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内　容　提　要

实用记忆法是真正落地并能为读者受用的记忆法，作者

宁梓亦老师通过本书向读者分享了种种实用，并且经过万千

学员检验过好用的记忆法：记忆宫殿、图像记忆、锁链法、

千位数字定位系统等。每种记忆方法作者都带领读者深入学

习其精髓，对于其周边的发散主题、要点及心得展开探讨和

讲解，并辅以广泛且丰富的举例（日常生活、学习考证等）

予以强化。即便这样，对于记忆法你一定还有不少其他方面

的困惑，在本书最后，作者对记忆法学习常见问题都进行了

精要的回答。
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现在热播的剧《神探夏洛克》大家应该都有看过。夏洛克过人

的记忆力与超强的分析力令人折服。剧中提到夏洛克的脑袋里有个

记忆宫殿，这个记忆宫殿里存储了很多知识，就像是超级数据库。

那么什么是记忆宫殿？记忆宫殿的由来是什么？怎么构建宫殿

呢？带着这些疑问我们一起去探索一下。

记忆宫殿来自西方，由西摩·尼得斯发明，至今约2500多年历

史。西方世界很多名人都会使用记忆宫殿，如西塞罗、培根、昆体

良、卢利、利玛窦、布鲁诺、薄塔、莱布尼茨、毕挪斯基、桑布鲁

克、马克·吐温、卡耐基、福斯特、习格比，这里面有一部分人我

们很熟悉，但是他们会记忆宫殿的事却没多少人知道，将这种方法

隐藏起来度过一生的名人则更多。

记忆术是学习修辞学的一个重要阶段，在古希腊罗马时代，教

学生修辞学的老师要先教会他们如何记忆信息。那个时候没有纸

张，凡事都要记在脑子里才行。如今纸张到处都是，你只需要花20

01　记忆宫殿
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块钱就能买到500张A4白纸来记录信息，而古希腊人要花大量金钱

才能买到一张普通的羊皮纸记录信息。因此他们想进行演说，就得

用记忆术记住稿子。正因如此，记忆宫殿才作为修辞学的基础被传

承了下来。

人的记忆分为“自然记忆”和“人工记忆”两部分，自然记忆

就是天生的记忆能力，大多数人的“自然记忆”都十分平庸，人工

记忆就是通过构建记忆宫殿和记忆系统来辅助自己记忆信息，是正

常人都可以通过学习和训练获得的一种能力。

欧洲人把抽象文字变换成图像称为“表象”，然后将表象按照

顺序放入地点“位置”之中。你需要记忆的信息量越大，需要的地

点位置就越多。

后世之中记忆宫殿的影响超过了修辞学，而修辞学渐渐变成了

演讲或者写作技巧，所以写作、表达和记忆宫殿是密不可分的。

宫殿记忆法是被中世纪的一个传教士传到中国的一种快速记忆

方法。这个传教士叫利玛窦，他从西方来到东方，仅用了半年的时

间，就将外国人公认的最难学的中文学会了，并且用中文写了一本

教人如何能过目不忘的书《西国记法》，近几年来涌现的记忆宫殿

培训都是以利玛窦的这部著作为基石发展而来。
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记忆宫殿的记忆原理是利用人类的内视觉记忆，我们的外视觉是我

们肉眼可以看到的真实世界，而内视觉是通过想象在脑海中看到的虚幻

画面。科学家研究称：人的图像记忆能力是抽象记忆能力的一百万倍，

所以使用内视觉来想象虚拟画面就构成了快速高效记忆。记忆宫殿是开

发内视觉全脑记忆能力的钥匙，可以帮助我们开启图像记忆的大门。

人的大脑最容易记住联系和图像，当我们看一场电影的时候，

电影的剧情有一个前因后果的逻辑链，所以我们很容易记住剧情，

但是我们却很难记住孤立的连续信息（如下举例），所以如果我们

希望高效记忆什么抽象的信息，就必须将它们加工成为有逻辑关系

的图像以便于我们快速记忆它们。

用记忆宫殿记忆的过程中，会把长篇的材料处理成小块进行记

忆，这样既减轻了记忆负载量又便于顺序和回忆，以免材料过长记

忆产生混乱，也就是我们所说的负重原理。这些在后面的章节中会

详细阐述。

02　内视觉记忆
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商品的价值是由生产商品所必需的劳动时间决定的，交换商品

要以价值为基础进行，商品价格受供求关系影响，围绕价格规律上

下波动，但是价格不会围绕价值太远而无限涨落，其根本原因是价

值决定价格。

商品的价值是由生产商品所必

需的劳动时间决定的。

联想：工人组装一部手机需要

一定的劳动时间，组装后要贴上标

价。（组装手机是生产商品的过

程，贴上标价是商品的价值）

交换商品要以价值为基础进行。

联想：购买手机必须以人民币的价值为基础进行购买。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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商品价格受供求关系影响。

联想：买手机的人排队抢购导致价格上涨。供小于求的时候一

定会涨价。

围绕价值规律上下波动。

联想：任何产品都会围绕价格规律波动，手机一旦出现新机

型，卖场里的老款手机就会降价。
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但是价格不会围绕价值太远而无限涨落。

联想：一款老手机的价格不会围绕价值太远而无限跌落，会不

断更新直到最低售价。

其根本原因是价值决定价格。

联想：手机的标价标签上的价值数额决定了它的价格。

我们将这一段信息加工成手机卖场里面排队买手机的一个具有

前因后果的逻辑事件就可以快速记忆它们了，而每个句子之间如果

没有逻辑联系完全孤立就会非常难于记忆。
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高效人士7个习惯——1.积极主动；2.以终为始；3.要事第一；

