
魔法一　迅速记住人名和相貌

无论是在你的工作中，还是在日常的各种交际活动中，记
住别人的名字和相貌是最基本的也是很重要的社交要求。可
由于接触的人太多，给你的记忆带来了很大的难度。记忆魔
法针对这一难题，给你介绍了多种实用可行的记忆方法，帮助
你找出记忆的规律，让你轻松解决这一难题。

在日常学习和生活中，人名和相貌是最需要注意的内容，
它往往影响到一个人的人际交往。那怎样才能迅速地记住人
名和相貌呢？实战魔法给你指出了一些正确、有效的记忆方
法，它能帮助你远离那些因忘记人名与相貌而出现的尴尬局
面，让你轻松记住人名与相貌，对号入座，永远也不会出错。
记忆人名的方法多种多样。你可以从寻找姓名拼写的规

律、读音上的规律，以及姓名对于人们的实用性等方面进行联
想记忆。而对于记忆相貌你则可以从他人生理上的特征、姿
态和态度、独特的风格等方面入手。通常你还可以将人名与
相貌联系起来记忆，这样更省时、省力，让所要记忆的名字与
相貌在你的头脑中留下深刻的印象。
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■ 寻找规律，展开联想去记忆姓名

我们每天都接触的人会越来越多，而且有些人的名字需
要我们记住，那么，怎样去记忆众多的人名呢？你可以采用那
些经过检验确实是非常有效的记忆原则－－如寻找规律、展
开联想等。
姓名本身具有很多规律－－如拼写规律（Ａｄａｍ，Ｗｉｌｌｉｓ，

Ａｎｎｅ），读音上的韵律（ＣＹＮ－ｔｈｉ－ａＰＡＴ－ｔｅｒ－ｓｏｎ，）……
以及它们对于人们的适用性：如一对双胞胎名叫哈里和巴里，
一个胖子名叫格罗斯（意思是臃肿的）、一个瘦子名叫利特尔
（意思是细小的人）很多姓名为我们的想像和联想提供了适当
的基础－－如罗宾（意思是知更鸟）、萨姆森（意思是大力士）、
莉莉（意思是百合花）和洛克（意思是岩石），这类姓名就提供
了明确的意象和联想依据；波拿巴（拿破仑的姓）、菲尔德（意
思是田野）、西尔弗（意思是银子）和法尔默（意思是农夫）这类
的姓氏也具有同样的作用。
在其他很多姓名中一般也同样能够找到可供联想的意

象，尽管它们也许不那么明显。伯纳德是从熊这个词派生
出来的；雷克斯的意思是国王；杰奎琳的意思是跟随；格
特鲁德的意思是持矛的少女；伊迪丝的意思是天赋很高。
还有一类名字是父母为了纪念受人欢迎的名人而给他们

的孩子取的，它们可以让我们联想到这些名人本身。最近，由
于电影和电视偶像的走红，取这类名字的人有所增加，这些名
字包括米尔顿、加里、布里吉特、格伦、洛雷塔、黛博拉和卡里。

—３—



《圣经》里面的名字、家族祖先的名字也同样具有名人联想效
果。

■ 社交礼节记忆法

以下是世界上创造力智商最高纪录都托尼·巴短创造
的巧记人名和相貌的方法，你不妨一试。

（一）作好精神准备

在你去见要见的人之前，一定要在精神上作好成功的准
备。许多人在进入场所之前，知道他们记不住名字和面孔，

结果也就像他们所知道的那样。如果你知道你的记忆正
在改善的话，应该立即能看到改进的结果。在作好会见客人
的准备后，要努力保证你尽可能地沉着和放松，并且不论在何
处，你能给自己２－５分钟的时间作准备。

（二）学会观察

会见客人时，你一定要直视他们的眼睛，不要走来走去，

或把眼睛盯住天花板或向远处看。当你观察某人的面孔时，

注意其特殊的面部特征。这也可以帮助你达到记住名字和面
孔的目的。你的观察越有技巧，你所发现的、一张面孔不同于
另一张面孔的差别也就越多。

如果你的观察能更敏锐，你就会朝着改善记忆的方向前
进一大步。漫无目标地看，而不是实实在在地观察，这是记忆
力差的主要原因之一。

通过在公共场所练习观察能力的办法，可以让你准备
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好大脑，使你的观察更敏锐。在不同的时间，你可以观察面孔
的不同部分，你可用一天的时间集中看鼻子，一天看眉毛，另
一天看耳朵，再后天集中到头部的整体形状等等。你自己也
会惊讶地看到，不同人的面孔的每一部分都有巨大的差别，你
不断增长的观察差别的能力，将帮助你记住所见到的新面孔。

