點上展開，命運並非決定人生的東西，因

為每個人都具備有提升自我能力的力量 o J

請多加利用心智圈，為你的人生開創一個嶄新的旅程 O

William Reed
2005 年 8 月
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解放你的大腦一-BUZAN JAPAN

作者序一一心智圖將讓你有所改變! 003

E軍..

E重E畫

在繪製心智圖之前，先鍛鍊你的大腦!

一個完全改變你人生的驚異筆記術!

聽到「猴子」你聯想到什麼? 046

將語詞圖像化，取得左、石腦平衡並聯想 049

C

牛津大學最年輕的博士，因心智圖而誕生! 062

活用關連性，抽象的事也能輕易記住的4

以諧音與關連性，提升聯想力與記憶力 。50

利用 3D 來取得左、右腦的平衡 。60

天才們的思考法 057

如果思緒可以釐清，工作將會有什麼改變 014

「一張紙」讓聯想無限延伸! 017

一般的筆記應付不了現代的情報 020

任何人都會的筆記術 022

「心智圖」幫你達成目的的工具 024

心智圖讓思考不停運轉 031

心智圖讓演說更具魅力 的3

心智圖讓大腦活絡起來的 6

心智圖能增強競爭力 。40

確認你的「慣用腦」是哪一邊 043



E還畫畫

這一點你一定要知道!心智圖的基本規則

要準備的東西只有 4 樣~ 066
臨翻翻鸝盤驅盤臨路路路觀館臘驢翻鵬總

心智圖的 112 個規則J 067

體臘驢懿盤盤懿路路路轉酌崎鸝懿體觀鞠露露

從中心向外延伸的「主題J 070
臘柵欄鵬總棚柵欄棚繭鵬總蜘聯爛爛爛爛爛酬欄

練習:將會議聯絡事項畫在主題上 071

爛爛爛鵬總臘驢翩翩爛爛鵬總體總鵬總喇喇喇喇喇喇喇部酬

讓聯想越來越寬廣的「關鍵字 J 074

路路聽曬鸝盤盤溫盤驛盤盤盤盤磁盤翻翻翻恥吋臨路轍盤盤

拓展聯想的提示一一一關鍵字階層化 。77

蟬體鸝髒鸝擺擺聽聽聽鸝盤磁餾臨臨鸝臨鸚咖鵬還

練習:將一本書的內容記憶在一張紙上 080

鱗鱗舔了翻鸝騙枷枷驕臨糊糊柵欄糊糊躍翩翩柵欄酬

如何挑選關鍵字? 086
翻轉欄喇喇喇(總額體鱗鱗鱗棚罷!欄總

聯想不可只往單一方向發展 。87

臨懿鸝懿懿嘲豔伊拉鑼密:獵臨鑫儡輒嚼蠟鵬總

活用心智圖空間來創造新的創意的8

懿露露露鑫臨智麗蠶臨鸚體磁盤盤磁路路路轍鱷翻翻磁

應用:心智圖即時活用法 089

描由聞研揖.~

E&畫

富有色彩及圖畫的心智圖，更能深深烙印在腦海裡!

加強使用大腦迴路的視覺效果 094
關翻翻臨晦澀臨鸝嘲皺岫蹦蹦騙

色彩對心智圖的重要性為何? 096

鸝鸝懿臨臨酪臨聽聽富麗臨盤驅臨臨臨臨翻臨灘器還

色彩可以讓你的動機提升80% ~ 097
鵬鵬酬爛爛爛刪翩翩爛爛爛糊糊柵欄酬

輕鬆賦予心智圖色彩的5 個方法 099
爛爛爛蠟爛爛爛翩翩爛爛爛爛爛爛爛爛爛爛爛爛爛爛酬

調和色彩的小小提示 102
路鬱盤盤磁臨體盤盤磁臨臨

利用電腦來拓展彩色印象 104
鸝擺臨嶼嶼嶼鸝觀蠶路路臨鸝磁盤

圖畫讓聯想進入大腦 108
騙翻翻嘲嘲磁盤翩翩腦輸鵬

給大腦刺激!從畫圖開始 111

鱗鱗轍爛爛爛爛糊糊爛爛鵬總爛爛爛柵欄審

視覺性思考的 8 個方法 113

圖畫是鍛鍊大腦的工具 119

聽聽聽聽聽臨臨蠶體觀臨蠶路臨臨

練習:利用色彩和圖畫來完成心智圖 122
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一張紙就能讓你自由自在的表現!

E還E畫

成為懂得在工作上輸出的「成功者」

要傳達的訊息，對方理解了嗎? 128

利用心智圖充分活用左、石腦 130

描繪心智圖的 5 個方法 132

心智圖可以看出吸引人的地方 135

練習:以自我介紹的心智圖吸引聽眾 136

將心智圖存在大腦裡!可得知測驗答案 139

心智圖讓簡報更動人 142

讓簡報成功的 4 個方法 144

以心智圖讓客戶動心 146

心智圖的威力:有名企業皆採用 148

集團心智圖的活用法 152

共有心智圖，就能以心智圖做簡報 154

保存心智圖，就能隨意取出 159

透過一張紙，讓所有人理解 162

心智圖讓會議大幅縮短時間! 164

心智圖也可以應用在管理上 165

心智圖可當做人生方向的工具! 168



E盈盟國屆過

聆聽世界頂尖的心智圖專家!

心智圖能夠「獲得」新的思考法 174

連小孩都應該要理解才行 176

總蟬聯錯位繭臨輝臨路路吋鎔驟海戲認犧腳獄爛敝嘟螂個晶晶鴨蝴 3相

被認為錯誤的地方有時也會有新發現 179

太依賴電腦軟體時，會導致大腦停止活動 181

但更J

(國完全改變你人牛的

驚異竿記術!

在閱讀本章前，先思考下列問題

任何人都能學好的心智圖 185

如何讓心智圖擁有豐富的色彩 190

應該將書籍化為心智圖的現代人 193

紙上的空間可以活用在簡報上 298

將心智圖使用在時間管理上 201

鐵綴蠟織雌頑強聽聽懿懿盟路認極懿線路

利用心智圖轉移領導者的思考模式 1 203

參考文獻及書籍 205

口

口

﹒接下來要介紹的筆記術，究竟能教會你什麼?

﹒如果大腦思緒能夠釐清，你的工作會有什麼變化?

﹒如果記憶力提升了，你的大腦會有什麼變化?

﹒能隨時做好整理以利喚起記憶，對你有什麼幫助?

﹒一旦你的大腦活化後，能夠產生什麼樣的創意?

.接下來要介紹的筆記術，是否只是一般的筆記術而 l

己?

口

口



如果思緒可以釐清，工作將會有什麼改變

平常你在工作時，腦海裡是否偶而會想著其他的事情?

例如因為明天要做一份簡報，明明頭腦忙得不可開交，卻還

是忍不住想著「得趕快聯絡那個人才行」、或是「下禮拜開會要用

的資料，也得趕快來整理整理才行」、又或者「上星期剛買的那本

書，得找個時間讀一下才好」等等，每個必須完成的工作慾望，

塞滿了你整個腦袋 O

甚至一邊工作、一邊煩惱該如何充實與家人或朋友間的私生

活。像這樣最後不但無法完成自己想完成的所有事情，整天被眼

前的工作追著跑，因而焦頭爛額的人應該不少吧 O

這種時候，似乎總能聽到「啊......要是我有時間或能力，可

以同時處理好所有事情，那該有多好......等」之類的嘆息聲 O

有這種想法的你，是否忘了一件非常重要的事情 O

就是在你想要擁有同時處理好所有事情的時間和能力之前，

其實「你的大腦根本還沒做好整理J 0 當我們想要做某件事情時，

該需求就會浮現腦海，雖然這種情形非常頻繁，不過畢竟都是一

時性的，總是過了就忘，等到某一個契機出現時，該需求才會再

度浮現腦海。

也因此有些人會將想到的事情寫在紙上或記事本裡，想藉由

白紙黑字來提醒自己 O 即使如此，要完成你所有需求或願望，還

是相當困難的，因為慾望與資訊總是不斷增加，導致你很難持續

往前邁進，之後這個慾望就會被遺忘，並成為一個遙遠的回憶。

巴別塔(Tower of Babel) 與語言的混亂(繪畫題名)。

一一彼得﹒布勒哲爾(Pieter Bruegel" 畫家

(譯注:聖經舊約裡記載，在人類歷史初期，人擁有共同語言能互相溝通，因此在

大洪水後人們彼此團結、合作，建造一座能夠通往天上的塔，卻引起上帝的不

滿，認為人們太過狂妄自大，為了懲罰人們，故意弄這L人類的語言 O 失去共通語

言後，人類無法繼續溝通合作，建塔的工程也因此中斷O 巴~IJ塔中的巴別 (Babel)

一詞，就是混亂之意。)

如果有一種技巧能讓你絕不會忘記自己所寫下的內容，你會

覺得如何?而且這種技巧還能讓你隨時保持頭腦清晰......。

不過或許你會認為，光是要把內容寫下來，恐怕就會被排山

倒海的龐大資料給淹沒了吧 O

所以在此我要介紹給你的方法，只需「一張紙」就能夠將資

訊輸入你大腦裡 O 真的只要一張紙就行了 O

只要將內容寫在一張紙上，就能將你想要獲得的資訊記憶在

大腦裡'而且只要瀏覽這張紙，就能隨時將此資訊鮮明地傳達給

別人 O 換句話說，這個方法還能幫助你有效地傳達資訊O

如果擁有這種技術，你的生活將如何改變呢?

做簡報也只需要一張紙，就能讓你滔滔不絕講上1 、 2 個小

時;即使讀過的書，也能透過一張紙記住書本內容，而且一眼就

能看出重點所在。

不管是會議還是研討會內容，都能整理在一張紙上，而且一

眼就能看懂，讓你能隨心所欲地隨時取出內容並應用O

甚至，還能夠讓你將自己所想要的與家人的關係、朋友的關

係以及你所想做的所有事情呈現在一張紙上，日後只要看著這張

紙，就能隨時採取你所想採取的行動O

想要重新再看一次資料時，也只要看著這一張紙即可，不必
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再像以往，為了找尋必要的重點而費時費力。

換句話說，這種方法不但能將外來的資訊整理成一張紙

( Note Taking) ，同時還能在自己的腦袋裡做好資訊的整理，並從

中獲得新的聯想 (Note Making) 0

﹒只要一張紙就能記錄資訊

﹒能夠隨時隨地取出資訊(輸出)

.能夠輕鬆地將思考化為行動

﹒能夠縮短時間(尋找資料的時間、童讀一次的時間、確

認內容的時間﹒.....等)

.能夠擬定計畫以利行動

只要資訊被整理過，就能洞悉眼前與未來的事物。

但如果頭腦不夠清楚的話，就會被眼前的事物追趕，對於什

麼是目前最應該先處理的事情，反而看不清楚 O 這種經驗相信你

也有過吧?

只要頭腦清楚，就能有充分的空間處理資訊，而不至於被大

量的資訊壓垮，還能不斷湧現新創意、記起你想完成的事 O

接下來要介紹的，是一項能夠幫助你提升能力、時間與效果

的工具 O

教育是人們雖然樂意在它身上花錢，卻不想

從它身上得到相同回報的稀有東西。

一一-William Rowe Briand

「一張紙」讓聯想無限延伸!

將你的記憶有效留在一張紙上的方法，就是「心智國 J 0 心智

圖是由東尼﹒布贊先生所創，一種將思考、資訊、創意，整理成

簡潔筆記的方法 O

東尼﹒布贊在大學就讀時，曾把 100 頁左右的筆記內容，簡

化成只有 10 頁的關鍵字，然後再將這些關鍵字，整理成 5-6 張的

資訊卡，努力想從這些資訊卡上記住所有內容 O 不過大學裡要學

的知識很多，所以他始終處在疲於奔命的狀態 O

由於他的大腦無法消化所有內容，因此他開始思考如何讓自

己記住所有資訊 O 在不斷嘗試錯誤後，終於發展出心智圖 O

中國皇帝神農氏在煮水時，剛好飄進了落

葉，因此發現了「茶 J 0

一一中國的傳說

繪製心智圖需要準備的東西，只要一張紙和文具用品即可 O

先在中間處寫下主題，然後讓樹枝向四面八方延伸，接著再

將你聽過或讀過的事物中聯想到的語詞，以「關鍵字」或「圖」

的方式表現 O

接下來繼續讓樹枝向外延伸，再寫下聯想到的關鍵字或相關

印象等 O

這種從中心主題開始向外延伸出放射狀語詞和圖畫的方式，

可說是一種複寫記憶的技術，此時的關鍵就在於「放射狀J 0
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為什麼說這是重點所在?因為將資訊聯想成放射狀而擴展開

來的構造，就不日大腦裡的神經細胞，亦即神經元相同 O 換句話

說，心智圓的形狀，就是將大腦裡的網絡構造直接複寫在紙上的

形狀 O

所以也可以說，心智圖的放射狀圓形，正是一個不會加諸你

大腦任何負擔的構造圖形 O

心智圖以放射狀圖形延伸開來

自然界裡充斥著放射狀的事物，例如孔雀羽毛、蜘蛛網、樹

木、蒲公英的絨毛、閃電等等，這些擁有非常美麗又勻稱形狀的

事物，大量存在於自然界裡 O

仔細觀察腦細胞時會發現，神經元也是全方位地將神經細胞

擴展開來，並在突觸的接合處相連結 O 順帶一提，突觸數量越多

的人，記憶力就越強，只要能刺激大腦活化，神經元的數量就會

增加 O

另外，呈現網狀擴散的電腦網路世界，也可說是和心智圖擁

018

有相同的構造O

透過網路，我結識了20位以上世界有名的暢銷作者O 如同從

我的朋友開始，透過朋友的朋友以及朋友的朋友的朋友來結識人

們一般，藉由這種以人為媒介的聯絡網，我很幸運地認識了我想

認識的朋友們O

從一台電腦裡發展出來的網狀聯絡網，讓我們能夠達到結識

朋友的目的，並透過一封電子郵件，將我們的信息傳達給我們所

想要認識的朋友手中，這種情形不就像我們在追尋自己記憶時的

動作一樣嗎?

電腦網路與聯絡網，正是一個巨大的心智圖O



取捨資訊，並加以彙整，而且是在單一的一張紙上進行...

以這種方法整理筆記，彙整了所有記憶，因此只要確認這一

張紙，就能隨時將資訊取出，屆時你在執行工作時，一定會有很

大的不同 O

心智圖是一項延伸資訊的天線，連結你的大腦世界與外在世

界，進而改變你人生的工具 O

將一般的筆記抄寫方法改為心智圖

、汽\

000000000

000000000

00000000000000

000000000

00000000

00000000000000

00000000000000

0000000000

。0000000

00000000000000

00000000

。0000000000000

0000000

一般的筆記應付不了現代的情報

做為將記憶留在筆記本上的一個方法，首先讓我們來嚐試看

看如何活用心智圖O

請你回憶一下，到目前為止你都用什麼方法抄寫筆記O

有些人在學校唸書時，會將黑板上的字，一字不漏的全部抄

下來;也有些人會把老師所說的話，重點式的抄寫下來O 但是這

種概要式的抄寫內容，是否讓你覺得容易記憶呢?這種方法倒是

讓我個人嚐盡了苦頭O

而且在那之後，當我想要再把筆記本拿出來重新看一遍時，

光是尋找重點到底在哪裡，就花費了不少時間，雖然筆記本的量

不斷增加，卻很難將記憶的線索留在大腦裡O

加上在現代資訊化社會的許多場合裡，讓你不得不將重點資

訊抄寫下來，而這類的筆記越多，整理起來就越困難O 我們現代

的社會，會流行所謂的整理收納技巧，就是因為存在有著這個背

景因素 O

據說中世紀時，每一個人在一生裡所接觸到的資訊量，約相

當於現在「紐約時報」一天份的資訊量O 所以說，在現今這種資

訊化時代，若採用概要式方法抄寫筆記或備忘本，根本無法處理

龐大的資訊量。

若想全盤掌握報紙、書籍、雜誌以及電腦網路等各種媒介所

傳播的訊息，恐怕大腦不但無法消化，還會因此造成混亂O 但若

採用心智圖，因為只是篩選出必要資訊，並以關鍵字和圖畫表現

的緣故，所以隨時可以讓你取用你想要的部份O

簡單的說，在繪製心智圖的過程中，你的大腦已經在篩選、
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任何人都會的筆記術 「說不定心智圖的方法和這裡人的相容度是最高的J 0

由於心智圖是在一張紙上表現出所有資訊的方法，以這一點

來說， I書法」和「徘句」一樣，都是依照某個規則，從中加以

發揮、表現的方式 O 對於擅長這種作業方式的東方人來說，這兩

者之間確實有著很大的共通點 O

由於心智圖是一種無限延伸放射狀的東西，因此有些歐美人

常會質疑，要將自由聯想的東西，侷限在一張紙上，不是反而會

限制住聯想的發揮嗎?