4.双赢思维；5.知彼解己；6.协作增效；7.不断更新。

如何记忆这7条信息呢？首先我们得对数字进行图像编码处

理，然后再借助这些数字的图像来记忆以上7个习惯。

数字1编码成一棵树（1象形树），用数字编码1记忆“积极主

动”——可以用内视觉想象一个人积极主动地去爬一棵树，爬上去

摘水果，不是被人强迫做这件事的，通过这个联想我们就快速记住

了“积极主动”。

数字2编码为鸭子（2象形鸭子）——想象鸭子跑了10米之后以终

点为起始点继续跑10米，通过这个联想就快速记住了“以终为始”。

数字3编码为耳朵（3象形耳朵）——想象耳朵发炎了，要事第一件

是去看医生或者滴入滴耳液，通过这个联想就记住了“要事第一”。

数字4编码为国旗（象形）——想象国旗的图案是双头鹰（双

头鹰=双赢），通过这个联想就记住了“双赢思维”。

记忆实践1 
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数字5编码为钩子（象形）——想象一个双头钩上左边挂着鼻

子（知彼=鼻子）右边挂着街机（解己=街机），通过这个联想就记

住了“知彼解己”。

数字6编码为勺子（象形）——想象一个人掰不断勺子，两个人

协作增效一起掰断了勺子，通过这个联想就记住了“协作增效”。

数字7编码为拐杖（象形）——想象商人不断更新给拐杖刷油

漆，然后卖给顾客，通过这个联想就记住了“不断更新”。

试着通过回忆1～7的数字图像编码和相关的联想来回忆以上7个

信息条。

我将数字1—2000通过谐音编码成为图像，这意味着我只通过

数字就可以快速记忆2000条信息，我把它们称之为数字宫殿。当

然，数字宫殿不是记忆信息最快的，记忆速度最快的方法是现实和

虚拟地点构成的记忆宫殿。
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机械记忆是指我们通过对文字进行反复读、听、写、看来使它

成为长期记忆的一种方法。很多网上的信息常常提到，机械不实

用，实际上也不完全是这样，机械记忆的优点是抽取速度快。

机械记忆记入大脑的信息从大脑中抽取出来的速度是最快的。

我们在生活中可以发现一件事：一个人童年的时候记忆过的事物可

能终生不忘，而且回忆速度非常快。人在童年的时候可以更好地开

发出好的机械记忆能力。成年以后，我们的机械记忆能力会不断下

降并且难以开发，一个人的机械记忆能力很大程度地影响了他的学

习能力，机械记忆能力和一个人的先天条件有关。

机械记忆的缺点也很致命，因为机械记忆对普通人而言需要重

复的次数太多，消耗的时间量太大，同时机械记忆重复的次数过多

会降低学生的注意力和学习热情，降低注意力也是造成很多学生早

读看似努力狂背却实则过口不过心的原因，其次机械记忆的容量比

较短，要记忆的信息越长，记忆起来越容易混淆。

03　机械记忆
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而记忆宫殿不一样，顺序不会出错，因此机械记忆效率就会相

对较低，但是记忆宫殿的学习需要一个周期，没办法速成，而且没

有老师教学可能会走弯路。现实中也存在少数机械记忆能力过人的

人，但这样的人也算是凤毛麟角。

人在成长过程中记忆的信息越多，对他的联想记忆帮助越大，

机械记忆的信息量可以帮助一个人的联想记忆打下一个好的基础。

一个狼孩成年后回归人类世界学习新知识的效率会很低很慢，因为

他的起点太低了。一个人要使用记忆宫殿也需要积累大量的图像代

码和文字转化经验作为基础铺垫。

那么为什么说人在成长过程中记忆的信息越多，对他的联想记

忆帮助越大呢？我们先来看一下人脑细胞的记忆分工。

人的大脑内部存在很多不同的神经细胞，它们分别负责人的短

期、中期、长期记忆。

人的活泼细胞负责短期记忆，它们的数量较少，也决定了人短

期内的反应能力。这种细胞受到神经信号刺激的时候，会短暂地出

现感应阀下降现象，但是它的突触一般不发生增生，感应阀下降维

持几秒到数分钟，就会恢复正常。

中期细胞负责中期记忆，数量居中，它决定了一个人的学习适

应能力。这种细胞在受到神经信号的刺激时，就会发生突触增生，
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这种增生比较缓慢，需要多次刺激才能发生显著的改变，而且增生

状态只能持续数天和几周，比较容易发生退化。

惰性细胞负责长期记忆，数量比较多，决定一个人的知识积累

能力。这种细胞在受到大量反复的神经信号刺激的时候，才会发生

突触增生，这种突触增生极缓慢，需要非常多次的反复刺激才能形

成显著的改变，但是增生状态能持续数月甚至十年，不易退化。

三种脑细胞的区分是相对的，活性分布没有明确的界线，它们

是连续分布的。

记住信息的本质就是：记住=可以回忆=细胞联系路径的通畅=

细胞之间的显性联系。人的脑海里储存的长期记忆越多，可以调取

的联系就越多，那么记忆新信息也就越方便。

在应用文字的记忆培训工作中，我发现真正的高效记忆其实是

机械、图像、逻辑三种并存的，图像记忆和逻辑记忆比机械记忆更

快更牢固，但是当你拥有图像和逻辑衔接作为回忆提示的话，再融入

一些自己天生的机械回忆能力，就可以达到最大化的应用记忆效果。
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