（三）有意识地听

你要尽最大可能地注意正介绍给你的那个人的名字的声

音。这是介绍过程的决定性的阶段，正是在这一点上，许多人
失败了。因为他们不断自我暗示，说他们没法记住，而不是去
注意正介绍给他的那个人的名字的发声。

（四）请求重复

就算别人的名字你已听得清清楚楚，也要客气地说：对
不起，你能把你的名字重复一次吗？重复是一种重要的记忆
辅助；你希望掌握的任何事的每次重复，都将使你记住它们的
可能性大大地增加。

（五）改变发音

一旦名字介绍给你后，立即问名字的主人，看你读名字发
音是否准确。通过这种方式强化记忆，会巩固你的兴趣，并因
而再次重复这个名字，增加你记住名字的可能性。

（六）请求拼写

假如你对名字的拼写有什么疑问，要礼貌而幽默地请求
对方拼写。这也将巩固你的兴趣，并会自然地再次重复那个
名字。

（七）培养新的爱好－－研究起源

你要培养一个这样的爱好－－研究名字的起源和背景，
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并客气地询问刚介绍给你的那个人是否知道他自己的姓氏的

历史（你一定知道自己姓氏的历史）。可能会让你吃惊的是，
平均有５０％的人至少部分知道他的姓氏的背景，而且大多数
人会很热情地与你讨论它。这样，你将因此而巩固对个别人
的兴趣，并得到多次重复该人姓名的理由。

（八）交换名片

日本人兴起了以社交功能为主的交换名片礼仪。对它对
记忆所起的作用要有足够的认识。如果你真想记住人的名
字，要保证你有很多可送的名片。在大多数情况下，对方会把
自己的名片给你或给你写一些具体的东西。

（九）在对话中重复

本着感兴趣、礼貌和进一步重复的原则，在与最近见到的
人对话时，一有机会就重复他们的名字。这种重复有助于把
名字更牢固地植人你的记忆，而且这也是一种更值得提倡的
社交方法，因为它使谈话中对方感到更亲切。他们听到你
说：是的，正如玛丽刚才说的……比听你说：是的，正如她
（指着她）刚才说的……要满意得多。

（十）在内心里不断重复

在谈话的任何短暂的间隔期间，带着感兴趣和分析的神
情看着正在谈话的各种各样的人，以及他们正在谈论的人，在
内心对自己重复他们的名字。到目前为止，重复应该成为你
的第二个本能。

（十一）较长时间间隔后的检查

当你因为要为某个人或自己取份饮料，或者说因为某些
其他的原因暂时离开时，用这个时间扫瞄你已见过的人，在心
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中反复默念他们的名字，拼写他们的名字，回忆你收集的关于
这个名字的任何背景资料，加上谈话期间所得到的其他有趣
的事情。以这种方式，你将被一个个的名字和与之有关的联
想所包围，从而在你的大脑中建起图形化的网络，而这种网络
将增加你将来回忆的可能性。

（十二）分手时的重复

当你在说告别的话时，一定要用你与之告别的那个人的
名字。这对你又得到了一遍复习，记忆会变得更牢固。

（十三）复习

Ａ精神。当你与初次见面的人分手后，在头脑中迅速闪
现那些人的名字。

Ｂ像片。情况许可时（例如在一次集会上），拍一些与当
时有关的照片（正规或非正式的照片）。

Ｃ名字和面孔的记忆日记，假如你有兴趣当一名记忆名
字的大师的话，那么请在一本专门的日记中，迅速地描绘和作
出一幅你见过面的那些人的面孔的思维导图，以及那些人的
名字，并加上任何其它的关键图像字方面的信息。

Ｄ个人文件夹
作一个文件卡，在卡上记下与此人见面的时间、地点及日

期。以思维导图的方式在这些卡上作记录。要特别注意用想
像和颜色，使记忆的价值急剧增加。

Ｅ思维导图。作一张综合的思维导图，记录你特别成功
的事，以及那些你认为特别有用的记忆基础和规则。用一张
内心的想像图标出你的进步。
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（十四）逆反规则

只要可能，把你刚经历过的过程颠倒过来。例如，当你被
介绍给别人时，重复你的名字，给出拼写方法，如果适宜的话，
不妨还说出姓氏的背景。类似地，一定要在合适的时候给别
人送一张你自己的名片。在谈话过程中，如果你提到你自己
时，就使用你的名字。这样做将帮助其他人记住你，并鼓励他
们用他们的名字而不是用代词。这种方法除了更客气外，还
会使整个谈话更个性化、更愉快和友好。

（十五）把握自己的节奏

要打破初次见面时的紧张局而，不要匆匆而过。记忆名
字和面孔的大专家们，总是从容不迫地对他们所见到的每一
个人寒暄一番。

（十六）开玩笑

如果你把记忆名字和面孔变成一项严肃而又愉快的比

赛，那么，你的右脑将更自由、更开放地作好记忆力必备的、富
于想像力的联想及连接。孩子们在记忆名字和面孔方面比成
年人做得更好，这不是因为他们的大脑更优良，而只是他们简
单地应用了本书所介绍的各种记忆规则。