但如果以毫無規則的工具，就如同沒有劃線的網球場，在這

種毫無限制的球場打球，已經不能稱為網球了 O

在這種沒有球網也沒有劃線的網球場上打網球，是不可能讓

球技變好的，因為這種球打起來索然無味，自然無法讓人想要繼

續打下去 O

心智圖正因為有一個必須整理在一張紙上的遊戲規則，所以

才能發揮有趣又有效的功能 O 由於這種方法是將你所掌握到的關

鍵字和圖畫記錄下來，所以前提是必須快樂的進行 O

能夠依據規則行事並表現出獨創性，正是東方人最擅長的部

份，所以心智圓的規則，應該能夠讓你很容易接受才對 O

你即將擁有一項非常棒的工具可利用 O

不過或許你同時也很擔心自己，是否能學會這種筆記術和思

考方法，畢竟這是一個你從未有過的嶄新方法，所以會擔心也是

很正常的 O

這種心智圖，其實非常適合東方人學習 O

如同先前敘述過的，心智圖呈現的是自然界裡大量存在的放

射狀圓形，對於一向喜愛大自然的人們來說，是一種非常容易親

近的形狀 O

因此我認為即使看到了心智圖，東方人應該會比歐美人來得

容易接受它，不會有排斥感。

在我所指導的研討會裡'證明了我的想法沒錯，一旦學會這

種方法後，每個人都能畫出非常完美的心智圖，甚至讓人覺得很

有藝術感 O

對目前身為將心智圖推廣到全世界的 IBUZAN LimitedJ 執

行長，同時也是出版過無數本關於心智圖書籍的 Vanda North 女

士，當初看到我的學生所畫的心智圖時，也曾大吃一驚的表示:
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「心智圖」幫你達成目的的工具

心智圓的目的並不在於繪製心智圖，而是幫助你取得左腦與

右腦的平衡，以利整個大腦達到輸出和輸入作用 O 這一點請千萬

不要忘記 O

接下來就讓我們思考一下，心智圓的目的與應用圖形 O

可利用在工作上的心智圖
盤盤聽聽路路盟問」臨臨盟臨糊糊開

如果你是一個企業人士，心智圖能夠幫助你縮短處理資訊的

時間，不論是記錄工作上所需要的備忘事項，或是製作會議記

錄，只要使用心智圖，就能讓你在短時間內掌握核心重點，由於

這種方式是以你自己聯想到的語詞和圖畫製作，因此即使是對方

所提的意見，也能讓你很容易地產生新的聯想 O

如果你是一個業務員，就能透過將客戶的想法和偏好畫在心

智圖上的方式，找出客戶的需求所在，或是應用在與對方的溝通

上，讓彼此的交談更加順暢 O

心智圖還可以應用在顧客管理上，若以電腦來說，就等於是

超連結和瀏覽的功能 O 若是軟體的話，還能夠共享資源，以提升

效率。

另外在製作簡報資料上，只要利用一張心智圈，就能描繪出

所有重點 O 因為心智圖是以聯想到的關鍵字和圖畫表現的緣故，

因此就算突然被問到不可預期的問題，也能發揮聯想力，當場予

以應對(若是採用列印的資料，在遇到質詢時，為了找出能夠應

對的資料，很容易陷入慌亂，連帶無法順暢地進行簡報工作)。

另外對於必須熟讀的書本內容，或是研討會的重點等，由於

心智園都能將其整理成一張紙，因此很容易掌握重點，進而聯想

出更細微的部份。

綜上所述，心智圖能夠活用在工作的例子如下。

﹒可大幅縮短寫備忘錄的時間以及事後的執行時間

﹒資訊的整理(書本或研討會、其他等)

﹒提升簡報能力

﹒提升溝通能力

.提升創意能力

可利用在管理上的心智圖
自臨嘟翻翻翻譯品臘驢輯也糊糊l慨瀏輸部蹦鵬總紙錢越岫嘲{欄糊糊糊腳嘲祖叫個明「

如果你是老闆，心智圖不但能提升你的創意和溝通能力，只

要你願意和全體員工共享，並理解心智圖這項工具，就能為你的

公司帶來更大的變化 O

如果員工能夠共享心智圖，那麼心智圖除了能幫你有效地管

理員工，還能縮短會議時間、讓每次的會議充滿創意與活力 O

另外身為老闆的你，如果談話機會較多，心智圖也能成為一

項協助你成功演講的有力工具，即使是超過一小時以上的演講，

也能用一張心智圖來做好萬全的準備 O

甚至可以利用心智圖整理出指導手冊，讓每一個員工都能更

加容易暸解重點所在，屆時要實際依據厚厚的一本指導手冊執行

工作時，也比較容易懂得如何活用。

綜上所述，心智圖能夠活用在管理的例子如下。



已有不少企業從心智圖獲得成效

將心智圖活用在世界各國技術人員的召集會議上，能透過視覺掌

握內容，即使語言不同，仍能讓人即時理解，並且可隨時變更內容成

為任一種語言的版本 O 不但能管理各國資訊，也能傳達資訊，對跨國

籍小組成員，是一項重要的營運工具。

.DFS 集凰 (Louis Vuitton 集團)

(在亞洲太平洋圍及北美地區擁有數百家店，專賣高級名牌、紀念品等，是世界最

大的免稅商店集團 o ~ Louis Vuitton 為首，販賣到家以上世界級品牌的集團o )

將心智圖應用在 IT 系統更新專案上，讓更新時間由預期的 16 個

月，縮短為 4 個月。

另外還將心智圖應用在會議上，讓會議意見交換更活躍有效率，

縮短的%，..，60% 的會議時間，也大大提升小組成員的參與意願與責任

感 O

.HP顧問事業群

(提供全球化叮基礎架構、 IT 環境相關服務等顧問諮詢服務的公司，現為 HP

serVIce 0 )

﹒嘉信理財公司 (The Charles Schwab Corporation)

(美國最大的金融服務公司)

為開發軟體而積極將心智圖應用在腦力激盪、製作會議資料、專

案管理等，使得軟體開發時間從預計的3 個月，縮短為3 個星期 O

另外在個別專案方面，也能縮短2 天的工程時間 O

﹒漢威 (Honeywell)

(提供全世界航太工業製品及服務、電力系統、工業控制系統等技術的跨國企業)

將心智圖發揮在各種資料及議事記錄的製作上，並因為在會議後

透過公司內部網路將追加資訊及課題告知員工的關係'大幅提升資訊

共享化以及業務調度的效率O

不僅將執行業務的時間縮短70% '更提升資訊的精準度。

﹒共享心智圖，以利公司改革

.提升管理能力

﹒縮短會議時間(會議內容將更有深度)

﹒提升演講能力(一小時以上的演講也能輕鬆完成)

.提升員工對指導手冊的理解能力

如果你是一個學生、或是正在準備參加資格考的人，心智圖

可以讓你更有效地從課堂上、教科書中整理出重點O

心智圖可以幫助你快速抄寫黑板上的重點，因為它是以關鍵

字整理出來的緣故，複習時也能節省你許多時間O 另外，由於這

是你將課堂上所聯想到的事物，以關鍵字整理出來，所以還能幫

助你隨時取出想要的筆記內容O

最重要的是，被描繪成放射狀的筆記比較容易留在記憶裡，

因此只要在考前重新檢閱心智圈，就能加深你的記憶O

相信不論是誰，一定都經歷過考試時躲藏在記憶中某個角落

裡的答案無法及時想出，而只能眼睜睜看著考試時間到的痛苦經

驗吧 O 這種情形的發生原因，在於雖然記憶裡有這個答案，卻無

法順利取出(輸出)。

可利用在考試上的心智圖

內...t:..



只要養成利用心智圓來整理記憶的習慣，輸出作業就能被順

暢執行。

綜上所述，心智圓能夠活用在考試的例子如下:

﹒能快速抄下上課時的重點內容

﹒在將筆記整理成一張紙時，大腦也跟著做好了整理工作

﹒就連實際考題所指的意義為何，也能輕易地聯想到

﹒不僅可以提升記憶力，還能維持該記憶的內容

可利用在私生活的心智圖

腦蜘盤盤啪啦愉1撞騙體閥混盤驅路也輪盤磁糊糊糊且是嚕草棚鵬臨州官居州喇叭叫州叫心

最後我們來探討一下，將心智圖應用於私生活的例子 O

心智圖不僅能應用在工作和考試上，它同時也是一項能夠應

用在實際生活的有效工具 O 旨在取得左右腦平衡的心智圖，能刺

激我們平常不太習慣使用的腦，並達到活化效果 O

如果你是一個傾向使用左腦的思考型人物，透過心智圖，就

能讓你的右腦得以開發;相反地，如果你是一個傾向使用右腦的

人，心智圖就能提升你理性左腦的思考能力。

另外在你的人生規劃、解決你的問題上，只要利用心智圖，

就能讓你的想法更加鮮明化，以利你採取行動、朝向目標前進。

甚至你可以製作一份反映每個家人想法的心智圖，以利隨時

瀏覽這張心智圖，讓全家更容易共享這份視覺筆記內容。

若將全家人一年的計畫列在心智圖上的話，還能賦予每個人

採取實際行動的動力來源，不僅能讓旅行計畫顯得更有趣，還能

製造出一場場令家人終生難忘的美好回憶 O

將心智圖應用在私生活，同樣能得到絕佳效果 O

﹒能讓左腦與右腦取得平衡

﹒若應用在人生規劃上，能促使夢想早日實現

﹒將煩惱及問題化為心智圖時，就能清楚看見下一步應探取

的行動

﹒能與家人共有未來藍圖

以上雖然針對心智圓的目的做了一番概述，相信只要你實際

開始應用它，就一定能夠感受到它帶來的真正效果 O 由於心智圖

直接連結人類的大腦，也是一種友善的大腦思考模式，因此能讓

你不同於以往的，更加愉快地執行「言己憶」這項作業 O

SERENDIPITY: 指意外發現有價值事物的

能力或現象 O

一一韋氏出版社線上字典



﹒心智圖可以幫助你達成各種目的

將心智圖用在工作上時﹒.....

.可大幅縮短記錄備忘的時間以及事後的執行時間

﹒可將書本或研討會等資訊，整理在一張紙上

﹒提升溝通能力

﹒提升簡報能力

﹒提升創意能力

將心智圖用在經營上時﹒.....

.讓公司內部共享並習慣心智圖，以利公司改革

﹒提升管理能力

﹒可大幅縮短會議時間

.提升演講能力

﹒提升員工對指導手冊的理解能力

將心智圖用在測驗、資格考時......

.能快速抄下上課時的重點與內容

.能將筆記整理在一張紙上

﹒能讓大腦更容易做好整理工作

.提升記憶力

﹒能藉由相關聯想來記憶

將心智圖用在私生活裡時﹒.....

.能讓左腦與右腦取得平衡

﹒能幫助規劃生涯，加速夢想實現

﹒藉由煩惱及問題所在的描繪，可清楚看見未解決問題，進

而採取下一步行動

.能與家人擁有共同的未來藍圖

心智圖讓思考不停運轉

白從接觸心智圖後，我個人也同樣地將它應用在各種領域

裡'在此介紹一下我的個人經驗 O

我是在 1972 年來到日本，大學畢業後從事翻譯、口譯的工

作 O 由於這類工作必須經常接觸新資訊與用詞，加上必須同時接

收日文與英文的資訊，所以我至少比別人多接收了一倍以上的資

訊量 O

從事這類工作，很容易會溺死在資訊的洪流中，加上有一些

雖然與工作無關，但個人非常想閱讀的書籍 O 在這種情形下，我

一直在思考該如何迅速消化這麼龐大的資訊量，因此經由朋友的

介紹，我接觸到有關心智圓的書籍，當時我立刻直覺「就是

它J !自從接觸心智圓後，我的人生也完全改變 O

例如在翻譯領域裡，當時客戶要求我選擇一項自己的專業進

行翻譯，我選擇了汽車領域 O

但因為不明暸客戶的作業程序以及專門用語，常常出現無法

勝任的情形 O 後來我開始上三級汽車維修工程師的日文函授課

程，並利用心智圖準備考試，最後終於通過考試 O

原本我就不是一個汽車迷、也不是一個很懂汽車的人，但我

仍然跨越了日文這一層語言障礙，順利通過考試 O

我年輕時很不擅長站在人群前說話，即使對自己所要談的內

容很有自信，也常常不知道該如何開頭，因此感到很自卑 O 但是

自從使用心智圖後，再也不用事先將談話內容整理在稿紙上，而



且即使沒有原稿，也能藉由一張紙想起自己所要傳達的訊息內

容 O 從此，只要看著心智圖，我就能自然而然地展開談話內容 O

後來我不但能在 1000 人以上的聽眾面前演講、也能受邀到電

視台演出，體驗以往所不曾有過的經歷 O 直到現在我仍然可以透

過一張心智圖，自由自在地表達自己。

拜心智圖所賜，我已經能將無止盡的複雜資訊做簡潔的整理

後將它輸入大腦裡'再隨心所欲地隨機取出......透過實際達成的

目標，讓我對自己產生很大的自信 O 在那段期間，我雖然換過幾

次工作，但不管是在開始新的工作，或是面臨自己以往不曾經驗

過的狀況，我都很有自信一定能夠很快學會 O

當我們在開始一項新工作時，常常會因為不知該從何著手，

或是因為必須學習的東西很多而陷入驚慌 O

只要學會使用心智圖，就能將你所聯想到的印象或關鍵字，

連結成無數的樹枝，讓原本不同性質的事物，或讓毫無關聯的事

物彼此產生連鎖關係 O

即使看的是同一個東西，也會因人而有不同的觀點，因此可

以將心智圖上所得到的聯想加以自由組合 O 如此一來，就能提升

企劃能力或提案能力，甚至能擁有與眾不同的另一種幽默表現能

力 O

由於心智圖還能提升與他人間的溝通能力，所以即使身處在

第一次到訪的地方，也能從容不迫的表達自己而不畏縮，甚至創

意還會源源不絕地湧出，真的是一項適用於任何領域的工具 O

只要能將心智圖運用自如，思考就再也不會停滯下來 O 在自

我投資上，能夠為我們帶來最大利益的就是心智圖 O

心智圖讓演說更具魅力

在此介紹另一個活用心智圓的例子 O

我曾經介紹朋友給別人認識，後來當他們兩人決定結婚時，

就委託我當他們的媒人，理所當然地我必須出席他們的結婚典

禮，而且必須上台演講 O

但因為當時是我最忙碌的一段時期，無論如何都得在期限內

將工作完成，根本沒有時間思考演講內容，就這樣到了結婚典禮

當天 O 演講內容還是在趕往結婚典禮的電車上想出來的...... 0

我在電車上一邊想著即將結婚的兩位新人的事情，一邊將他

們所發生過的小插曲轉成提示和關鍵字等，利用搭電車的二十分

鐘時間，試著整理成一張手掌般大小的卡片心智圖，因為我認為

到達結婚典禮現場時，我還有點時間可以做一番聯想訓練 O

沒想到實際情況是，許多人跑過來和我寒喧交談，讓我根本

沒有時問整理自己的演講內容 O 後來我想乾脆等婚宴開始後，再

利用時間做聯想訓練，卻萬萬沒想到媒人的演講竟是第一個 O

在我面前有一台大型攝影機的鏡頭，來參加婚禮的賓客約有

100 人左右。我這個媒人演講不但被排在第一個，而且還得用日

文演講 O 總之當時我處在必須開口說話的窘境裡，不過我一邊偷

瞄了好幾次心智圖，總算也說了 10 分鐘以上的話 O

講完後，我終於卸下心頭的一塊大石，後來許多人跑來稱讚

我: r你講的非常好J '因為其他人在演講時，千篇一律都以「各

位嘉賓，以及新郎、新娘、雙方家長... ... J 作為開場白，並從頭

到尾看著稿子唸，因此他們讚美我，認為「都快搞不清楚誰才是



日本人了 J 0

從這個例子就可以清楚明白，只要事先製作心智圈，即使發

生突發狀況，也能夠臨危不亂的當場應對 O

當我們要演奏樂器前，通常都會再做一次最後的調音，心智

圓的功能就很像這個動作，所以不妨說它就是精神上的調音 O

難得自己都已經非常努力地準備了一份演講稿，卻只是把它

拿來照本宣科的唸出，很難讓對方留下深刻的印象 O 既然都要花

功夫準備演講，當然還是會希望這是一份能讓大家感到有趣的演

講內容吧!

關於演講，東尼﹒布贊在 «The Mind Map Book» 裡，提到一

個有趣的故事，在此介紹給大家 O

曾經有一位海軍總司令被認為很會演講，不論多麼無聊的演

講稿內容，只要到了他手上，都能變成一份非常吸引人、又很生

動的演講內容，讓大家都對他讚譽有加 O

有一次這位總司令應邀對將校們做一個一小時的訓示演講，

可是因為他沒有時間寫演講稿，只好找來槍手代寫。

演講當日，一開始他一如往常很有自信的述說著，但是預定

自付一小時過去了，他手上的演講稿卻只唸了一半左右 O

原來他手上的兩張演講稿各被影印了兩張，而且順序被排成

第一張、第一張、第二張、第二張，形成兩張相同內容的演講稿

重疊的情形出現，所以他等於重複講了兩次相同的前半段演講稿

內容 O

將校們雖然都注意到總司令重複唸了相同的演講稿內容，卻

沒有人敢提出質疑 O

因為對於將校們而言，總司令是一位高高在上的長官，就算

這是一場很重要的訓示演講，也沒有人敢提出質疑，但是同樣的

訓示內容重複講兩次，還是很讓人感到疲憊的 O

這位總司令的評價當然也因此一落千丈，所以照講稿唸的演

講方式，有時就會導致這種失敗的發生 O



門勻后

心智圖讓大腦活絡起來

嘟嘟驛闢闢伊伊r

介紹至此，相信你已經很清楚心智圖所能帶來的效果，但或

許你仍會存疑:心智圖真能如此全方位應用嗎?如果心智圖真有

此效果的話，相對的一定需要很純熟的應用技巧，那我一定學不

來 O

為了消除你的這種疑慮，在此針對能完成輸入與輸出的人類

大腦的功能進行說明 O

人類對大腦的研究，至今尚有許多未知的部份 O

在 1950 年，一般認為人類對大腦所擁有的功能，只使用了

50% 左右;但到了八0年代，人們逐漸明白，恐怕人類只使用了

10% 左右的大腦功能而已;而到了九0年代後半，研究又顯示，

人類應該只使用了 3% 左右的大腦功能 O

這並非代表人類的大腦在退化，而是因為人類對自己大腦所

潛藏的可能性，暸解得非常少的緣故 O

最近甚至有一派學說認為，人類對於自己大腦真正擁有的功

能，恐怕只使用了不到 1% 的程度 O

只有 1% ......。

換句話說，你的大腦有 99% 始終處於沉睡狀態中，所以如果

你再不主動積極去使用它的話，就連原本使用中的 1% '都可能

會退化 O

促進大腦活化的用意，就是要讓這沉睡的大腦，能夠增加運

作功能，哪怕是 1% 或 0.1% 都好 O

一般來說，右腦負責執行韻律、空間認知、概觀、想像、會IJ

造、夢想、色彩、多次元性等「藝術性活動J 0

相對的，左腦則負責執行語言、邏輯、數據、順序、直線

性、分析、列表等「學術性活動J 0

在此列舉前加州理工學院羅傑﹒史貝利教授 (Roger Wolcott

Sperry' 美國心理學家、神經生物學家， 1981 年獲得諾貝爾生理

醫學獎)所發表的，左腦與右腦的功能圖。在1970 年，對左腦與

右腦的功能所進行的研究，主要用於治療顧病症O 當時會將連接

癱病症患者左右腦的阱抵體切開，以觀察患者的變化O 被切斷阱

抵體的腦稱為裂腦(Split-brain) ，而這種裂腦很難統合左右兩邊

大腦半球的運作O 在史貝利教授的觀察研究下，終於發現了左腦

與右腦的不同功能O

羅傑﹒史貝利的左腦﹒右腦功能圖

﹒直覺性

﹒統合性

﹒幾何學性

.空間性

譯註:羅傑﹒史貝利:前加州理工學院心理學家，

因研究左、右腦有戚，於1981 年獲得諾貝爾獎。



不過在最近的研究中更發現，並非如一般所認為的右腦就是

單純負責執行「藝術性活動J '而左腦則單純負責執行「學術性活

動J '而是在左、右腦的各個不同部位裡'分別各自負責執行這些

不同內容的活動領域 O

這種情形就有如分散式的電腦系統 O

換句話說，左腦與右腦各自散佈著截至目前為止大眾所認知

的，左腦與右腦所分別負責執行的活動領域，而阱月底體就是負責

擔任連結這兩邊大腦的橋樑 O

近來坊間發行許多教導人們如何鍛鍊右腦的書籍，但事實上

只單方面訓練右腦是不可能的，所以正確的說法，應該是整體地

鍛鍊大腦、促進大腦活化，或說訓練人們伸展自己尚未被開發的

領域裡所潛藏的能力 O

大腦的活動領域分布圖

• Lines (直線)

• Lists (列表)

• Lo峙山O句咿咿g♂阱i臼c (闡邏鸝輯 ) 1':吋可ιJ川叮叮:::::ι心::::口心..-...ι.-.....匕::::::

• Number (數據) _.一...戶..'口一.戶......戶-.

• Order (II順|慎頁序)~伽叫叫.:::口川:口匕:之..-之"'......-二.…..~_ Rhythm (韻律)

• Words (語言) -.........- Daydream (夢想)

本書將負責執行「學術性活動」領域比較多的「左腦這一部

份J '統稱為左腦 (3LNOW) 0

並對負責執行「藝術性活動」領域比較多的「右腦這一部

份y 統稱為右腦 (ISCORD) 。

那麼，如果連結左、右腦的橋樑能夠順暢又快速的執行任務

峙，又會形成什麼樣的局面呢?相信一定能夠幫助你更加迅速地

處理好工作，為你的生活帶來戲劇性的變化 O

心智圖正是一項能夠幫助你同時使用左、右腦，取得大腦整

體平衡的優秀工具 O

例如:當你在進行將閱讀書籍內容並抄寫成筆記的輸入作業

時，你從書籍內容所聯想到的東西，就是在刺激「右腦」活動;

而當你在思考關鍵字或內容結構時，就是在刺激邏輯性的「左腦」

活動 O

另外，當你使用心智圖進行輸出作業時，在描繪心智圓的過

程中，你必須不斷聯想各種不同的創意和提示，而這種聯想有可

能是語詞，也可能是影像或印象，所以也等於以你的左腦或右腦

為中心，執行大腦活動的功能，而在這當中，當然也很有可能同

時使用左腦與右腦進行聯想 O

所以說心智圖是一項能夠讓你的左腦與右腦活動，同時順暢

進行的工具 O 許多發明和靈感，都是左、右腦同時進行活動之下

所得到的結果 O 這一類的例子，將在第 2 章裡介紹。



心智圖能增強競爭力

大家都說現代人的競爭力已經下滑 O

如同證實這種說法似的，從一份歐洲的調查資料 <IMD

WORLD COMPETITIVENESS YEARBOOK 2004) 中，也可一窺

究竟 o IMD (洛桑管理學院)是位於瑞士的一個研究機構，此機

構會出版世界各國的國家競爭力年鑑報告O

在 2004 年時，日本的競爭力排行為全世界第23 名 O 這種排

名是在考量各種因素之後，計算出的名次順序，包含經濟、國際

化、政府、行政、環境等各種領域表現，在整體性的考量之下，

透過指數，顯現這個國家過去一年裡的進步程度O

只要參考第42 頁的表，就能立刻得知美國排名第1 位，日本

位居第 23 名 O 在過去四年中，日本的名次始終徘徊在第20 幾

名 O 但是在 9 年前的 1995 年時，日本曾經高居世界第2 名，之後

雖然泡沫經濟崩潰，名列前茅的情形仍維持了一段相當長的時

問 O

由此看來，泡沫經濟的崩潰並非唯一影響日本排名的主要因

素，既然如此，這個排名對日本來說，就是一大危機O

在日本企業將生產線大量移至中國和東南亞的情況下，產業

越來越空洞化，根留日本的概念就只剩下技術革新(innova-

tion) ，也就是創意。

競爭力排名第 1 的美國，自從在1980 年的經濟戰爭上輸給日

本後，便開始將力量投注在技術革新上O 今日美國的經濟力量能

透過 IT產業全面捲土重來，背後就是因為有這層努力的結果O

在此我想強調的是，日本這個國家不論時代如何演變，仍必

須以「頭腦取勝」才行，因為日本是一個缺乏資源的國家，所以

日本能夠提供給全世界的，就是「智慧」和「創意J 0

所以希望日本可以在經濟面出現更糟的結果之前，趕緊加強

這一部份的能力。

鄰近的韓國目前已將心智圖正式納入小學教科書裡 O

在花費十年的時間說服韓國教育部之後，據說現在韓國境內

已發表超過一百篇以上，有關心智圓的論文 O

而且韓國甚至持續追蹤調查，使用心智圖對學生的學歷會有

什麼樣的影響 O 相信再過十年，韓國小孩的思考能力也會產生莫

大的變化。

要動用整個國家來調查心智圓的成效，還是需要一段相當漫

長的時間 O 從國家競爭力排名表上來看，韓國目前是第 35 名，雖

然尚無法預測將來會如何變化，不過或許屆時心智圖將能證明它

的功效 o (編註:那我們台灣呢?這很值得我們思考 o )

先前曾說明過，心智圖是一項非常適合擅長將事物簡化的東

方人使用的技術，所以國家競爭力曾經排名第 2 的日本，若想再

恢復當時那種活力的話，就有必要將力量轉投注在發展創造性的

思考能力上。

教養是指擁有不被自己的心情與自信左右，

而能傾聽所有事物的能力 O

一一羅勃﹒佛洛斯特(Robert Frost)
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確認你的「慣用腦」是哪一邊

我們人類的腦分為左腦與右腦，並各自分布著特定的活動領

域，我們平常會像使用慣用手般，習慣性地使用負責執行「藝術

性活動」亦即 ISCORD (想像創造、空間、色彩、概觀、韻律、

夢想)的右腦，或「學術性活動」亦即 3L NOW (直線、列表、

邏輯、數據、順序、語言)的左腦O

究竟你是傾向於使用左腦思考事物，還是傾向於使用右腦，

不妨透過你的慣用眼來加以推測O

首先定出一個在前方幾公尺遠的目標物，然後筆直地伸出一

根手指頭，並放在眼睛前約30"'50公分處 O 接著張開雙眼，試著

將手指頭重疊在前方的目標物上，直到雙眼所見的是手指頭與目

標物重疊為止 O

接著輪流閉上一邊的眼睛看前方，如果看到目標物與手指頭

重疊，就表示那一邊是你的慣用眼O 相反的，如果看到的是手指

移動而不在目標物上，就表示那一邊並非你的慣用眼O

換句話說，如果你是張開左眼，而沒有看到手指移動的情

形，就代表你的慣用眼是左眼，就是傾向使用右腦思考的人;如

果你是張開右眼，而沒有看到手指移動的情形，表示你慣用右

眼，你是一個傾向使用左腦思考的人O

這是一個從慣用眼推斷出r J慣用腦」的實驗，但即便不是慣

用眼，平常仍擔負著非常重要的責任O 所以同理可證，不管是

「慣用腦」還是另一邊的腦，平常都同樣地發揮著功能與作用。這



「可It lt

你的慣用眼是哪一邊l呢?

間雖m 能被擋在手指頭後

紋，方的目標物

拉售公R

/都可以，二---....

種測試慣用腦的方式，純粹只是幫助你明白，平常自己比較習慣

使用哪一邊的腦而已 O

心智圓的目的，在於活用你慣用腦的思考模式，並從中設法

取得兩邊的平衡，最後達到兩邊的腦都能使用到同等程度的水準

為止 O

一旦開始使用心智圖後，你會發現許多有趣的現象，例如在

這個實驗中，你的慣用眼很可能會當場改變，當然這只是暫時性

的現象而已，但此時你非「慣用腦J 的另一邊的腦，已經開始活

躍並發揮功能 O

例如當你接觸到你平常不太接觸的事物，或是不太擅長的事

物時，你的思考方向會開始從右腦傾向左腦，或是左腦傾向右腦

方向發展，嘗試從更適當的位置找尋思考的來源 O 簡單的說，如

果這一邊的腦無法理解的話，就用另一邊的腦試試看，此時你的

大腦會開始重複此類的動作 O

做為大腦的正確使用指標來說，心智圖同時也是一項促使大

腦平衡活動的工具 O

第 2 章

繪製心智|局|之前，

先鍛鍊你的人腦!

在閱讀本章前，先思考下列問題
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聽到「猴子」你聯想到什麼?

在繪製心智圖之前，接下來要先練習如何擴展你的思考模

式 O 透過這個練習，可以讓你在繪製心智圖之前，學會更容易聯

想到視覺性的關鍵字，並提高聯想力 O

在我的研討會裡，我都會幫助學員訓練至少能從 1 個印象

(圖畫)中聯想出 10 個語詞來 O

在此以「猴子」為例進行說明。為了喚醒你的想像力，在下

一頁準備了一個插圖。

如果這張插圖會影響你聯想的話，你也可以自行想像一隻你

喜歡的猴子來，然後將猴子放在白紙中央，再從猴子延伸出的根

樹枝來，之後再寫下你所聯想到的語詞 O

當你看到猴子的時候，你會聯想到什麼呢?

一般來說，最容易讓人聯想到的不外乎是動物園、大猩猩、

非洲卜耍猴戲、一群猴子(團體生活)等語詞，有些人會聯想到

生肖，甚至有些人會聯想到火箭(人類首次發射搭載猴子上太空

的火箭，指美國於 1948 年 6 月 11 日首次將搭載有靈長類動物的

火箭發射至太空的實驗)或「決戰猩球J (電影)等。

當聯想擴散開來時，或許就會聯想到猴子在操作電腦的樣

子，或是猴子正在享受釣魚樂趣的畫面，因為聯想是非常自由

的。

但是若你的聯想始終侷限於一個畫面或語詞時，你的思考就

會停止 O 在這個練習遊戲裡，沒有所謂正確答案或錯誤答案，所

10.

以請充分發揮你的想像力，至少聯想出10 個語詞。

從猴子身上所聯想到的語詞，是你對「猴子j 的獨創性關鍵

字，所以在我的研討會裡，從來沒有任何學員能夠聯想出和其他

學員完全相同的關鍵字來O

例如在確認同一組5 位學員所寫出的語詞時，原本認為既然

題目是猴子，應該所有人都至少會聯想到「動物園」才對，但實

際上，即使有2"，3 位學員寫了「動物園」這個關鍵字，也幾乎不

曾有 5 位學員同時都寫的情形出現。雖然在極少數的情況下，偶

爾確實也會有同組學員都寫同一個語詞的情形出現，但即使大家

都寫了「動物園J '每個人所聯想到的動物園裡的猴子，也都不盡

相同 O

有的人聯想的是山裡的猴子、有的人聯想的是籠子裡的猴

子、有的人則聯想到正在表演的猴子、有的人則聯想到自己也在

籠子裡，自由觀察著裡面的猴子O

()A "7



就算聯想到的語詞相同，但從該語詞所聯想到的內容卻相差

了十萬八千里，這種情形不論讓學員嘗試幾次，結果都一樣。

從這些實驗可以得知，人們從語詞中所接收到的印象各有差

異，即使只是一個單字，每個人所抱持的印象卻能相差十萬八于

里，所以如果換成一篇文章的話，又會有多大差距?如果是人與

人之間的溝通或交談的話，又會有什麼變化?

專門研究溝通學的艾伯特﹒麥拉賓 (Albert Mehrabian '美國

心理學家)指出，在人們的溝通過程當中，語詞只佔7% 而已，

因為人們的理解主要來自於38% 的聲音及語調，以及55% 的眼神

及肢體語言 O 換句話說，在人們的溝通過程中，語詞之外的部份

高佔 93% 0 畢竟從語詞所延伸而來的聯想，就如同人的指紋般，

屬於個人非常獨特的東西，加上每個人所擁有的經驗也不同，所

以在人們的溝通過程中，有時會發生出入或誤解的情形，也是理

所當然的 O

若要減少這種雙方之間的出入或誤解發生，讓自己與他人的

溝通更順暢，不妨試著將你想傳達的事情，從語詞化為圖畫。

先試著描繪你對該語詞的「印象J '並將它畫下來，以利你對

該語詞擁有更清晰的印象。只要你心裡對它的印象越清晰，就越

能清楚地將它傳達給對方理解，也才能減少不必要的誤解O

心智圖裡需要描繪關鍵字與圖畫，其中一個理由就在於此，

再者同時使用左腦與右腦，將你大腦裡所浮現出來的印象化為語

詞或圖畫，才能讓你的整個大腦更加靈活O

又有誰能描繪得出，人們內心裡的種種波動?

一一聖奧古斯丁(St. Augustine)

()AR

將語詞圖像化，取得左、右腦平衡並聯想

剛剛已經練習過將印象(圖畫)轉化為語詞的方法，接下來

讓我們試著反過來練習將語詞化為圖畫O

在我的研討會裡，我會讓所有學員在互相看過大家的心智圖

後，投票選出最受歡迎的心智圍來。在20 多張心智圖裡'能夠一

眼讓人感受到它所想傳達的訊息，大多是將重要主題以圖畫方式

表現出來的心智圖O

一般人在抄寫筆記時，大概都不太會加上圖畫，或是以圖畫

方式加以註解說明，不過即使你認為自己「很不會畫畫J '也請務

必試試看這種方式。由於這個練習的目的，在於提升你的聯想

力，並幫助你實際體驗及瞭解其實畫圖並非難事，所以不論你畫

什麼圖都無所謂。

只要你的大腦能夠瞬間瞭解圖畫內容，即使別人無法理解也

無所謂 O 那麼接下來就請你針對以下事物，各在30 秒內畫出它的

圖案來 O

﹒料理

﹒演講

﹒選擇

在表現「料理」時，許多人會畫出炒菜鍋來，你畫的又是什

麼圖呢?但不論是炒菜鍋還是站板，只要是你從「料理」一詞所

聯想到的圖畫，都是正確的答案O

此時的重點不在於該如何將它畫的很漂亮，而在於看到該圖

畫時，能夠讓你立刻想起來那是什麼，所以就算是用符號表示也

無妨 O



以諧音與關連性，提升聯想力與記憶力! 1.草莓 4.酒醉者 7.當舖 10.納豆

8.蜜蜂

9.小黃瓜

5.白飯2.紅蘿蔔

3.秋刀魚

詞，此時必須將 rl →草莓」與桌子做關連性連結的聯想，而且

這個聯想必須讓你隨時能夠想起桌子與草莓才行 O

接下來就請你聯想看看，有什麼狀況能夠讓你深深記住這兩

個物品 O

「桌子與草莓......桌子上有一盤草莓 J '這是比較一般的聯

想，但這種聯想給你的印象恐怕比較淡薄，並非有效的聯想內

容。因為這種狀況在日常生活中其實非常常見，所以理所當然發

生的狀況，會讓你的印象很容易消失，或是與其它的印象混淆 O

接下來讓我們想像一個比較能夠讓人印象深刻的狀況，例如

「用于抓起桌子上的草莓將它捏碎，並把流出來的草莓汁抹在桌子

上，沒想到草莓汁卻撿到了衣服J '這種狀況對你而言，就不是一

個常見的狀況了 O

日文發音為例如: 1 (ichi) →草莓 (ichigo) 、 2 (ni) →紅

蘿蔔 (ninzin) 、 3 (san) →秋刀魚( sanma) 、 4 (yon) →酒醉者

( yoparai )、 5 (go) →白飯 (gohan) 、 6 (roku) →火箭

(rokket) 、 7 (sichi) →當舖( sichiya )、 8 (hachi) →蜜蜂

(hachi) 、 9 (kyu) →小黃瓜 (kyuri) 、 10 (tou) →納豆 (nattou)

等，利用語詞與數字的諧音來記住這些物品(請參照次頁插圖)。

可利用這 10 個諧音語詞，將隨機出現的語詞做一個關連性連

結的練習，這種練習能夠幫助你記住抽象事物，以及相關性較低

的事物。

例如首先讓我們透過「諧音與關連性」來記住「桌子」一

在繪製心智園時，還有一個非常重要的重點，就是從聯想到

的關鍵字再往外延伸，聯想更多的相關圖案或語詞。這種連結關

鍵字的動作，在心智圖裡稱為「關連』性J 0

將各個關鍵字做一個關連性結合，可達到加強這些關鍵字給

人的印象，並容易讓人記住的效果。因此在學習心智圖時，必須

習慣並熟悉從一個關鍵字上，向外延伸聯想更多的相關印象)這

一個訓練，務必在真正開始繪製心智圍之前學會 O

在此介紹一個連東尼﹒布贊都經常使用的好方法，那就是將

各個關鍵字，以諧音方式串聯起來 O

只要掌握並利用諧音與關連性的訣竅，不但能夠提升擴展印

象的能力，還能提升你的記憶力 O 相信你在準備考試前，一定也

都玩過這種利用諧音法背書的遊戲吧 O



如此一來，當你被問到「第一個出現的語詞是什麼? J 時，

你就能夠很容易地想起 11 →草莓→桌子」來了 O 當你在做關連

性連結時，如果你的印象能夠擴展到影像、聲音、味道、觸感等

層面時，你的印象就能與記憶產生連結，也就能更輕易地想起這

個印象。

如果第二個語詞是「羽毛」的話，那又該如何呢?雖然 12

→紅蘿蔔」和羽毛之間沒有什麼關連，但仍請你試著想像一個狀

況，並試著連結這兩樣事物 O

假設你想像這樣的狀況: I有一匹馬正在吃紅蘿蔔，後來當

馬開始奔跑時，有一隻小鳥正好飛了過來，接著小鳥的羽毛掉了

下來...... J 0

如果你能想像到這種狀況的話，那真的是太棒了!

只是這個故事未兔太複雜了一點，而且在這個故事裡，因為

紅蘿蔔和小鳥之間並沒有直接的關連，所以很可能聯想到這裡時

就會中斷，何況在這之前還必須先從紅蘿蔔聯想到馬匹才行，所

以 12→紅蘿蔔→馬→小鳥→羽毛」的狀況，就顯得非常複雜 O

那麼如果想像的是這樣的狀況呢? I紅蘿蔔上面插著羽毛，

並且飛了起來，因此引起人們熱烈討論 o J

如果你能夠像這樣，將毫無關係的事物，做成一個關連性的

連結的話，就可以藉此記住這些事物，而且還可以拿來當作將語

詞轉換為印象的一種練習，也等於是在進行取得左腦與右腦平衡

的工作 O

接下來我們再試試另外兩個例子 O

第三個關鍵字是「貓J '如果你想到的狀況是「嘴裡咬著秋刀

魚的貓」的話，這個印象就太弱了，倒不如想像成「秋刀魚咬住

貓之後立刻逃走」的場景，才能讓你留下深刻的關連性印象 O

第四個關鍵字「葉子J '葉子與酒醉者，要如何聯想才好呢?

例如酒醉者因為踩到葉子而跌了一大跤，雖然這種聯想內容

也不錯，不過若是我的話，我會聯想成「因為葉子的舞動和酒醉

者的瞞柵步履很像，所以他們之間的動作非常一致」的狀況 O

以上是針對四個關鍵字所做的「關連性連結」的練習，你覺

得如何呢?或許以往你很少從關鍵字聯想其他事物或場景，所以

這個練習是否讓你覺得很疲憊?