（十七）加一规则

如果你只想正式记住你第一次见面的３０个人中的２－５
个人，就像一般人所能记住的那样。请给你自己设定一个比
你想要记住的人数多一个目标。这样就会在你的大脑中建立
起成功的概念，并使你解除因想一次就记得准确无误而造成
不必要的压力。当你每次在一个新的场合应用加一规则时，
你就在记住名字和面孔的成功之路上迈进了一大步。
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在此阶段，一种有用的练习或比赛是运用关键词记忆法，
每一个步骤的首字母组成一个可记忆的缩略词。请使用各种
全盘利用规则。

■ 利用右脑记住只见过一次面的人

记住即使只见过一面的人的名字，这在一定场合中会给
别人留下良好的印象。
在人际关系中，这一条是非常重要的，这需要把对方的名

字和长相联系想来记忆，这点对每天接触众多客户的业务员
来说尤其重要。在对方向你打招呼时，这无异于给了他一个
最好的赞美，从而，下一步的工作自然会顺利许多。
要记住一个人的长相，就需要运用模式认识力。也就是

右脑的机能之一。有的人轻而易举地就可以记住别人的长相
和名字，但是，对每天必须接触许多不同陌生人的人来说，可
能根本没有时间去记住每一个人，甚至有不少人对这种事根
本束手无策。
对这种人而言，可以考虑一下该如何灵活右脑。在初次

见面时，可以看着对方的脸默念对方的名字，另外，在工作上
与人初次见面时，都不免相互交换自己的名片，但常会在事后
整理名片时，对名片的主人毫无印象，所以，不妨在名片上记
录下见面时对方的印象、见面时的情况等，可以画一张对方的
肖像画，也可以记录下对方当时的穿着，或者是见面的地点和
日期，如果能在与对方见面后立刻记录下这些事项，不仅可以
对在见面时右脑所摄取的内容进行再认识，更可以将见面时
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的情景以图片的方式牢牢地刻在右脑中。
在进行这些工作后，就可以对对方有确切的记忆，在下一

次看到名片时，也可以参考记录的内容和肖像画，在右脑中回
忆起当初见面时的状况和场景，也就很容易想起对方的名字
和脸。

■ 快速记住通讯录上的每一个人

怎样记住通讯录上的每一个呢？以下方法会对你有所帮

助。在制作通讯录的时候，为了实用起见，你特意在每个姓名
下面留出了一定的空间，用来记录每个人的性格特点及爱好
等信息。觉得汤姆先生是个值得交往的人，你会在和他的初
次见面中通过观察和提问发现他的一些个性特点。而现在，
你应该把这些写在通讯簿上，比如说他喜欢抽烟，他经常带着
一幅金丝边眼镜，他的声音很洪亮，他在伦敦一家公司上班等
等。如果你偶尔会翻翻通讯录，那么你就会加深对汤姆先生
的印象。
你应该认真分析你想记住的每一个人的姓名－－注意一

下它的姓和名，是单姓还是复姓，他的名字的读音以及他的名
字的意义，它是来源于某种历史背景呢？还是他所居住的地
方，它是寓意着远大理想呢？还是寓意着父母的期望。其中
的名和姓是否相配……你想到的和分析到的都将加深别人
的姓名在你头脑中的印象，使你能够轻松记住他人。

—０１—



■ 快速记住人的面貌

缺乏良好的视觉记忆的人总是对和自己见过多次面的人

没什么印象。如果你也常发生类似的情况，你不妨把你看到
的信息转化为文字信息。试着挑出对方的生理特征，然后把
他们和名字锁定在一起。比如：体重、胡子和发型（甚至头发
的颜色）都有可能受到改变。这些都是外在特质，但是别忘配
合五官的形貌来记忆。
整体的印象对辨识面貌相当重要。所以请注意－－
·生理上的特征
·姿态和态度
·独特的风格
许多画像都展示了脸部斜面侧四分之三的角度，在此角

度下，能够揉合这些不同的特征，而给予人深刻的印象。完全
的正面或侧面照则无法赋予图像如此丰富的讯息，因此有时
候看来反而不像本人。
许多人无法根据五官的特质而辨识出友人来。但是，将

它们置于一个更大的构架中时，则可成为良好的记忆线索。
从双眸开始探索。它们可像猫头鹰的眼一般圆？是椭圆

或三角形？眉毛呢？弧形、斜直？现在你已注意到了这些特
征，下一步便是为它们命名，可以用些可笑又简短的名称，让
它们在你的记忆中钉牢。接下来，对其他特质重复相同的步
骤，然后将它们与人名锁定在一起。下面便是快速记住人的
面貌的方法。
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（１）把握第一印象。看到一个人时，我们的大脑通过视觉
神经会立即反映出某种感觉，是漂亮的还是丑陋的，是轻浮的
还是庄重的，是聪明的还是愚蠢的，是活泼的还是沉默的，是
和蔼的还是凶恶的……无论判断是否准确，实际上，在与人第
一次见面时一定会有某种感觉印象。