請你今後不妨多加愉快的練習「諧音與關連性」的自我訓

練，至於你所聯想到的印象，並無所謂正確或不正確的問題，所

以不用擔心，請你放膽去練習，重要的是:必須習慣將印象描繪

成容易留在你腦海裡的畫面 O



活用關連性，抽象的事也能輕易記住

我曾經利用諧音和關連性，在我的研討會中展現我的驚人記

憶力 O

在研討會中，一開始我先讓每個學員做自我介紹，並要求他

們各自選出兩張撲克牌，然後在研討會結束前，請他們從自己所

持的兩張撲克牌當中，拿出一張來亮給我看 O

接著我當場說出他們所持的另一張撲克牌為何，向他們展現

我的驚人記憶力 O

由於參加學員超過 30 位，所以有時候撲克牌全部發完還不夠

用 O 再者我請學員們自我介紹時，基本上每個人不到 1 分鐘，所

以我必須在短時間內記住所有的撲克牌組合(當然在學員們做完

自我介紹後，我也沒有時問可以確認撲克牌)。

所以我事先就將撲克牌做了一番關鍵字的聯想，再將兩張一

組的撲克牌合併起來聯想 O

聯想方法與剛剛所介紹過的 10 個語詞一樣，都是從關鍵字開

始發揮聯想，然後將我對撲克牌的聯想加上學員們的資訊，轉換

為容易記住的影像聯想 O

當我在研討會最後，說中每一位學員手上的另一張撲克牌

時，所有人都露出了驚訝的表情 O 不過我的記憶法其實非常簡

單，只要能夠熟練這種方法，不論是誰都能辦到 O

只要加以發揮這種諧音與關連性連結的特性，即使是抽象事

物，或是份量很多的事物，都能記住 O 我以前就曾經利用這種諧

音與關連性連結的方法，牢牢記住「圓周率J 0

記憶方式如次頁所示，我利用直排的英文字母和橫排數字 1

到 10 的組合，將表裡的每一個欄位依順序寫上四位數，然後給予

A-I 一個印象，再將欄位裡的四位數 11415J 轉換為英文字母，

並從中發揮聯想 O

之後將我所聯想到的事物，像保管在衣櫥裡的衣服一樣，照

順序將它的內容一一輸入我的大腦裡 O 我利用這個方法，將圓周

率背到小數點以下第 400 位為止，而且因為我採用關連性連結的

方法，將數字和關鍵字作搭配組合來記憶，所以我的印象非常鮮

明，不論何時何地被問到圓周率，我都能夠立刻答出 O

多虧了這個關連性連結的訓練，不論是抽象事物(圓周率可

算是一個代表性的例子吧) ，或是關連性較低的事物，我都能夠記

得又牢又順 O

此外，透過這種方式，還可以讓我們在繪製心智園時更加輕

鬆'而不再只是單純的想像畫畫而已 O 由於心智圖裡的關鍵字之

間，都有一個確實的關連性連結，因此即使你回顧過去所繪製的

心智圖，也能從中回憶起它們之間的關連性與重點所在 O

如此一來，一旦當你開始向別人說明時，你的記憶就能有如

被解開的繩結一樣立刻鮮明重現，讓你的說明更加清楚 O 換句話

說，這種方法不但能夠幫助你達到輸入的效果，還能透過鮮明重

現的方式，達到輸出的效果 O

在學習繪製心智圖的技巧前，建議你一定要多做這種關連性

連結的練習，當你開始繪製心智圖時，一定會有很大的幫助。

0"





正因為全部整理在同一張紙上的緣故，所以這張備忘紙才能

充分展現出整體印象 O 看來達文西也是透過將事物以放射狀表現

的方式，達到擴展其創意範圓的目的 O

心智圖是一項刺激我們有新聯想與開拓各種創意的工具，而

達文西也採取了與心智圖非常相似的手法來發揮創意，雖然達文

西並非真的使用心智圓這項工具，但他確實獨自開創了與心智圖

擁有同樣理論的思考法 O

檢視這些天才們所留下的筆記時會發現，他們都和達文西一

樣，習慣利用關鍵字及圖形夾雜的方法做筆記，而條列式的筆記

內容則非常少見 O 此外他們的筆記寫法，也鮮少採用同一個方

式，就連他們所留下來的日記內容，都能讓人感受到一種獨特的

氣息 O

就愛因斯坦來說，他當然沒有畫過什麼所謂的心智圖，但是

愛因斯坦的思考方式，卻和心智圖所注重的「取得左腦與右腦的

平衡下，利用整個大腦來進行思考」的方式非常接近。

愛因斯坦最早對相對論有所靈感，是他在做日光浴時，一邊

讓自己的思緒盡情在太空中旅行，並發揮想像時所得來的 O 當時

他的思緒正搭乘著筆直的光線，飛行在幻想世界裡的浩瀚太空 O

在這個想像的世界裡，他所搭乘的光線，不知不覺地又回到

原點，讓他懷疑「莫非空間不是筆直的J 0 這就是愛因斯坦第一次

對相對論產生靈感時的想像來源，而這個想像是他在做日光浴時

產生的 O 從這點看來，這事件可說是他的視覺之旅，促使他的右

腦火力全開進行活動的結果 O

而且不止是他的右腦而已，他的左腦一一也就是透過邏輯性

思考及數據表現的方面，他下了非常卓越的成果 O

或許愛因斯坦在他的腦海裡，如同繪製心智圖般，讓自己的

達文西的筆記

(照片來源:日本鑑定股份有限公司)

想像力展開一段太空之旅 O 換句話說，他的邏輯、數據、創造想

像、空間等早已連結成一個網絡的狀態，使他的大腦火力全開 O

天才們的自然思考法，並非只是放任自己的想像去發揮而

已，而是連結他們的能力，將他們的思考範圍，擴展成放射狀 O

反過來說，將這些天才們的思考法轉換成工具的話，就是心智圖

啦 O



利用 3D 來取得左、右腦的平衡

第 1 章末尾，已從你的慣用眼找出你的「慣用腦J '在此介紹

給你一個取得左腦與右腦平衡的練習法 13D 眼J 0 這是一個在書上

和報紙裡常見的立體浮現的視覺遊戲 O

在這個 3D 眼的遊戲裡，有些人能夠立刻看見立體物，有些

人卻始終看不出立體物，不過只要能夠取得非慣用眼與慣用眼的

平衡，就能立刻看見立體物的存在 O

無法立刻看見立體物的人，是因為習慣以慣用眼來看東西的

緣故，雖然有人認為這個遊戲的目的在於開發右腦，但其實應該

說它的功能在於訓練人們取得左腦與右腦的平衡 O

利用 3D 眼來訓練觀看立體物時，可以讓平時右腦活動較活

躍的你，藉此刺激左腦的活動 O 相反地，如果平時你的左腦活動

較活躍的話，它就能幫助你開發你的右腦。

下一頁有透過 3D 眼所觀看的立體浮現物，只要取得雙眼平

衡，就能取得左、右腦的平衡，當你在進行練習時，千萬不可忘

了這一點，只要掌握住訣竅，馬上就能看出立體物 O

做為促進大腦整體活躍的第一步，務必透過 3D 眼來訓練自

己。

3D §良的觀看方法

直視圖畫上面的 2 個圖畫(點) ，直到正中央處出現另 1 個

圖畫(點) ，再將視線直接往下移動，看著下面的圖畫，此

時就可看見圖畫呈現立體物來 O

•

•

•

。kyoichi Akimoto

•

。kyoichi Akimoto

_L_
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習得心智圖，成為牛津大學最年輕博士

曾經有一位少女因為使用心智圖而被稱為天才，她就是當時

年僅十三歲的拉娜﹒以色列 (Lana Israel) 0

她在美國佛羅里達州就讀中學時，首次接觸到心智圖，立刻

被心智圓的力量深深吸引，後來更將心智圖列為學校的科學研究

主題 O

她觀察一群使用心智圖唸書的學生的成績，與另一群以平常

方式唸書的學生的成績有何不同 O 她的這項研究結果，獲得了佛

羅里達州的科學競賽第 2 名，並得以在「世界資優兒童教育大會」

中發表 O

由於拉娜的這項發表被熱烈討論，各國的電視台、廣播電台

爭相邀請她上節日，報紙、雜誌也競相報導，就連她所寫的書都

成了暢銷書 O

拉娜後來進到牛津大學就讀，當她在攻讀研究所時(週遭的

同學都比她年長) ，對於龐大的學習、研究課程內容，她仍然活用

心智圖一一克服 O

事實上一旦進入研究所就讀，就必須吸收重達幾十公斤的專

門學科用書，否則很難通過畢業考。

拉娜每次在閱讀時，一定會整理成心智圖筆記，之後她分門

另Ij類，將每一學科的內容在道林紙上整理成一張張的心智圖，然

後貼在牆上，並隨時瀏覽它們，之後只要她有任何聯想或創意，

就會立刻加上 O

當拉娜週遭的研究生們因為無法理解學科內容，又被時間緊

追著跑時，大家都死命地想要死背內容，只有拉娜不斷地眺望自

己整理過、又不斷推敲過的心智圖 O

在畢業考前的最後衝刺，拉娜也只是瀏覽心智圖約 20"，30 分

鐘就結束了，然後她從容地就寢，養足精神以應付隔天的畢業

考，最後她所有學科的成績都得到 A' 並以 26 歲的年紀取得牛津

大學創校以來最年輕的博士學位 O



這\點你 A定要知道!

心智|割的基本規則

在閱誼本章前，先思考下列問題



要準備的東西只有 4 樣!

接下來就讓我們實際練習繪製心智圖。

希望你能藉由實際繪製心智圓的過程，更加理解心智圓的功

能 O

當然，如果你只想用閱讀的方式看過去的話，也是沒有問題

的，只是如果你能夠實際繪製'並活用本書的話，相信你對心智

圖的理解將能更加深入，而且唯有實際跟著步驟繪製'嘗試如何

執行輸入及輸出的作業，才能幫助你快速學會心智圖 O

那麼接下來就讓我們一起來探索心智圓的世界吧 O 首先請你

準備好下列幾樣東西:

﹒一張紙(最好是 A4 或更大的紙張)

.原子筆或鉛筆

﹒有色鉛筆或彩色筆(任何顏色皆可，只要是你想使用的顏色，

並請至少準備三種顏色 o )

.墊板(如切客iJ 墊等稍厚一點的墊板，最好尺寸稍大，以利 A4

紙張可以整張鋪上。)

由於必須活用色彩，因此使用彩色筆或有色鉛筆是一大重

點。之後只要將自己想整理在一起的部份塗上顏色，就能讓輸入

和輸出作業獲得更大的效果(色彩部份將於第 4 章詳細說明)。

心智圖的 f12 個規則」

為了更加刺激你的聯想力，以利整理你得到的資訊，在心智

圓的製作上設定了一些規則 O 這些規則並不會阻礙你發揮聯想

力，只會幫助你更加活用心智圖，所以請無論如何，一定要牢牢

記住這些規則 O

雖然似乎只要利用關鍵字和圖畫來製作筆記，就能夠達到心

智圓的目的，但如果只是這樣的話，就會連基本的心智圖構成要

素都不足 O 如果這些要素無法成為不增加大腦負擔的友善要素的

話，就無法幫助你順利達到輸入與輸出的效果 O

因此最終目的當然是希望你能以「繪製出美麗的心智圖」為

目標，唯有美麗的心智圈，才能永遠留在你的腦海裡 O

對於這些能夠繪製出美麗心智圓的人，東尼﹒布贊先生稱他

們為「心智圖達人J '希望你也能以成為一位心智圖達人為目標，

幫助你隨心所欲利用心智圖來促使所有事物都能順利進行 O

繪製心智圖時有 12 個規則 o (請參照次頁)

在這些規則當中，有關色彩和圖畫的部份，將在第 4 章裡詳

細說明，因為要利用色彩及圖畫來繪製心智圖，不但需要時間，

而且有些人一聽到要畫圖，很可能就會立刻打退堂鼓 O

只是無論是在發揮聯想力或整理資訊時，圖畫都是非常重要

的幫手，所以不妨先利用色彩來發掘這項遊戲的樂趣所在 O
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1.使用沒有花紋的素色紙張

2.以橫向方式使用紙張

3.從中心點開始繪製

4.以印象來繪製主題

﹒不用設框﹒長寬為 3"，5 公分 X3"，5 公分﹒至少使用 3 個顏色

5.1 根樹枝 =1 個語詞

﹒在樹枝上寫上語詞﹒讓樹枝和語詞的長度一致
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﹒不要寫成句子﹒將單字階層化

﹒讓主幹和支幹的粗細有所差異(粗→細)

﹒描繪簡單的印象﹒用 3D 方式描繪(立體式的)﹒加上效果文字﹒

9.做關連性連結

﹒使用箭號﹒使用符號﹒使用框線

1O.以自己的獨特風格描繪

﹒樹枝的強調手法、印象內容的描繪等，探索自己的獨特風格

11 .發揮創造性

﹒從約 45 度角的方向描繪出分枝來

7.將樹枝畫成有曲線的樹枝

以不同色彩來描繪

﹒將主幹連結上主題

﹒從主幹畫出支幹

8.強調

﹒使用幽默的印象﹒使用能促進自己記憶的手法

12.享受樂趣!



從中心向外延伸的「主題」

心智圖是由許多根延伸開來的放射狀樹枝所組成，從一個關

鍵字連結到另一個新的關鍵字，使得它像延伸開來的樹枝一般呈

放射狀 O

不過若一開始就要求你將樹枝延伸開來，或許會比較困難，

因為越是想要繪製出完美的心智圖，越會去在意這個重點，如此

一來，反而會對你的聯想力造成一股重大壓力 O

所以在繪製心智圖之前，你可以事先抄寫必要及想要的資訊

內容 O 例如在會議開始前，如果已經知道會議主題為何，就可以

先從該主題上整理出你想要或必要的資訊 O

首先在中心點描繪出代表主題(稱為「印象主題J) 的圖案，

此時的印象主題一定要用圖案表示，而且此時所用的文字，務必

縮減在一句話以內 O 接下來從印象主題畫出 4-，5 根粗樹枝，這種

樹枝就叫做「主幹J 0

描繪主幹時盡量快速完成，然後再盡快將你所聯想到的關鍵

字寫在主幹上 O 目前只是在做練習而已，所以千萬別想太多，只

要一一寫下最先浮現在你腦海裡的關鍵字即可 O

至於為何主幹要畫上午5 根，這倒不是心智圖裡的規定，只

是因為一般來說，人類要一次同時記憶 7 個以上的事物會比較困

難，而主幹所扮演的角色，有如「從猴子聯想出來的語詞」一

般，需要的個左右的關鍵字，因此在此將這些關鍵字彙整為 4-，5

根主幹 O

練習:將會議聯絡事項畫在主題上

那麼接下來就讓我們實際來練習如何描繪主幹 O

假設你是一個負責銷售產品的營業部員工 O

某天，你被商品開發部門告知要召開如下會議:

致營業部各位同仁

「商品 A 的樣品說明會」

日期 :0月0 日00時開始地點:會議室

由於「商品 BJ 的改良版「商品 AJ 的樣品業已完成，

特此召開說明會以向各位同仁說明 O

此「商品 AJ 為去年所銷售之「商品 BJ' 經過營業部針

對顧客所作之問卷調查結果，改良而來的商品 O

特此召開說明會，向各位同仁說明此「商品 AJ 之特徵

及改良部份、取用方式、新設計等內容。

商品開發部召集人。。

在繪製會議用心智圖前，先畫出主幹作為事前準備工作 O

首先畫下印象主題「商品 A 的樣品 J '以及你在會議裡的思

考姿態等圖，然後在主題下方寫上會議日期 O

接著從主題處延伸出 5 根主幹來。

再將你對會議內容的想像，依序寫出你認為重要的關鍵字 O



耳聽為虛，眼見為實，體驗為本。

只有主幹的心智圖

一一一孔子

開來的樹枝頂點上 O

如此一來，不論發言者針對哪一個部份做了一番論述，或是

應該從哪裡回歸主題，都能在心智圖上一目瞭然 O

而且只要你能夠聯想到發言者的意圖為何，就可以將你的這

個聯想內容，寫在延伸出去的樹枝上，就能事先簡單的整理出一

個頭緒來，以利萬一你被徵詢意見時可以派上用場 O

也許在這次的會議裡，商品開發部依據一般的會議進行方式

進行說明，然後中途由營業部發問，因此很可能因為雙方部門對

話題內容的看法不同，而引發熱烈討論，這也是因為會議這種東

西，本來就很難依照人們事先所掌控的順序進行的緣故 O

像這種時候，心智園也能發揮地圖般的功能，即使與會人員

的發言，從「優點」衍生到「使用方法」時，仍有辦法回到延伸

上述的 5 點並不代表正確答案，因為在第 2 章裡已經說明

過，從中心的商品 A所延伸開來的想像，基本上是每個人都不相

同的 O

只要在聽到商品 A 時，你首先想到的事物就是你的正確答

案 O 在此純粹作為一個印象主題的例子來發揮，所以我舉了上述

的 5 個關鍵字，做為列在主幹上的關鍵字 O 若將它實際畫出來，

就會如同次頁的圖一樣 O

之後將這個畫有主幹的心智圖，實際應用在會議上試試看 O

會議(說明)中，商品 A 引發商品開發部與營業部之間的熱烈討

論，此時你就可以將你所繪製出來的心智圖，當成導航地圖一

樣，開始在上面寫下備忘重點 O

﹒聽到商品 A 的樣品時，聯想到目前還在銷售中的商品 B······關

鍵字「商品 BJ

﹒聽到這是參考問卷調查而來的結果時，聯想到......關鍵字「顧

客」

﹒聽到這次會針對商品 A 的特徵及改善點、取用方式做說明時，

聯想到......關鍵字「優點J r使用方法J (2 個)

﹒聽到不同於商品 B 的新設計時，聯想到......關鍵字「設計J



讓聯想越來越寬廣的「關鍵字」

在理解主幹的描繪方式後，接下來就要發揮聯想，將樹枝延

伸開來 O 這種樹枝稱為「支幹J '而從支幹上還可以再延伸出更多

的小支幹來 O

此時的重點在於，支幹上也要描繪出關鍵字 O 通常一般人開

始在學習繪製心智圖時，常常會習慣在這種支幹上，寫整旬的文

章，如此一來不但無法一眼看懂，所寫的內容意義也會被限定

住 o JL)智圖最重要的核心就在於'設法將你的關鍵字連結下一個

關鍵字，讓你的聯想能力越來越寬廣 O

要將你的聯想內容化為關鍵字時，最有效的方法就是第 2 章

裡所提到的，諧音與關連性連結的訓練 O 至於為何將聯想內容化

為關鍵字會如此重要，主要是因為當你日後再度瀏覽心智圖時，

如果支幹上寫的是句子型的文章，就會促使你只用左腦的邏輯性

思考功能，導致你的聯想內容偏向一邊，之後你的記憶也會漸漸

淡去，並使得你的創意能力越來越狹小，而且這種方法，會迫使

你每次都得花時間閱讀自己寫在上面的文章 O

接下來我們就實際針對從主幹到支幹的描繪方法做練習 O

假設我們要繪製一個幫助你自我介紹的心智圖，此時的印象

主題當然是「你J 0 你可以先想像一下你在向人自我介紹時的樣

子，然後將它描繪在主幹上 O 此時的主幹你想畫幾根都沒關係，

如果你想介紹的內容很多的話，就算畫上 10 根主幹也無妨，只要

這些內容都是能夠強力展現出你的重要部份，就可以將它們描繪

在主幹上 O

接下來將從主幹上衍生而來的關鍵字，依序寫在支幹上，此

時支幹的數量亦不受限制 O 接著如果從支幹上又有衍生出其他關

鍵字時，就將支幹再往外延伸畫出放射狀的樹枝來 O

在此以我為實際例子，繪製我用來自我介紹的心智圖 O 從我

在做自我介紹時的想像中，得到「誕生」、「履歷」、「成立」、

「活力」、「藝術」、「教育訓練講師」等六個印象 O

若將這六個印象化為主幹時，就成為次頁的圖樣 O

接著從這幾個主幹開始，繪製自我介紹用的心智圖 O 一一描

繪出從主幹上所聯想到的關鍵字、印象物後，就完成了支幹的部

份 O 我從主幹上聯想到的關鍵字如下 O

﹒從「誕生」衍生而出的支幹......日本

﹒從「履歷」衍生而出的支幹......教書、業務員、翻譯

﹒從「成立」衍生而出的支幹...... Reed Research Institute 、

SEMA

﹒從 Ii舌力」衍生而出的支幹......演講、回報、寫作

﹒從「藝術」衍生而出的支幹......踢踏舞、書法、繪畫

﹒從「教育訓練講師」衍生而出的支幹......布贊、游擊式行銷、

合氣道

從這裡再繼續往外延伸，描繪出更多樹枝後，就成了我個人

的履歷心智圖(請參照次頁)。



如果一開始從印象主題的「生物」發揮聯想，就立刻在主幹

上寫下貓或獅子時，那麼在接下去的支幹上所能聯想到的東西，

就會被侷限住 O 如此一來，不但心智圖無法呈現擴展的力量，也

會造成思考的停滯 O

當你從印象主題開始，依序將關鍵字拓展到主幹、支幹時，

有一個思考方法可以作為你的提示來源，那就是「階層化與歸

類JO

換句話說，就是將聯想關鍵字的類別，細分為幾個階段的方

法，在此以「生物」一詞為例，來思考看看 O

關鍵字階層化

1. 在印象主題處寫下「生物J '然後從此展開各種聯想。

2. 主幹的地方可以聯想到位於生物下一階層的「哺乳類J '同時

聯想到「爬蟲類」、「兩棲類」、「鳥類」、「魚類」等關鍵

字 O

3. I哺乳類」所接下來的支幹上，可以聯想到「陸地(棲息在陸

地上的哺乳類 )J 這個關鍵字，並同時聯想到「水裡(棲息在

大海或湖泊、河川裡的哺乳類) J 0

4. 接著再從「陸地」的支幹上延伸出「貓科」、「偶蹄目」、「靈

長類」等各階層的關鍵字 O

5. 再往下延伸時，若是「貓科」就能聯想到貓和獅子、若是「偶

蹄目」就能聯想到牛和鹿等等，具體的動物名稱不斷湧現出

來 O

拓展聯想的提示

從主幹上繼續

向外延伸樹枝

以關鍵字繪製一張自我介紹用的心智圖
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門可見

這種階層化的分類方式，雖然是分類學上所使用的一種手

法，但它同時也是一個非常有效的方法，可以幫助你不斷拓展聯

想、並加以整理 O

利用階層化來擴展聯想

(印象主題)

生物

當你在發揮想像時，如果你所聯想到的關鍵字，剛好位在某

些階層的中間時，你可以將這個關鍵字放在主幹上比較前面的位

置，或是拿來作為另一個心智圓的印象主題。

在資訊量龐大的現代生活裡，這種階層化手法，可以幫助你

取捨所接收到的資訊內容 O 例如當你發現比起「生物」一詞來，

「靈長類」這個關鍵字更讓你覺得重要時，你可以將靈長類列為印

象主題，從中發揮聯想，在主幹上寫下「人類」、「猴子」、「黑

猩猩」、「大猩猩」、「猩猩」等，將聯想不斷往外擴充 O

尤其是在應付需要記住龐大資訊量的資格考時，這種階層化

方式將能有效幫助你達到學習的效果 O

改變印象主題、擴展樹枝



,... Q ,...

練習:將一本書的內容記憶在一張紙上

心智圖是一種幫你取拾你所想要的資訊，並讓大腦加以整理

的友善思考法O

尤其對於企業人士來說，因為工作需要，不得不閱讀大量的

書籍，藉以吸取資訊，或提高工作技能等，隨時處於必須從龐大

的資訊中，掌握不可或缺訊息的狀態，這也是身為一個企業人士

所必備的重要條件之一。

不論是資訊還是書籍，基本上都是以外在形式，亦即文字方

式呈現，因此對於哪些資訊是你所需、哪些資訊是可以忽略的，

通常需要一點時間做取捨，不僅如此，事後若要再次閱讀你必須

明白的資訊時，又得再度浪費無謂的時間重新瀏覽一遍O

一般來說，不論是在工作上或是生活上，甚至是尋找事物，

我們所花費的時間，約佔所有時間的三成左右O 在這種情況下，

如果能夠縮短尋找事物的時間，就能提高相當大的效率O

對於一分鐘都無法浪費的升學考考生，以及資格考考生而

言，即使是要從教科書上找到自己所劃線的重點，或是要從自己

所寫的筆記上找出可能的問題解答，都是一種時間的浪費。

此時只要將這類資訊或考試重點，事先整理成一張心智園，

事後只要瀏覽這張心智圈，就能喚起鮮明的記憶O 而且因為心智

圖將所有相關事物以放射狀呈現，因此還能刺激你在輸出時所聯

想到的新創意(輸出部份將在第5 章裡詳述)。

接下來就讓我們以一個簡單的故事為主軸，來練習將資訊或

書籍內容整理成心智圓的方法O 因為目的只在練習，所以在此以

一個簡短的故事為題材。

首先請你閱讀次頁的故事內容。

一一一路易士﹒卡洛爾 (Lewis Carroll)

接下來我們就把這個故事，實際整理成一張心智圖看看O 由

於這個故事非常簡單，所以或許有人會認為，這種東西哪需要整

理成心智圖?不過人類的記憶，總是會隨著時問的消逝而變得模

糊 O

所以即使是內容如此簡單的故事，對你而言不重要的部份，

恐怕還是會忘記吧?在此依據心智圓的繪製規則，將故事以下列

方式做一個整理 O

1. 首先將你所想知道的資訊內容，從故事當中聯想出主幹來O

2. 從各主幹上發揮聯想，然後將聯想到的關鍵字寫在支幹上O

3. 將樹枝以放射狀延伸出去 O



(完)

沒想到蠶豆和木炭開始吵起來 O

「那我先過去 o J

「不行，應該我先過去才對 o J

心兩人為了誰先過河而吵起來 O

由於木炭吵到後來非常生氣，整個人都變紅了，蠶豆只好讓他。

「好吧，那就先讓你過河好了。」

但是沒想到，其實木炭是一個非常膽小的人，所以他過橋的步伐

非常緩慢，走了半天還沒能渡過橋去 O

由於全身通紅的木炭走得非常慢，害得自願充當橋樑的稻草，開

始被木炭燙的受不了。

「好燙!好燙!你快點走過去呀! J

稻草開始催促木炭，同時因為燙的關係'身體開始扭動起來，使

得木炭站不穩腳，終於掉進了河裡，還發出滋滋的聲音。

「活該!誰叫你剛剛要跟我搶第一，這是老天給你的懲罰，哈哈哈

蠶豆看到木炭狼頓的樣子，覺得很可笑，忍不住捧腹大笑了起

來。

由於蠶豆實在是笑得太厲害，沒多久就傳來啪的一聲巨響，原來

是他的肚子被撐破了。

蠶豆看到自己笑破了肚子，慌張的不知如何是好，終於忍不住開

始嚎陶大哭，就在此時，一位裁縫師剛好經過 O

「哎呀，真是可憐啊，我看就讓我來幫你把肚子縫起來吧! J

裁縫師說完之後，立刻從裁縫箱裡拿出針線來?只可惜裁縫箱裡

剛好沒有綠色的線。

裁縫師不得已，只好用黑色的線來幫蠶豆縫合肚子 O

到現在，蠶豆的肚子上都會有一條黑絲，據說就是那時候縫的黑

線所留下來的痕跡 O

沒多久?燒得火紅的木炭中，

滾到了泥地上。後來同樣掉在泥地上的蠶豆和稻草，

面相戲?於是三人開始商量起來。

「我們都被迫和自己的同伴分開了。」

「真是手點也不好玩

「我看乾脆我們三個人一起出去玩吧 ?J

「那要不要乾脆去伊勢參拜呢 ?J

就這樣去，蠶豆和稻草?木炭三人，決定展開旅程到伊勢去參拜 O

當他們走了于大段路之後 1 來到了斗條小河川 O

r這裡又:沒有橋可以讓我們渡河?這不要怎麼辦好呢

蠶豆撫摸著自己圓滾滾的大肚子如此說著，稻草→聽，立刻有了

裡燒。

沒想到此時從房門空隙吹來一陣風，把老婆婆抱在手上的稻草吹

掉了一根 O 三

「不過才掉→根稻草而已，沒關係、沒關係。」

老婆婆說完後就在姓裡起火，姓裡的火越來越旺 5 將整個姓燒成

一片火紅，蠶豆也開始在鍋子裡煮得跳動起來 O

蠶豆的黑線(摘自日本靜岡縣的民間故事)

從前在遠洲這裡，住著一位老婆婆 O

有一天，老婆婆打算煮蠶豆來吃，所以她把大量的蠶豆倒在鍋子

裡，卻不小心將斗顆蠶豆掉到了泥地上 O

「不過才掉一顆蠶豆而已，沒關係、沒關係 o J

老婆婆如此安慰自己?接著老婆婆拿來J大束稻草，想要放進仕

「我們當中就屬我的身高最長，不如我來當大家的橋樑吧，只要等

你們都渡過河之後，記得把我拉過去就行了

稻草這麼說著

n且可



「蠶豆的黑絲」一一只有關鍵字的心智圖

如果是你的話，你會如何聯想出主幹、又如何從主幹聯想出

支幹來呢?

當我們在發揮聯想力的時候，通常圖畫會比關鍵字來得容易

浮現腦海，不過因為圖畫部份將在第 4 章裡詳細說明，所以現階

段，先讓我們只用關鍵字來繪製心智圖 O

在此重申，心智圖裡並沒有所謂的正確答案或錯誤答案，接

下來就讓我們以這個故事為例，試著描繪出心智圖，不過這畢竟

只是一個例子而已，所以請你將它列為參考 O

當我第一次讀這個故事時，首先浮現我腦海的就是: I為什

麼蠶豆身上都會有一條黑絲? J 雖然這個問題剛好也是這個故事

的關鍵所在，不過當時我第一個想到的問題也是這個部份 O

﹒為什麼蠶豆身上都會有一條黑絲?→在印象主題上寫上關鍵

字: r為什麼」

接著我將「為什麼蠶豆身上都會有一條黑絲」的這個疑問作

為關鍵點，然後從這個關鍵點出發，選出幾個能夠讓我立刻想起

這個故事內容的關鍵字:我所選擇的是「旅程」、「小河川」、

「懲罰」、「縫合」等四個關鍵字，只要有這四個關鍵字，就能讓

我隨時想起這個故事的內容。

我將這四個關鍵字寫在主幹上，然後再從這四個主幹上面，

分別聯想出其他關鍵字來，並一一寫在支幹上 O 完成後的心智

圖，就變成了這個樣子(請參照次頁)。

你
總

O~L1 ，"， Q~
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如何挑選關鍵字?

要將書本或資訊內容輸入心智圖時，重點並不在於如何不斷

將關鍵字一一挑選出來，而在於如何從內容中，不斷聯想出與內

容相關的關鍵字 O

當你要抄下某人所說的話時，不能只從對方所說的話中挑出

關鍵字來寫，而應該從對方所說的一段話的內容中，找出你所聯

想的東西，並將它化為關鍵字，這才是真正的重點 O

關於這點，在先前「關連性」的章節裡說過，只要能從主幹

發揮關連性，將它連結到支幹，就沒必要將所有東西都抄下來 O

在我長期從事翻譯和口譯的工作經驗裡，就口譯來說，如果

我把對方所說的話一一抄寫下來，一旦當我真正要開口翻譯時，

反而會掌喔不到當事者真正想表達的內容 O 尤其如果我的委託人

一口氣說了 5~ 10 分鐘的話時，要我將他所說的內容全部抄寫下

來，根本是件不可能的事，因此我養成一個習慣，就是一邊聽當

事人說的話，一邊在我大腦裡做整理，再將它翻譯出來 O

當然如果遇到數字出現時，一定會將它抄寫下來，除此之外

我都只取內容的精髓，讓自己能夠隨時重現委託人的話 O 之後我

會在自己的大腦裡做好整理，再將委託人所說的話翻譯出來 O

其實我，是在自己的大腦裡繪著心智圖，所以沒有必要將所

聽到的話全部抄寫下來，也能將真正重要的談話內容整理成很短

的文字 O 後來我更因此發現，這種方法也可以用來整理書本或資

訊內容，只要使用這個方法，就不必抄寫下所有東西了 O

聯想不可只往單一方向發展

在繪製心智圖時，常常會發生一種現象，就是樹枝只往單一

方向延伸 O 也就是說，我們常常會看到在同一根主幹上，雖然衍

生出許多支幹來，但是其他的主幹卻顯得非常貧乏 O

會發生這種現象，通常不外乎兩個原因，一個是一開始就選

錯了印象主題，另一個是因為主幹和印象主題並沒有直接連結的

關係 O

換句話說，一開始你的聯想就已經和當初的印象主題有所出

入 O 這種時候，建議你不妨將你所聯想到的東西，列為另一個印

象主題 O

此時你可以換成另外一張紙，將你強烈聯想到的印象列為印

象主題，繪製成另一張心智圖，就可以完美繪製出與你的大腦有

直接連結，而且很有平衡感的心智圖來 O

先前在階層化的章節裡也說明過，有時候支幹上的關鍵字

(類別) ，要遠比印象主題或主幹的關鍵字來得重要 O 如果某個關

鍵字給你的印象非常強烈的話，不妨將這個關鍵字放在比較前面

的位置上 O

最重要的是，一定要遵照心智圖的規則繪製，唯有取得平衡

的心智圖，也就是繪製成美麗放射狀的心智圖，才能幫助你在事

後重新瀏覽，或是執行輸出作業時有所發揮 O

各樹枝上面所寫的關鍵字，其中的關連性必須讓你事後重新

瀏覽時，能夠一眼看懂才行，如此一來你才有辦法清楚掌握整體

間的關係 O

f"'I Q可
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活用心智圖空間來創造新的創意

雖然繪製心智園時，必須力求整體平衡以利凸顯美感，但是

除了常發生前面所提的樹枝只往單一方向延伸的問題之外，有時

還會看到上下左右的樹枝太過對稱，而將整張紙擠得滿滿的情形

出現，這種情形同樣會降低心智圓的效果 O 事實上，心智園是一

項必須活用空間的工具。

人在看事物時沒有同時觀看空間的習慣，如當我們看某人

時，通常會直接看這個人，而不是看身處某個景色中的這個人 O

例如當我們看到一個白人時，可能會想: r白人嘛!難怪他

會有這種想法。」這便，讓先入為主的觀念佔據我們的大腦 O 如

果我們能夠連週遭的背景一併觀看的話，或許就能夠超越我們對

白人的印象，以單純看眼前這個人的想法，這種情形在人與人的

溝通上也是一樣 O

這種情形在工作上也一樣，能否看見空間，對工作執行的方

式有很大的不同，因為如果能看見空問，也就等於能站在一個新

的觀點來看事物，因此就能發現彼此間的交接點 O

例如和顧客談話時，就不會只是拼命地說明自己的想法，而

能夠站在顧客的立場，看到問題的所在。簡單地說，能夠看見空

間，就等於是能夠看見被隱藏在角落、邊緣裡的提示 O

心智圖會如此注重空間，原因就在此，因為如此一來，當我

們下次再度瀏覽心智圖整體時，才能看見不同的主幹所延伸出去

的關鍵字，其實互有關連，甚至從空間中得到靈感，出現不同於

以往的新創意。綜上所述，千萬別讓關鍵字將心智圖擠得過滿。

應用:心智圖即時活用法

在第 71 頁曾經提到，只要事先在會議前繪製好印象主題及主

幹，屆時在會議上就能夠很簡單地做好會議內容的整理工作 O 在

此要介紹一個，能夠幫助你即時抄寫完美筆記的有效方法 O

要即時抄寫筆記，最重要的就是聽寫能力，當我們在聽別人

說話時，只要有一點點分心，就會失去注意力，這是因為當人一

缺乏目的意識時，自然就會精神澳散的緣故 O

就算我們假裝還在聽著對方說話，也騙過對方，因為只要我

們沒有真正專心在聽對方說話，對方總是能夠立刻察覺 O 所以只

要能夠提高我們的聽寫能力，甚至可以不必受限於只能利用心智

圓的方法。

心智圓的目的並不在於幫助你如何抄寫筆記，而是要讓你利

用它來理解對方的想法與立場，進而讓你與對方展開順暢的溝

通，心智園就是這種活用工其，記住這點，然後在這個觀念下，

學習如何提升自己一邊聽人說話、一邊抄寫筆記的技巧 O 以下就

是有效提升這種技巧的 5 個方法 O

1.利用思考速度

據說人的大腦通常以說話速度的 4"， 10 倍速度在思考事物，因

此對於太過簡單的事情，很容易失去興趣，而開始轉向思考其他

事情 O 不過這種快速的思考速度，也可以說是一項利器 O

此時我們應該好好利用大腦的這種餘力，不但要仔細傾聽對

方所說的話，還要同時觀察對方，進而寫下我們從對方身上感受

到的意圖。此時我們可以在大腦裡，或是紙張上整理出這些資

nRo
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訊，如此一來，就能同時思考對方所談的內容關連性，以及我們

想詢問的問題、資訊的使用法及應對方式等O

只要做到這種程度，就有可能提前掌握對方的思考意圖O

2. 聽人說話時必須設法讓大腦和五種感冒火力全閱

對方的談話內容，究竟要向我們的左腦與右腦訴求什麼?此

時一定要集中意識聽取O

然後一邊抄筆記、一邊整理你的想法，同時從你所聽到的話

中開始聯想，並加上色彩、空間及記號等O

別人的談話，常會左耳進，右耳出如果要讓大腦鮮明地記住

對方的談話內容，就必須不斷的聽取及描繪，並將自己所聽到的

言詞，轉換成自己熟悉的語詞、甚至是視覺，藉以讓自己留下更

即時的印象，以利製作出容易活用的筆記來O

機會是留給有備而來的人

一-路易士﹒巴斯德 (Louis Pasteur)

3. 將錄下來的內容以倍速方式聽取，並同時抄寫筆記

當我們要抄寫一般的會話內容時，常常會掌握不到什麼才是

重要的關鍵字，這是因為我們太過集中聽取對方所說的內容，造

成我們只是不斷在覆誦對方的語句而已O

這種時候不妨將對方所說的話錄下來，然後以倍速的方式聽

取，只要多做這種倍速聽力練習，就能比較懂得如何掌握關鍵

字 O 這種方式非常適合用來複習或查詢資料O 事實上有一份調查

報告顯示，讓學生以1.5~2 倍的速度聽取錄音內容後，學生的理

解能力不但提升到與實際上課時的理解能力相同，有些人甚至超

過實際上課時的理解能力 O

如果是一對經過刻意訓練的耳朵的話，就算以4 倍速播放錄

音內容，也能在聽取錄音的同時，理解內容O

4. 掌握擁有關鍵內容的關鍵字及記號

人類 1 分鐘通常能夠說出 135 個字，但是卻只能寫出約的個

字左右，而且不論多快速的人，最多也只能跟上談話速度的3 成

左右 O

如果拼命想要追上談話的速度，不但會造成精神和手指頭的

麻痺，到後來會連談話內容的脈絡都搞不清楚O 不過話說回來，

只要能夠掌握佔談話內容的%的重要關鍵字，就能夠重現整個談

話內容 O

簡單地說，只要能夠掌握每分鐘的個關鍵字，就能達到這樣

的效果 O 剩餘的時間，就可以投注在推敲言詞的意義，以及如何

讓它與記憶產生關連 O

重要的是，在聽取成為關鍵字的語詞及談話內容的同時，必

須將它們和你所聯想到的東西做連結，以利在你的大腦裡整理出

一張心智圖來 O

當然你也可以先另外列出關鍵字，等到心智圓的架構已經成

形時，再寫入必要的關鍵字，這種練習方式也同樣有效。

5. 在短時間內集中聽寫

在學習外文時，必須充分活用聽寫能力，尤其是從事編輯記

者和口譯工作者，端賴擁有多少聽寫能力，因為在聽取對方的談

話內容後，除了自己必須全盤理解外，更必須將它轉換成一般人

都聽得懂的語詞，然後翻譯給當事人O

所以一開始就應該假設事後必須做摘要、說明，在聽取的當

下，投注所有精神在談話內容的整理工作上O 不妨隨時利用演講



或是電視、廣播的新聞報導等，一邊聽取內容、一邊進行這種練

習，就連電話的交談內容都可以拿來作為練習的對象 O 或者也可

以聽一首歌，然後在大腦裡整理歌詞所想傳達的意義，這種練習

方式有同樣的效果 O

r、r、一，

富台色彩及1晶|畫的心智

|間，更能深深烙印在腦

海裡!

在閱讀本章前，先思考下列問題
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加強使用大腦迴路的視覺效果

到目前為止，我們已經針對心智圓的基本繪製法，以及關鍵

字的填寫做了一番說明，事實上只要掌握住這幾個重點，就已經

能夠讓你的筆記，效果比一般人所做的筆記好上數倍、甚至是數

十倍 O

不過若要讓輸入與輸出作業更有效果，就需要再多加一個步

驟 O 那就是將心智圖上色，並將你所聯想到的東西，以圖畫方式

表現 O

相信不論是誰，都曾經在學生時代，將上課所抄下來的筆

記，用紅筆劃線表示重點O 有些比較會做筆記的人，甚至會將重

點圈起來塗上顏色，或是將相關的重點之間畫。線連結O

心智圖原本的目的，就在於將你所聯想到的語詞和印象，均

衡表現在紙張上，以利你隨時瞭解自己大腦裡的想法，並因此讓

你容易回憶，以及容易執行輸入作業等O 換句話說，心智圖是一

個聯想筆記 O

也是因此之故，將你所聯想到的內容，以色彩豐富的圖畫表

現，會比只有陳列關鍵字的心智圖要來得有效。

尤其比起歐美人來說，東方人對色彩和圖畫的感受性要來得

豐富許多。

其中最好的例子就是「漫畫文化J '一眼望去，全世界恐怕找

不到第二個國家像日本這麼喜愛漫畫，雜誌也是一樣O

我曾經從事過專門翻譯與汽車業界有關的工作，當時就對日

本的汽車雜誌感到震驚。因為美國的汽車雜誌，使用的都是很粗

糙的紙張，照片的品質也是惡劣到幾乎都能看到上面的污點，因

此當我看到日本的汽車雜誌時，甚至覺得「這根本就是『國家地

理雜誌j] (印刷非常精美的美國地理專門雜誌)級的J 0

當然，沒有必要一開始就繪製如上述般精美效果視覺資訊的

心智圖，只是希望你千萬不要忘了，你正身處在這個日常生活中

隨時能接觸到美麗視覺世界的國家 O

心智圖是透過同時使用左腦與右腦，來促進大腦整體平衡的

一項工具 O 換句話說，這是一項能透過你的大腦有效率執行輸出

與輸入作業的工具 O

當你在執行輸出作業時，要給予你的大腦一個印象或聯想，

色彩和圖畫就成了一個不可或缺的重要元素 O

輸出作業是一項重新檢視心智圖後，將內容依據邏輯性轉換

成語言的作業，也是一項驅使大腦發揮整體能力的作業 O

換句話說，唯有繪製出一張讓如同放射狀般擴展開來的右腦

領域裡的印象(圖畫) ，確確實實連結到左腦領域裡的語言和邏輯

等的心智圖時，才能夠刺激你的視覺感官，讓你的記憶更加鮮明

地甦醒過來 O



色彩對心智圓的重要性為何?

將心智圖塗上顏色，是將聯想輸入時的一個重要元素，當然

如果不使用色彩來繪製心智圓的話，或許會比較快速又容易 O

但是如此一來，心智圖就會顯得非常單調，也會比較難以存

留在記憶裡 O 如果沒有任何色彩協助的話，要讓你的大腦去記住

事物會比較困難 O

那麼，為什麼色彩會引起你的注意呢?

舉例來說，如果家裡或職場上缺乏色彩的話，我們的心靈就

會營養不良，所以受歡迎的餐廳或咖啡廳、'一定會裝飾許多色

彩，好讓客人們因此感到華麗或感到寧靜 O 像這一類的店家，通

常都能成為客人們的心靈綠洲，吸引客人們不斷上門光顧，因為

他們不斷在為客人輸送心靈上的營養，並藉此吸引客人的眼光 O

色彩會影響我們的思考方式，以及感受方式 O 心智圖是一項

利用關鍵字和圖畫，將你的想法以視覺方式描繪的工具，此時只

要將心智圖塗上色彩，就能賦予它一個生命 O

在此不妨思考看看動畫、音響、視覺性藝術等資訊量多的媒

體，是如何活用色彩的 O

這些媒體都是利用色彩來凸顯空間和立體感，藉此達到表現

出印象和心情的效果 O 且由於透過色彩的強調，能夠促進內容與

大腦間的相連，使得資訊更不容易被大腦所忘記 O

r\ A(...

色彩可以讓你的動機提升80%

語詞在整個溝通或交談的過程中，只佔7% 的功能而已，這

一點已經在第2 章裡說明過 O 因為人們透過肢體語言、聲調、尤

其是表情，能夠翻譯出更多的訊息，並加以解釋，從中瞭解對話

內容 O

要提高溝通或交談的能力，就必須加強對色彩和形狀等視覺

性要素的感受能力，只要理解色彩對心情和言行舉止的影響，就

能透過大腦原本所擁有的語言，也就是所謂「思考時所用的語

言J '來與大腦互相交談O

色彩能夠喚醒大腦，一般來說黑白的教科書有催眠效果，但

是只要上了色彩，就能讓人的聯想力活躍起來，進而容易與感

覺、經驗及記憶等產生連結。

心理學家朗諾﹒格林 (Ronald.E.Green) 在他的著作 «The

Persuasive Properties of Color» (色彩擁有提高說服力的特性)一

書中指出，利用色彩向視覺傳達訊息時，能夠提升80% 的閱讀意

願、參與動機 O 他的這項主張獲得許多色彩專家們的贊同O

著有«Color for Impact» (色彩的影響力)一書的珍﹒懷特

(Jan.V.White) 也認為，若在簡報上使用色彩，可以提升60% 的淺

顯易懂程度、縮短82% 的搜尋時間、提升70% 的理解能力、提升

60% 的喚醒記憶能力，以及提昇70% 的品牌認知度。

這本書不但在美國成為暢銷書，也廣為3M 和 Xerox (全錄)

等多數企業認同及採用，並紛紛在簡報資料上加上色彩，並在簡

報效果上得到實際驗證O



對於這種主張，或許你光憑自己的直覺就能理解，不過在此

不妨實際驗證看看 O

例如當你閱讀雜誌時，通常你的視線會先轉向哪裡?當你在

看地圖或天氣預報時，如果只有黑白兩色的話，你是否還能充分

讀取內容?又是為什麼對於重要的資訊，常常會用有色螢光筆圈

起來?黑白電視和黑白照片，又是為什麼會被淘汰?

此外，對他人的第一印象也是如此，色彩會成為我們判斷一

個人的基準 O

對方是否能讓我們留下印象，完全取決於前 90 秒鐘，而對方

是否能被我們接受，則有 6 成是取決於顏色 O 簡報內容若使用太

過華麗的顏色，雖然會給人小丑般的印象，而對它產生不悅的情

緒，但若是缺乏色彩感受性時，則會給人一種缺乏知性的印象 O

你可以將本書裡所描繪的彩色心智圖，影印一份黑白的試試

看，相信你一定能夠立刻明白，彩色心智圓的重要性及其效果。

對於專門透過視覺傳達訊息的簡報來說，色彩扮演著非常重

要的角色 O

如此美麗的樹葉仍會老去，當她逝去的那一

剎那，依舊充滿光輝、色彩繽紛。

一一一約翰﹒布羅 (John Bu叮oughs)
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輕鬆賦予心智圖色彩的S 個方法

雖然說色彩對於繪製心智圖來說非常重要，但也不必因此強

迫自己成為一位色彩專家，只要能將你的想法整理在紙張上後，

設法凸顯色彩效果，以利強調出一眼望去就能清楚明白內容，即

使閉上眼睛之後也能回想起來即可O

不過若隨興胡亂塗上色彩的話，視線就會跟著飄浮不定，所

以還是要給予某種程度上的依循規則。

1.備齊用具

要利用色彩凸顯心智圖，最簡單的方法就是選用有 4 個顏

色，或是 6-12 個顏色的彩色筆 O 平常若有習慣利用心智圖的人，

除了紙張外，都會隨身攜帶此類彩色筆或有色鉛筆 O

最好選用如中性膠狀墨水筆，或超細毛艷筆之類的彩色筆，

墨水比較能夠順暢流出 O

有色鉛筆雖然比彩色筆更能自由自在地控制筆觸和濃淡，但

明確度較弱 O 水彩用的畫筆，貝IJ可以沿著畫好的線條描繪，凸顯

藝術感，讓圖畫和印象顯得更有朝氣與活力 O

另外，若使用不同材質的紙張，或是略帶灰(黃)白色的紙

張，可以幫助凸顯背景效果，屆時只要影印一份彩色版保存，就

可以成為獨一無二的心智圖 O

不妨到美術用品店裡去尋找繪製心智圖所需的用具，而非一

般的文具用品店 O 希望你能藉由使用正式的繪圖用具，從中體會

繪製心智圖的樂趣與喜悅，尤其是自認「我最不會畫圓了 J '或是

「我根本沒有畫圖天分」的人，請務必試試看 O



2. 依據主題區分顏色

對於負責執行「藝術性活動」的右腦而言，要將心智圖依據

主題上色的這種作業效果，就和負責執行「學術性活動」的左

腦，要從文章中找出主題來一樣 O

在進行上色的過程中，如同交通號誌一般不斷湧入的各種想

法，會透過聯想快速又有效的將各種適當的族群做一個方向性歸

類，有助於訓練我們日後所必須實際進行的各種思考 O

3. 依據樹枝位置區分顏色

從心智圖的印象主題中所延伸開來的第一根樹枝、也就是主

幹，代表一個非常重要的聯想，所以只要將從印象主題處延伸開

來的幾根主幹，分別使用不同顏色來表示，就能強調出它們的重

要性 O 從主幹延伸開來的支幹也是一樣，只要將最先聯想到的支

幹，使用支幹專用的顏色做強調區分，讓你事後能夠一眼看出這

是第一根支幹即可 O 請依據各個不同的目的來區分使用顏色。

5. 依據關鍵字區分顏色

將關鍵字以特別的顏色描繪，或是用有色鉛筆、螢光筆來加

強時，就能凸顯出你的重要想法 O

將心智圖上色

用有色框框來強調你的想法

4. 依據資訊來源區分顏色

如果你的聯想是來自他人或書本時，不妨依據該資訊來源，

變換樹枝和關鍵字的顏色，這種方法對於集體進行全腦思考時

(參照 152 頁)非常有助益。

重要的關鍵字用顏色來強調 將主幹延伸開來的樹枝各塗上不同顏色



調和色彩的小小提示

用手繪製的心智圖，要去除顏色會比較困難，所以不妨事先

輕輕地描繪好各樹枝和關鍵字、聯想，然後在上色前先做好調

整、修正位置，此時可以使用橡皮擦 O

最近坊間出現一種能夠用橡皮擦擦掉的有色鉛筆，也可以考

慮選用 O

或是事先描繪好底稿，等到聯想的靈感泉湧時，再直接使用

有色鉛筆繪製也可以 O

若是使用專用的電腦軟體繪製心智圖，上色作業就更簡單，

如果你使用的是 IMind ManagerJ 或 IMind GeniusJ 的心智圓繪

製軟體的話，不但可以隨時設定線條顏色和字型，也可以在用線

條將樹枝圈起來後，另外再將線條內側加上顏色，非常的方便O

聯想內容可以透過顏色強調，不過千萬別塗得太過繽紛，否

則會讓原本富有意義的心智圖，變成只是一張華麗的壁紙而已。

要上色時，必須依循目的進行，除目的之外，不做無謂的修飾O

如同音樂一般，色彩也有所謂的調性，所以也有為了達成調

和目的而存在的規則 O 色彩能夠透過彩度與明亮度，創造出美麗

效果及心理效果來 O 只要掌握住決定色彩構成的基本規則，就能

充分發揮在心智圓的繪製上O

所謂配色，就是顏色之間的搭配，如同音階一般，唯有搭配

出調和的色彩，才能描繪出更有效果的印象內容來O 調和色彩是

一門科學、也是一門藝術，所以被廣泛應用在建築、流行、食品

等各式各樣的商品設計上，並深深影響人們的心情與言行舉止O

所以在繪製心智圖時，希望你也能活用調和色彩的規則，巧

妙地運用配色來凸顯你的印象O

例如暖色系(紅色、橘色、黃色)會讓人聯想到太陽和火

焰，是一種火熱的印象代表O 冷色系(藍色或青綠色)貝rJ讓人聯

想到冰和水等冰冷的東西，是一種冷靜的印象代表O

若不加思索就隨興挑選顏色的話，很容易挑選到幼稚的顏

色，完成的心智圖就會給人一種亂七八糟的印象，如此一來不但

不容易一眼看懂心智圈，也無法對內容留下任何深刻的印象。

巧妙的配色，才能給予印象一個調和的背景，如同音樂一

般，唯有優美的色彩構成，才能讓看的人感到心靈的平和，並因

此得以放鬆、獲得靈感 O

顏色總能讓人表現出率直的反應，只要看見

耀眼亮鹿的色彩，就會感到喜悅，只要看到

悲傷黯淡的色彩，就會感到哀傷O

一一邱吉爾(Winston Leonard Spencer Churchill )
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利用電腦來拓展彩色印象

要繪製一張美麗的心智圖，就必須提高自己對色彩的技能，

不妨將自己當成一個平面造型設計家來思考 O

當你把為自己設計的心智圖拿給別人看時，若要別人也能留

下深刻印象的話，就請你好好啄磨自己的色彩感受性，你會發現

這其實是一項非常愉快的作業 O

在繪製心智圖時，首先應該選定成為基調的顏色，至於協助

決定色彩搭配的工具，則可透過網路取得。

(RGB to Color Name Mapping http://eies.njit.edul-/kevin/rgb. txt.htrnl)

此網頁等於是選色時的調色盤，色彩之豐富讓人嘆為觀止，

在此網頁中可用 RlG/B 號碼，或是HEX代碼來選擇顏色 O

例如在此將基調顏色定為麒麟草色 (Color Name : golden­

rod 、 R/G/B : 218.165.32 、 HEX : DAA520) 0

麒麟草色是黃色的濃淡變化色中的一種，名稱來自晚夏至秋

天開花的植物「秋麒麟草J 0

此時你可以進入 colorschemer 裡的 online 網頁，實際取得這

個顏色 o colorschemer 裡 online 的所有顏色，都已經用 R/G/B 號

碼，以及 HEX 代碼來定義，且已被圖表化(色碼表) ，網路上皆

有列載 O

不論是用名稱指定，還是用顏色指定，只要利用這張色碼

表，所有顏色都會被顯示為數字代碼，色碼表上所顯示的調色，

也會被直接顯示在資訊方塊列裡 O

只要輸入 HEX 代碼，符合麒麟草色的 16 種顏色，就會被自

動顯示出來，屆時只要依據主題選用 51"'16 個顏色，就能繪製出一

張色彩搭配非常完美的心智圖了。

簡單地說，你只要將這張調色盤上所顯現的顏色，依據圖

案、框線、重點、樹枝、字型等類別的不同，分別使用不同顏色

就行了 O

只要依循這個配色的規則，就能繪製出一張非常調和的心智

圖來 O 第 109 頁的心智圖，就是使用從 colorschemer 裡取得的配

色所繪製而成的心智圖 O

所有色彩都是由兩種關係組成的，同色系代

表朋友關係、相反色系則代表情人關係 O

一一夏卡爾 (Marc Chagall )

如果你不想借助電腦的力量完成自己的專用調色盤，也可以

從書本、圖畫、照片或平面造型設計圖片中，選出自己所喜歡的

配色，再依循這些配色的內容，盡量去找出與它們相同顏色的筆

來繪製 O

如果能夠描繪出類似藝術圖像，或自然界照片的調色盤時，

心智圓的配色將會更加特別。

要啄磨自己的色彩感受性，就一定得親自去體會令人感動的

色彩才行 O 不妨從大自然中體會，或是到美術館去鑑賞一下畫

作、也可以去見識看看對創意或衣服等非常專精的專家們的工

夫 O

試著從這些值得體會的地方找出完美的配色來，再好好地利

用在自己的心智圖裡 O

即使只是多看一些美麗的照片，多少也能啄磨出你對美的感

受性 O



總之，請你務必抱持聆聽擁有色彩「語言」的心情，來欣賞

這些美麗的色彩搭配 O 每一個顏色都有一個顯示它來源的名稱，

而每一個顏色也都能讓你在心中產生聯想 O

小學時，學校告訴我們「彩虹有七種顏色J '但人類的眼睛能

夠辨別的顏色，其實有幾百萬種 O

此外，顏色還擁有不同的「國家色彩J '即使沒有親自到國外

去旅行，也能充分了解該國的餐廳、流行、建築物等，因為顏色

不但能夠傳達該國語言、更是該國的歷史窗口 O

色彩的搭配方式稱為 how to match ' match 一詞指的是

mate 、 companion' 換句話說，就是夥伴之意 O

色彩搭配是一項結合美術與科學的學問 O 色彩不但能夠配合

季節和事物的轉換，更能連結季節與事物的轉換 O

請參考以上的提示，透過心智圖來找出適合自己思考內容的

色彩搭配方式 O

我終於明白，有些事物雖然無法用言語來表

遠，卻能透過色彩與形狀來表達 O

一一喬琪亞﹒歐姬芙( Georgia Q'Keeffe )
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被視覺化的事物，比較容易讓人快速理解，對於這句話，你

有什麼看法?

法文裡有一句話叫做 ImemeJ '意思是「相同、一樣J '這個

字眼被使用在遺傳因子學裡'最早是由研究遺傳因子的科學家所

採用，但事實上meme一詞，還含有如遺傳因子的複製品或copy

等「複製」之意O

meme一詞，最近也開始被使用在溝通、交談的世界裡，取其

「一眼就能看懂意思」之意O

公司行號所擁有的標誌，就是meme' 例如當我們一看到運

動品牌Nike的標誌時，都能立刻明白那就是Nike 的產品，但對

於不認識Nike的人來說，它的標誌就不是meme 了 O

再從另一個例子來看，有一些標誌或道路標誌是全世界共通

的，只要看到這些標誌，即使是第一次到訪這個國家的外國人，

也能夠一眼就看懂那是什麼標誌(參照次頁)。

這也是屬於meme的一種，不論誰看到那些標誌，都能立刻

猜到「啊，大概是指這個意思吧J 0 換句話說，超越語言的這些國

際化標誌，全都是meme 0

題不以圖畫表示，就很難鞏固中心主題給人的印象 O

屆時只會看到許多雖然向外延伸，卻雜亂無章的樹枝及關鍵

字陳列其上，不但無法分清楚究竟哪一個才是核心主題、什麼才

是重點，導致整張心智圖看來非常單調、沒有特色，甚至只會讓

這張心智圖看來很雜亂 O

如此一來就會致使輸入和輸出作業，耗費訐多心力和時間如

此而已 O 將印象主題化為圖畫的好處，在於能夠讓它深刻留在你

的潛意識裡，也容易讓你事後回想起來: I啊，這是那時候畫的

心智圖...... J 0

請你思考一下文字尚未被發明的那個時代 O

洞穴裡的壁畫常常敘述著各種故事，在此舉一個例子來看

看 O 假設有一個原始人雖然很想捕魚，卻因為只有雙手可用，始

終捕不到魚，最後只好失望的回家 O

後來住在該洞穴裡的這個原始人，突然注意到牆壁上所畫的

圖，有的人是用魚叉叉住魚、有的人是用魚竿釣起了魚 O

此時這個原始人立刻理解，這些圖畫的正是捕魚的方法，因

圖畫讓聯想進入大腦

廁所標誌 純羊毛標誌 士
心

==P
E
一
示

IIfl

西
主

心
刊
A
'

林
一
示

要刺激你的大腦，尤其是你的潛意識快速活動，就應該多加

利用像 meme 般，能夠讓你一眼就看懂的圖畫(標誌)。簡單地

說，即使是非常簡單的圖畫，也能夠明確傳達你的想法，就是

m加e 的主要任務 O

所以在心智圖裡，一定要將印象主題化為圖畫，如果印象主

。8



此他立刻著手製作魚叉，然後再度回到河邊捕魚 O

所以說如果有 meme 的話，人們就能夠很快的理解內容 O

首先將印象主題化為圖畫或 meme' 讓完成的心智圖能夠很

容易就喚醒回憶，之後再將重要的地方也化為圖畫，加強這些部

分的印象，讓整張心智圖進化得更為完美。

創造的基礎，在於不斷的接觸新事物 O 要發

展出一個關係來，需要累積許多的言詞和時

間，不如利用潛意識裡的言詞與圖畫來得

快 O

一一威廉高登(William JJ Gordon)

rH、

給大腦刺激!從畫圖開始

沒有圖畫的心智圖，無法刺激大腦對印象的聯想，因為大腦

所讀取的資訊，有60，...，80% 都是從眼睛來的 O 唯有直接對眼睛訴

求的印象(圖畫) ，才能立刻喚醒大腦的記憶，進而引出聯想，這

也是心智圓的主要構成要素。

或許對於在心智圖上畫圖一事，你仍然有所猶豫，但是你一

定要暸解，繪製心智圓的目的，在於利用印象給予你的大腦刺

激，尤其是你的右腦部份，所以即使不擅長畫圖，仍應拋開猶

豫，放膽去畫 O

即使所畫的圖非常簡單、感覺非常幼稚也無所謂，因為即使

是擅長畫圓的人，也不代表所畫出來的心智圖，就一定是有效果

的心智圖 O

即使是不擅長畫圓的人，只要心智圖上有圖畫，就能觸動你

的右腦，當執行輸出作業時，就能看見效果O 所以即使是非常簡

單的圖畫，還是能夠刺激你的大腦O

圖畫的美妙不在於它看起來像什麼，而是它

感覺起來像什麼。

一一費爾﹒戴克



利用心智圖做簡報:有一種方法是一邊看著實際畫在紙張上

的心智圖內容、一邊做簡報;另一種方法是將畫在紙上的心智

圖，直接轉為圖片影像烙印在腦海裡，再依據該印象做簡報。

也就是直接說出大腦裡所記憶住的心智圖內容，只是此時所

記憶的內容並非文字，而是圖畫影像 O

例如在參加考試時，雖然事前繪製了心智圖，但畢竟不能直

接帶進考場去看，以利執行輸出的動作，此時就有必要將心智圖

內容烙印在你的腦海裡 O

回到剛剛有關圖畫的話題，如同我們將語詞稱為關鍵字一

樣，圖畫也可以稱為關鍵圖，此時的關鍵，當然就是「成為關鍵

的那一幅圖畫J 0 由於是要將你的印象以圖畫方式表現，因此沒有

必要與文字筆記一樣，陳列一字一句式的說明 O

由於此時的關鍵是圖畫，所以它的任務就在於如何幫助你打

開你大腦裡的寶物箱，也因此此時的關鍵圖畫，必須是能夠直接

連結你大腦裡的印象或記憶的圖畫內容才行 O 唯有內容合理、富

有情節或目的的圖畫，才能成為有效的關鍵畫 O

給我一個美術館，我就把它填滿給你們看 O

一一畢卡索( Pablo Picasso)

視覺性思考的 8 個方法

要畫圖之前，必須先練習一下才行，雖然不要求你成為一個

畫家，但至少要有這樣的抱負，才能快速學會畫好圖。如果你是

使用電腦繪製心智圓的話，就不必自己動手畫圖，只要利用軟體

裡豐富的藝術大師，自由自在選取圖畫就行 O

要一個門外漢從零開始作畫確實是比較難的一件事，所以只

要利用 ClipArt 此軟體，不但能夠輕易完成圖畫，也能節省許多時

間 O 不過利用這種電腦軟體繪圖也有一個缺點，那就是因為它是

「大量生產」的緣故，容易像速食一樣讓人感到厭倦，相同的圖畫

用多了，也會減弱從圖畫聯想而來的印象 O

我將這種電腦繪圖方式稱為「視覺性的陳腔濫調( visual

cliche汀，也就是千篇一律、非常老套的意思。如果使用過度的

話，心智圖上的印象就會越來越乏味，反而危險O 所以就算是內

容單調也無所謂，一定要在內心裡面描繪出印象來，ClipArt畢竟

屬於複製性的印象，對於刺激視覺以利擴展聯想來說，力道還是

不足 O

在此介紹8 個不需依賴ClipA此，也能引出想像力的好方法。

1.開發讓眼睛與手的動作能夠一致的能力

要正確重現二次元的東西是一件很難的事情，而要描繪實體

物則需要更多的練習，因為此時必須用眼睛仔細觀察實體的輪

廓、姿態，以及細部間的關連。

另外，此時還需要眼睛與手之間互相協助，所以只要持續定

期練習描繪輪廓和細部，就能開發出讓眼睛和手之間互相協助的



關係 O 不妨用鉛筆慢慢的練習描繪作業，在完成之前，不要害怕

不斷地使用橡皮擦修改。

2. 開發圖片記憶能力

當你在記憶時，如果能將形狀、顏色、觸感等一併記住的

話，就能幫助你加強在大腦裡一邊描繪圖案、一邊思考的能力。

練習方法是仔細觀察圖畫或插圖，然後閉上眼睛，試著將它們詳

細地重現在腦海裡 o

之後依據你的記憶將它們描繪出來，再確認自己對圖片記憶

的正確性 O 此時最好不要選用因為商業目的所創造出來的印象來

練習，應該選用藝術作品來練習，如此才能找到更多有趣的練習

素材、提升你的視覺水準，更能從中清楚發現自己的喜好及對事

物的看法。

繪畫的最大美德，在於它能讓人們的眼睛

飽餐一頓 O

一一德拉克洛瓦

(Ferdinand Victor Eugene Delacroix )

3. 利用視覺豐富的辭典來刺激活性化

大型字典和百科全書等，都使用豐富的圖畫和插圖來解說語

詞、概念、事件等 O

由於色彩豐富、字體很大，因此它們的解說總能讓人輕易理

解、印象深刻、更容易記住 O 要培養自己在腦海裡一邊描繪圖

畫、一邊思考的能力，就必須多花一些時間，實際去欣賞繪畫 O

若是小孩子的話，或許會常常看一些有插圖的書籍，但對大

人來說，或許比較沒有機會去接觸這些書籍，所以應該多花點時

間，設法活化自己視覺性的想像力。

4. 學習完形心理學式的專.“日，可

要學會視覺性思考古就必須練習觀看事物與背景之

j係 O 在此請先看一下 1.:1(>.頁的.圖畫

這裡有 2 個圖畫，在你眼裡它們看起來像什麼呢?

“瓶嗎?還是兩張面面相獻的側臉 f(." ~

下面的圖畫又如何?.;看起來像兔子嗎?還是像鴨子?隨著自

己的期待，或眼睛所置放的豆豆點不同?就會看到不同的東西。 i

練習觀看整體圖像的方式?能夠幫助你刺激自己的思考多樣

化，所以請務必一試。

5. 練習觀察背景

畫圖時，不論是誰都會認為自己所看到的物品本身的意義比

背景要來得重要。但其實若要正確掌握該物品，就應該觀看包圍

住該物品，以及與該物品之間有所關聯的整體輪廓才是。

除了該物品本身之外，唯有將視線投注在整體背景上，並依

循整體背景看過去，才能讓你自然而然地描繪出該物品來。也唯

有透過這種方式，才能克服因為沒有觀看整體關係，而陷入主觀

式描繪物品的不良習慣。

6. 將圖畫連結其他感覺

視覺通常能喚醒其他的感覺，因為視覺是一個被累積肘存在

大腦裡的經驗產物，所以即使只是欣賞感性豐富的繪畫，也能喚

醒觸感、聲音、感動等感覺。

只要接觸能夠刺激觸感的作品，並將當時的感覺烙印在腦海



or;:'

兔子與鴨子

魯、賓的花瓶

裡，就是一個視覺性思考的完美練習 O

7. 練習用右腦畫圖

加州州立大學教授貝蒂﹒愛德華 (Betty Edwards '加州州立

大學榮譽退休藝術教授，於加州大學取得藝術、教育及認知心理

學博士學位) ，曾經從大腦的研究中得到靈感，獨創一套劃時代的

指導方法，幫助人們在短時間內學會畫圖，並將它寫成《像藝術

家一樣思考» (The New Drawing on the Right Side of the Brain '

ERUTE) 一書，成為再版不斷的暢銷書。

這裡所指的「右側大腦J '當然就是右腦，在她的這本書裡，

提到許多有趣的方法，例如將對象物倒過來描繪，或是認知紙張

上空白處的外側等等 O

在此省略她書中所提的詳細內容 O 總歸一句話，畫圖是學習

視覺性思考的正統方法之一，這是一個無可否認的事實 O

日本已經有所謂用右腦來畫圓的研習會，許多例子都顯示，

原本很不會畫圓的人，在參加過這種研習會之後，都學會畫圓的

方法。就我個人的參加經驗來說，我也非常推薦大家參加這種研

習會(詳細內容請參照 http://www.rbr-art.com) 0

8. 使用品質好的用具

美術用品並非畫家的專用品，品質好的素描用具與繪畫用具

不過是小小的投資，但卻能讓你的心智圖宛如使用了魔法般，變

成一張非常美麗的心智圖 O

只要擁有一套攜帶型繪圖用具，就能隨時繪製心智圖，不論

你在世界的哪一個角落，都能夠隨時將當地變成你的繪圖工作

室 O 唯有良好的用其，才能創造出良好的效果來。

你可以不必太在意自己的繪圖能力，畢竟這是屬於你個人的
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心智圖，而且是存在於你大腦裡的個人心智圖，所以不妨多花點

時問與心力，好好啄磨你創造個人傑作的能力 O

我不只對視覺系作品有興趣，我對創意也很

有興趣。

一一馬歇爾· *土象( Marcel Duchamp )

圖畫是鍛鍊大腦的工具

想要將圖畫得很好，並非一朝一夕就能學會，必須平常多加

練習畫圖、啄磨自己的視覺性思考，多下一些必要的工夫才有可

能。學習看著物品畫圓的方式，就和學習語言的方法一樣 O

換句話說，也就是模仿、嘗試、錯誤，然後導正......。

本書的目的並不在於要你如何畫出漂亮的圖，而是要你在

「身體是靠食物維持運作，大腦是靠視覺性資訊培養」的意識下，

啄磨自己的視覺感受性。

要繪製有用又完美的心智圖，並非一定要成為畫家不可，但

是若要讓自己的右腦活躍的話，就一定得啄磨自己的視覺感受性

才行 O

要啄磨自己的視覺感受性，最好的方法就是平常多欣賞一些

視覺性藝術品。或許以前你從來不曾有過這樣的觀點，希望你能

抱持一種嘗試新事物的心情，多接觸視覺性世界。

1.意識視覺性要素

無法畫好心智圓的人，常常是因為平時沒有將意識放在「看」

的動作上，只要意識到原來點、線、形狀的描繪方式有千百種，

並從中仔細觀察，就能獲取靈感，讓自己的心智圖產生戲劇性的

變化 O 之後再將自己的意識投注在目的、價值、質感、色調、濃

淡、立體感、尺寸大小、變化等各種層面時，就能繪製出獨創又

有趣的心智圖來 O

只要學會去意識視覺性要素，就能排除老套的表現，繪製出

更容易記憶、也更容易整理的心智圖來 O



2. 模仿秀專家般的效果

歷史與文化都是視覺性作品的寶庫，而且現在都能透過網路

或美術館，輕易觀賞到這些作品，或是透過書本也能觀賞得到 O

雖然這些複製品或數位影像的藝術作品，無法讓你感受到原

物的精髓，但至少能夠帶給你許多思考所需的食糧 O

即使只是欣賞自己所喜愛的藝術家所創作的美術作品，也能

從中獲得讓自己心智圖更加豐富的靈感 O 沒有必要百分之百正確

地模仿並複寫，主要目的只是要你多加尋找視覺性創意，以利應

用在你自己的心智圖上而已 O

關於視覺性藝術作品，不論是美術還是音樂、電影、照片、

體育，有一個資訊網提供了各種領域的資訊，不妨從這裡試著獲

取創意的靈感來源(ALLPosters.com http://www.allposters.com ) 0

在 21 世紀裡'幾乎所有大人的工作，都需要

不斷地學習。

一一佩雷爾曼( Sydney J Perelman)

4. 將關鍵字轉換為印象

由於心智圖上的關鍵字，是一個很有相關性的語詞，所以能

夠大大提升你的聯想力 O

但即使如此，相信你所做的聯想，仍被困在語詞的世界中，

所以將你的關鍵字移轉到視覺性聯想方面，也是一個不錯的方

法 O

此時不像畫圖一般困難，你只要設法將語詞以視覺性印象表

現出來即可(參照第 2 章 51 頁)。

例如關鍵字為「料理」時，就聯想到「炒菜鍋 J ;關鍵字為

「園藝」時，就聯想到「素巴子 J '只要將這些自己所理解的物品化

為圖畫即可 O

讓自己像小孩一樣思考，試著重新發掘「視覺性詞彙」吧。

視覺性詞彙能夠幫助你在看到藝術作品時，從中找到發掘有

趣聯想的方法，如此一來就能讓你更想找到下一個創意，也能讓

你的詞彙越來越豐富 O

3. 使用五感

好的圖畫不但能喚醒人的五感，同時也能喚醒人的思考 O 當

你看到能喚醒你五感的圖畫時，就會不自覺地很想反覆探索這幅

畫 O 只要思考與感覺能夠整合，就能挑起你的感受性和想像力，

如對稱與不對稱、光與影等等 O

只要能找到你所喜愛的要素，就能將這要素與創意做結合，

然後將它利用在心智圖中央位置裡的印象主題處 O

「園藝」

「料E里」



練習:利用色彩和圖畫來完成心智圖

到目前為止，已經針對色彩和圖畫的重要性做了說明，接下

來就讓我們一起來實際將第 3 章所畫的心智圖上色並加上圖畫，

重新完成一張更完美的心智圖 O

在此針對 76 頁自我介紹用的心智圖(第一個心智圖草圖) ,

以及的頁的民間故事「蠶豆的黑絲」心智圖，重新加入色彩和圖

畫試試 O
r
z
f
f
t
M
M
休
前

這些純粹是作為例子所畫的心智圈，並不代表這些就是正確

答案 O 在此希望你仔細感受的是，比起當初的那張心智圖，這一

張加入色彩和圖畫的心智圖，更能鮮明地凸顯印象，並刺激大腦

運作 O

另外，只要事後再度拿出這張心智圓來，就能讓記憶輕易地

刻畫在大腦裡 O 從這些結果來看，相信你一定能夠明白加入色彩

和圖畫，對於繪製有效心智圖，是一項非常有意義的作業 O

希望你能繪製出一張你自己獨有的心智圖來 O

構成宇宙的是世間傳奇，不是原子 O

一一盧姬瑟(Muriel Rukeyser)

自我介紹的心智圖

4\Y



民間故事的心智圖 將《戀愛藝術家》一書化為心智圖

叫
N州
叫
一
、

。Yuko Qno

此例為將你自己的獨創風格以心智圖表現時的參考範例O

.這是筆者所教導的訓練講師助理，在學習初期(此時尚未學習某些樹枝

的規則)所畫的作品。

﹒就確立自己的獨特風格，以及利用剪紙畫等來增加風格的部份來看，可

說是非常完美 O

﹒東尼﹒布贊先生亦給予很高的評價: r這是我看過最美的心智圖之一J 0



第 5 章

弓長紙就口J以讓你自由

自在的表現!

在閱讀本章前，先思考下列問題



.....Q

要傳達的訊息，對方理解了嗎?

首先針對你生活裡不可或缺的人際關係來思考，職場上、家

庭裡、朋友圈中，不論在哪一個圈子裡'都存在著必須溝通的人

際關係 O 這其中又以工作上的溝通最為重要，這一點相信大家都

有深切的感受O

事實上，街頭巷尾充斥著有關人際關係與說話技巧的書籍，

裡面介紹著各種手法，只是一旦要真正轉化為實際行動時，又常

常發現並非如書本上所說的那麼簡單O

人們通常並非親眼看過事物之後，才評斷該

事物，而是先評斷了事物之後，再觀察該事

物。

一一李普曼(Walter Lippmann)

這究竟是為什麼呢?

這是因為你真正想傳達的訊息，其實只不過傳達了幾個百分

比給對方而已 O

因此常常會發生「其實我想說的是這個意思，可是他好像誤

會了J '或是「我說的話，他根本一個字也沒聽進去。」等之類的

情形 O

心智圖的真正目的，是在於設法導引出存在你大腦裡的記憶

和能力。

這個目的不單只是要你「記住」而已，而是要幫助你如何想

起這個記憶，並活用這個記憶。

因此衷心期望你能活用心智圖來導引出你的記憶和能力，也

就是協助你執行大腦的輸出作業O

日常生活裡必須執行大腦輸出作業的情形非常多，而在執行

這項輸出作業的同時，隱含著許多各種元素的溝通內容O

﹒對話程度的溝通

﹒談話

﹒演講(研討會)

.簡報

﹒會議上的發言

.面試

﹒推銷

﹒寫作(文章\論文)

.考試

在這種場合裡，如果你的輸出作業能夠非常順暢的話，相信

你的人生一定會有非常劇烈的變化O 在這一章節裡，我們將探討

如何將記憶從心智圖裡輸出，並讓對方充分暸解該記憶內容O

我很明白你認、為你已經聽懂，並理解我所說

的話，但是你又何嘗發現到，那其實並非我

真正的本意所在 O

一一出處不詳



利用心智圖充分活用左、右腦

利用心智圖執行輸出作業，就是要讓你的左腦與右腦同時活

動，達到大腦的整體平衡，這也是這項作業的重點所在 O

這項作業就和抄寫筆記時的輸入作業一樣，要想持續取得大

腦的平衡，就必須利用第 2 章裡所提到的關連性連結訓練，來提

高執行能力 O

在此先來探討，當我們在執行輸出作業時，大腦裡的活動情

形究竟為何?

首先請你準備你已經畫好的心智圖，在此以加入色彩和圖畫

的心智圖為例子加以說明 O

印象主題處畫有圖案，主幹上的幾個重要聯想也已經化為視

覺性的印象，再往外延伸的樹枝上，也擴展開關鍵字與圖畫，各

主幹也都上了顏色(在此我們不追究色彩與圖案是否畫得很完

美)。

此時對於來自印象主題及主幹的視覺感受，會先在右腦裡進

行判別，等到這個印象要被輸出時，左腦才會開始活動起來 O

另外，左腦會針對關鍵字做認知行為，然後在將這個關鍵字

化為印象時，右腦就會跟著活動，等到該印象要被輸出時，主管

邏輯性思考的左腦，貝IJ會再度活動 O

如此這般地在你的大腦裡，從印象到邏輯、再從邏輯到印

象，兩者問維持連動的關係，只要這個連動能力越高，你向他人

傳達訊息的能力也就越高 O

人類的大腦如果只是執行一些單純的作業時，思考就會整個

停滯下來 O

演講時如果看著稿唸'當然會很輕鬆又容易，但是如此一來

就太漠視聽眾的感覺了，會讓聽眾感到無趣的演講，通常都是因

為演講者一開始就沒有考慮到聽者感受的緣故 O

心智圖的靈活處，在於它不但只用一張紙就能夠讓你談上

1 、 2 小時的話，還能夠幫助你隨時配合對方的情緒，以及當時的

氣氛來變換話題 O

萬一必須在限定時間內談完時，心智圖還可以幫助你隨機應

變，將內容整個刪掉。

書寫在紙面上的原稿，很難應對時間的變化，何況若是必須

觀察對方的表情來改變話題時，恐怕就更難應變了(此時最常見

的就是低下頭來說話的情形)。

由於心智圖是由一張紙構成，之後所要傳達的內容完全取決

於如何將印象輸出的作業，所以能夠讓你全神貫注地將精神集中

在對方身上 O

就溝通學來說，這種作法等於是「考量對方需求而談話」的

重要手法，只要你能夠依循這種方式來進行談話，就能夠讓你的

人際關係發展得更順暢 O

辯論術因為有記憶的幫助，才能建築起今日

的偉大地位，這簡直就是一個神技 O

一一肯狄尼 (Marcus Fabius Quintilianus )



描繪心智圓的 S 個方法

沒有任何事物會比人類的記憶更模糊不清，你認為自己的記

憶力，是否有辦法如照片一般，完整又翔翔如生地回憶起事物內

容來呢?還是像篩子一樣漏洞百出，讓記憶不斷流失呢?

人類是一種不經過複習動作，就會在 24 小時內忘記 80% 內

容的動物 O 曾經有一個實驗，讓一流大學的學生中，在畢業考中

得到 A 的學生，於一個月後再度以同樣試題作答，結果沒有一個

人及格，成了名符其實的「最後」的考試 O

學習的必要性，並不隨著畢業而結束，如果不多加以訓練及

複習，隨著時間流逝，記憶力就會跟著低劣 O

記憶力指的就是財存最新資訊和技術的輸入能力，而回憶能

力就是在必要的時刻裡，能夠隨時取出該記憶的輸出能力 O 心智

圖就是一項讓記憶保持及回想，並且能夠被更有效執行的最佳訓

練方式 O

要提高自己的記憶能力，就必須注意下列 5 點 O

1. r看」與「理解」是不同的

學習的困難之處，在於雖然認為自己「已經理解 J '但其實卻

是不夠的 O 將看過、聽過、讀過，認為就是「已經理解」的這種

想法本身，其實正是導致你忘記的原因 O

繪製心智圖，可以加強你的理解能力，而圖畫的存在，可以

組織你的創意，幫助你進行聯想，甚至給你一個視覺性的框架 O

2. 整理閏潔的備忘紙能幫助你回憶起事物來

學習時若沒有寫筆記，當你事後回過頭來想要複習時，就得

從零開始全面複習 O 不過反過來說，如果什麼內容都抄寫到筆記

上的話，資訊就會過多，而掩蓋了真正能夠導引出記憶的關鍵內

容，如此一來光是為了找尋關鍵字就是一項非常困難的工作 O

心智圖必須將必要的資訊全部集結在一頁裡，而且為了讓你

能夠輕鬆回憶起事物內容來，應該以圖畫等方式將資訊內容整理

成簡潔的心智圖，以利長期留存在你的記憶裡 o

利用你比較容易記住的圖畫和記號等，代表各個事物內容的

意義和聯想，再一個個確實地聯想下去。

記憶創造我們的人生，沒有記憶的人生，不

算是人生 O

一一路易斯﹒布紐爾 (Luis Bunuel )

3. 有計畫性的復習

當今世上有許多關於記憶和回憶能力的研究，綜合這些研究

結果來說，最能殘留在人類記憶裡的，就是最初與最後的部份，

中間部份則通常不太能被記住 O

所以最好有計畫性的分配休息與複習的時間，增加最初與最

後的記憶次數。只要意識到這種容易殘留在記憶裡的狀況發生，

就能提升記憶力 O 為了加強記憶力，不妨每一個小時安排 5 到 10

分鐘的休息時間 O

若想將事物內容長期留存在記憶裡，不妨事先計畫好複習時

間 O 只要不斷勤奮地複習，增加「最初」與「最後」的次數，就

能將事物內容永遠留存在自己的記憶裡 O 如果是利用一張心智圖

來複習的話，就能在短時間內輕鬆的完成複習動作 O



4. 感覺是記憶力的根源

在東尼.布贊與雷門.金(恨Ra句ymo∞nd Keene) 所合著的《付T、~l

Book of Geniusο» (天才之書)一書中提到「要提升記憶力，就要

先啄磨磨包自己自的句!感惑覺J 0

他們在書中提到「應該學習用小孩子的視線、用畫家的視線

來看東西，用音樂家的耳朵來聽聲音，用詩人的談話方式來說

話，像動物和舞蹈家一樣舞動，像小鹿一樣嗅東西，像一流廚師

一樣吃喝 o J 訴諸感覺的心智圖，能夠讓你快樂的體驗五感。所

以請你磨練自己的感覺，並利用這些感覺所記憶住的體驗，來大

幅提升你的記憶力 O

5. 練習以身體感覺來記憶事物

演出如果能夠與練習連結，不但能夠幫助你容易回憶起事物

內容，也能提升你在實際場合裡「聽」、「說」、「寫上「問」的

能力 O 所謂演出，指的是你如何將行動連結記憶，並在何種環境

下進行練習之意 O

如同關鍵字連結般，在進行記憶作業的同時，如果能夠與演

出連結，與狀況、時間、聲音等有關的記憶，就更牢牢記住 O 以

自己的演出方式進行練習，只要情境模擬的次數越多，輸出與輸

入的作業就越有效果，而越接近正式場合的模擬練習，越能讓你

的記憶牢固 O

靈感無法湧現時，我會自己積極去尋找靈

感，直到它出現為止。

一一佛洛依德( Sigmund Freud)

心智圖可以看出吸引人的地方

當你瀏覽心智圖時，常常會有許多新的聯想從空間與關鍵字

中不斷浮現，這是因為心智圖上所描繪的，都是你自己所聯想到

的圖畫和關鍵字，因此當你重新瀏覽它時，自然會再度聯想出其

他的事物來 O

尤其最容易讓你浮現出創意的，是在樹枝上的關鍵字，以及

放射狀樹枝的最頂端處 O 在第 3 章的「階層化與歸類」裡，我們

就曾經說明過，支幹與支幹上面的關鍵字，常常能夠成為一個新

的印象主題，並從這個新的印象主題衍生出另一個心智圖來 O

這種時候，創意的泉源會從該關鍵字轉移到印象主題上，再

讓主幹延伸出更多的樹枝來，也就是輸出作業會持續往聯想方面

發展的一種變化 O

這種情形是抄寫筆記所無法達到的效果，因為抄寫筆記的方

法，無法從一個關鍵字連結到下一個關鍵字 O

例如在繪製簡報用心智圖時，在從心智圖上依序思考談話內

容順序的同時，常常會有一些新的創意油然而生，如此一來就可

以從某 1 根主幹上所擴展開來的一連串內容中，發現足以吸引人

的重點部份，再將這個部份的關鍵字列為中心主題，選取所需的

訊息內容，將它完整地傳達給對方 O

所以即使繪製完心智圖後，也千萬不可認為所有作業已經結

束，尤其是在執行輸出作業時，請你盡量針對擴展在紙張以外的

廣大部份發揮想像，如此一來自然就不會再有思考停滯不前的情

形發生 O



練習:以自我介紹的心智圖吸引聽眾

在第 3 章裡，曾經以我的自我介紹心智圖為例，進行過心智

圓的繪製說明，在此為了說明輸出作業的進行，再度以我的自我

介紹心智圖為例 O

輸出作業以下列順序進行:

1. 瀏覽心智圖

2. 將印象強烈留在腦海裡

3. 考量你談話對象的狀況

4. 依據對象的狀況，將最好的部份列為中心主題

5. 重新繪製一次心智圖

6. 瀏覽重新繪製成的心智圖

7. 將談話順序塗上色彩，並依序標號

8. 在大腦裡模擬整個談話過程

首先瀏覽一下已經繪製好的心智圖 (123 頁的心智圖)。

接下來將印象留在腦海裡，再回想一下心智圖內容 O 通常只

要做到這個動作，就能夠利用這一張紙來進行談話 O

接著檢討看看，依照這張心智圖來進行整個談話時的效果如

何，然後再一次瀏覽心智圈，並思考即將聽你談話的對象的狀

況，如此一來你將發現，可能只有某些部份才能讓對方留下深刻

印象，根本沒有必要依據心智圖談完所有內容 O

例如此時的對象是朋友介紹給我認識的日本人，因為是朋友

介紹的人，所以即使我對這個日本人說明我的事業，恐怕對他一

點意義也沒有 O

此時倒不如針對我是美國人，以及我對日本文化有所接觸的

部份做一個介紹，更能讓對方暸解我這個人 O

考量到這一點時，我立刻將印象主題換成一隻背上羽毛畫著

美國和日本國旗的鶴，然後重新繪製一張心智圖 O 我在主幹上畫

下「發現」、「挑戰」、「成熟」、「習得」、「回報」的圖和關鍵字 O

以下所刊載的心智圖，是我實際針對「朋友介紹給我認識的

日本人」所做的自我介紹用心智圖(參照次頁)。

當我實際要進行自我介紹前，我先瀏覽過重新繪製而成的心

智圖，然後再決定談話的順序。

為了標記我想強調的重點部份，我利用色鉛筆來決定談話順

序。首先我將主幹標上順序號碼，架構出我所要說的談話流程，

接著我將自我介紹中，我想強調、訴求的部份，以及有趣的小插

曲等，標上記號幫助自己一目瞭然 O

此時可以畫線將這些重點圈起來、也可以將圈線裡面的重點

部份塗上淡淡的顏色，以利自己在瀏覽心智圖時，能夠更輕易地

一目瞭然 O

之後只要將心智圖牢牢烙印在腦海裡，並依序談話就行了，

以上是針對自我介紹所做的舉例說明 O 在這種場合下，並沒有必

要特地拿出心智圍來進行談話，不過若是像超過 10 分鐘以上的演

講時，就可以將心智圖放在桌上，依序發表 O

有時候雖然已經準備好要演講 10 分鐘的內容，卻被臨時要求

在 5 分鐘內說完，一旦發生這種必須臨時縮短談話時問的情形

時，只要有心智圖在，就可以因為事先已經標好重點的層級，就

可以臨時將可以省略的部份略過不談 O

不但能夠配合對方的狀況談話，還能夠自由自在掌控時間來

進行談話，心智圓的真正威力，其實就在於這個輸出作業 O



考量對象狀況的自我介紹心智圖

作者直筆

，只

將心智圖存在大腦裡!可得知測驗答案

考前該如何活用才好?

若想在參加資格考或入學考等測驗之前活用心智圖，輸出作

業是否能夠在考試時順暢執行，讓你寫出正確答案來才是重點 O

由於考試時無法讓你將心智圖帶入考場內，所以如何將心智圖收

藏在你大腦裡，就成為成敗的關鍵 O

換句話說，是否能夠連絡各個關鍵字，以利記住內容 O 若是

論文的話，是否能夠依循邏輯讓你導出解答才是關鍵所在 O 為

此，必須將心智圖上的重要關鍵字之間，以色鉛筆等上色，以利

關鍵字間產生連結 O

此時如果能一邊考量對方的想法、一邊進行關鍵字連結的作

業，就能往及格的道路前進一步 O 此時的對方，指的當然是出題

者 O

只要能預先掌握出題者的意圈，並將它列為心智圖上的印象

主題，就能在以同顏色連結關鍵字的同時，看到出題者所想要的

解答 O

之後只要以這個解答為中心，開始記憶內容即可，由於已經

事先暸解出題者的意圖，因此當你面對解答用紙時，就能夠非常

順暢的寫出答案來 O

準備順序如下:

﹒整理心智圖→將它記住→探索出題者的意圖



考前應該持續不斷瀏覽你所整理過的心智圖，只要你完成關

鍵字連結的作業後，再來就只要不斷瀏覽心智圖即可 O

由於你所必須記住的心智圖關鍵字，呈現相當寬廣的放射

狀，數量當然非常多，你必須一個一個去確認你所列出的關鍵

字 O

不過建議你每次瀏覽心智圓的時間，最好都不要太長，因為

人類的記憶，只對最初和最後的部份印象深刻，所以與其長時間

瀏覽心智圖，倒不如多反覆幾次快速瀏覽心智圖來得有效多了 O

考試中也應活用心智圖

考試開始後，也應該多加活用心智圖 O

尤其是針對文章式問題的敘述性解答，心智圖最能發揮它的

威力，此時的心智圖，必須在限定的考試時間內執行。

1. 首先快速瀏覽過問題的內容 O

2. 在短時間內抄寫整理好的各問題意圖和相關資訊的心智圈 O

3. 掌握出題的整體意圈，再搜尋解答 O

當考試開始時，應該先壓抑自己想要趕快作答的心情，最好

先快速概算一下，每一題所需花費的解答時間。

屆時你將發現，平常你不斷在瀏覽、整理的心智圖，會在你

的重要考試中甦醒 O

第 6 章

成為懂得在工作卡輸出

的「成功者J !

在閱讀本章前，先思考下列問題



心智圖讓簡報更動人

簡報是推動人的一種溝通技術 O

例如在舉辦藝術活動時，也是溝通作業最先被執行，所以如

果想要讓活動順利進行的話，就必須擁有能將想傳達的訊息正確

傳達出去的技術 O 要推動人、物、金錢之前，首先必須推動的是

人心。

做為一項協助工具，心智圖能夠發揮威力，幫助你找到隱藏

在你內部裡的強大簡報靈感來源 O

整理在一張紙上的各種聯想，能夠成為推動人心的語言，並

傳達給對方瞭解，即使對方提出疑問，也只需要依據自己事先準

備好的答案回答，就能將一場簡報變成自己的獨創性簡報 O

但若是心智圖不是共通語言時，絕對不要當場將心智圖直接

拿出來做為簡報的資料使用 O

因為即使是熟悉心智圖的人，也無法在看到他人的心智圖

時，就能立刻理解裡面所代表的意義，而若是不暸解心智圖的

人，就更無法理解與接受這種資料 O

心智圖是將你的印象化為圖畫與關鍵字的一項工其，因此只

能將它留在你手上，作為你個人的應用資料。雖然美麗又簡潔的

心智圖，確實會讓人有一股衝動，想要做為簡報資料，當場直接

秀出來給大家欣賞，不過還是得慎重考量場合才行 O

倒是有一種技巧，可以讓你直接將心智圖當成簡報資料秀出

來 O

那就是利用電腦軟體，將關鍵字依序一個一個秀出來的方式

(此時必須將其他樹枝隱藏起來)。此時的重點在於一個一個慢慢

地呈現給與會人員觀看，如此一來即使是不瞭解心智圓的人，也

比較不會產生排斥感 O 不過最好還是事先多加練習，掌握如何將

它呈現給與會人員觀看的訣竅 O

對於偶爾才繪製一次心智圓的人來說，因為還不是很習慣，

一旦要他繪製簡報用心智圖時，恐怕得費上一番工夫 O 這是因為

要改變我們平常的思考習慣，並不是一件容易的事 O 所以平常需

要反覆不斷地，在我們的大腦裡練習改良及消化。

大腦是一個超乎我們想像的聰明器官，即使是在睡眠期間，

它仍然能夠讓我們做夢、持續不斷地進行思考，更能處理好我們

工作一整天下來所得到的資訊。

所以有時候仍有必要放任我們的潛意識去活動 O

大腦擁有一個特性， r當外界給它一個疑問時，它會反射動

作似的開始搜尋解答J 0 下一次當你要睡覺前，不妨先丟給你的大

腦一個問題: r有什麼實例是最符合xxx簡報的? J 0

屆時你的大腦就會開始進入搜尋必要資訊的狀態裡，而且是

在你睡著時!

心智圖扮演導航的角色，幫助你航行在構成

簡報的主要海域裡 o

一一雷門﹒金(Raymond Keene)



讓簡報成功的 4 個方法

如同談話用語與書寫用語的不同，聽與讀也是不同的兩件事 O

當你將自己想傳達的訊息全部寫在原稿上時，會讓這份簡報

內容變得非常不靈活，如此一來不但無法與聽眾有眼神上的接

觸，也會限制你的活動範圍 O 再者因為你是直接照稿唸，不但音

調乏味，也會拉開你與聽眾間的距離 O

為了避兔失敗，在此介紹幾個讓簡報能夠更有效的重點 O

1.考量時間

考量你所能使用的時間，刪掉心智圖上可以被省略的部份，

基本上只要維持每個樹枝上都有一個關鍵字或印象即可，如果另

有詳細說明的需要，則在心智圖之外，事先寫好條列式的文章。

只要事先在心智圖上標好順序號碼，並在另一張紙上也標好

號碼，就可以隨時應對 O 不過東尼﹒布贊主張「一小時的簡報

中，所使用的關鍵字和印象，最好不要超過 50 個 J '這是因為過

量的關鍵字和印象，會讓簡報變得空洞 O

為了顯示流程順序，不妨在樹枝上編上號碼，再決定每根樹

枝所應花費的時間，此時的重點在於必須要有彈性 O 另外若有某

一個話題需要放大並詳細說明時，也應事先準備好 O

去掉省略的部份後，須在限定的時間內完成所有樹枝說明 O

2. 將所有對話場合當成聞報現場

不論聽眾人數多寡，心智圖都能應用在所有正式或非正式的

簡報上。不論是一對一的談話場面、還是因為對象不同而必須採

取不同行為的場合、甚至是與朋友之間的電話交談等，全都是簡

報的現場 O

除非必要，否則心智圖不需攤給聽眾看，將對話場合當作簡

報現場，利用心智圖整理短時間內所獲得的資訊，只要做好萬全

準備，自然就能非常鎮靜地享受整個簡報過程。

3. 活用心智圖要素

心智圓的要素(關鍵字、印象、記號、色彩) ，還可以被活用

在活動掛圖等方面 O 你可以事先在正式場合要用的圖表上，以鉛

筆淡淡地畫下聽眾所看不到的草圖，為了自己可以容易看懂，可

以用 2"，3 個顏色的粗簽字筆畫，或是在活動掛圖的某個角落裡，

用鉛筆寫上備忘內容 O

也可以利用 PowerPoint '事先準備好數位式的活動掛圖，當

然也可以利用範本、動畫、圖像來加強效果，最後只要留意與聽

眾之間的眼神接觸，面對聽眾而非面對圖片進行說明就行了 O

4. 進行排演

很少有人會事先進行簡報的排演，因為一般人都錯認為只要

原稿全部準備好，就代表整個簡報活動已經準備就緒 O 尤其在準

備原稿的階段，花了很多心血，就更容易在原稿完成後，整個心

情鬆懈下來 O 同樣地，許多人也很容易在完成非常美麗的心智圖

後，就誤以為所有的準備全部告一段落，事實上，此時是否進行

排演將會有很大的效果差別 O

排演的目的在於讓內容擁有一貫性，並將整個內容完全變成

你的東西，排演時最好發出聲音，以利你聯想起每個印象。在你

完全熟悉內容前，務必反覆多做幾次練習，之後只要在正式場合

裡，鎮靜地發表內容即可 O


	(0)心智圖筆記術.pdf
	(1)心智圖筆記術