（２）设法重复几次说出对方的名字；让声音通过听觉神经
去影响大脑。例如得知对方姓名叫吴小山，就说：吴小山同
志您好！吴小山同志今年几岁了？吴小山同志哪儿人？
等。这样既不失礼，又可让他的名字音节重复地刺激大脑。

（３）用联想的方法记牢名字和单位。中国的人名大都有
明显或含蓄的意义，如吴小山就可以想像为小山顶着天（口
天吴）。对不容易就其字面直接想像的名字，可以进行换字。
例如梁晓和可以想像成为凉（梁）快的小河（晓和）。然
后，再与单位结合联想。假设吴小山是拖拉机厂的，那就想像
拖拉机从天上溜到小山顶。总之，要使单位和姓名联结在一
起，形象化，增强对大脑的刺激。

（４）观察相貌特征并用联想记住。相貌特征先从大体上
看。就人的头形来说，通常是椭圆的，但仔细分析尚有区别，
有的偏于方形，有的偏三角形等等。中国画论中有用八个字
来比喻面孔形状之说，分为田、国、由、用、目、甲、风、申等。
一般人不可能像画家一样有较高的分辨水平，但学会大

致地划分也有助于记忆，如学会分辨圆脸（田形）、长脸（目、申
形）、方脸（国、风形）、三角脸（甲形）等。同时，还要善于观察
人的侧面基本形状，以加深印象。更重要的是观察人脸部的
局部特征，这对一般人来说也比较容易。局部特征主要看五
官、脸蛋、下巴等。例如，眉毛有平的，有眉梢上飘的，有倒挂
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的；眼睛有大有小，有杏仁眼，有三角眼；鼻子有圆的、三角形
的、大的、小的，鼻梁高的、塌的；嘴唇有厚的、薄的，嘴巴有大
的、小的；下巴有长的、短的、平的、翘的。
总之，只要你有意识的去观察，一定能发现他的特点，从

而很容易的就把那个人同别人区别开来。
下面，我们用一个具体例子综合理解上述四点。
假如你的朋友带着达式常同志向你走来，一见面就感到

他英俊、沉着。这时立即用一个想像将这种印象记下来。例
如想像敌人想收买他，他沉着地摆脱了。在他走到面前时，朋
友一定介绍说：这是达式常同志。你会热情地说：达式常同
志，认识你很高兴。这时一面想，他大概要到大市场（谐音）去
吧？达式常挎个篮子到大市场去买菜，多有意思呀！你问：
达式常同志干什么工作的呀？他回答：我是电影演员？你一
面回答：太好了，以后看电影时，我一定特别注意演员表中达
式常的大名了？一面想：原来电影都是拍大市场镜头的；还
想，他一定扮演过一个抵制敌人收买的电影主角吧。到这时，
你已在落落大方的交谈中重复了三次姓名，并没有使对方感
到直呼其名不礼貌之处。同时，还完成了姓名、职业、印象的
联想。往下交谈就不用重复名字了。主要是观察相貌特征。
如他那用字形的脸，有些像你某个朋友，你就想，他真像我
的朋友黄ＸＸ呀。再观察局部特点，并用比喻记下来，如，这
眉毛多像用浓墨写的楷书一字呀，大概到大市场要这样化
妆吧。到这时，已建立了多种联系，记忆就牢了。如果在适当
场合，还可请对方签字，这既是尊重对方，又利于记忆。过后，
最好能及时复习一遍，使记忆更可靠。
记人还可以用绰号记。根据某人的特点，暗中起个绰号。
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这不是不尊重人，而是为了帮助记忆。绰号是很难忘的。例
如见到过去的小朋友，能立即叫出绰号来，而名字却很难想起
来，鲁迅作品《故乡》中的圆规，赵树理作品《小二黑结婚》中
的三仙姑、二诸葛，看过的人一定记得住，可是要问二诸
葛叫什么名字，也许就想不起来了，这就说明绰号的记忆优
势。
要是记一个班级的人，先见名册表，就用连锁法将名字全

记下，然后在见面时再一个个对号人座。几十个人记起来
也是轻易的事。
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魔法二　轻松记住数字和日期

现实生活中，常常遇到数字和日期的记忆，比如好友的生
日、客户的电话号码……面对这些抽象的东西，你也许会无所
适从。请不必担心，学会了记忆魔法，你可以把这些抽象的事
物具体化、生动化，从而在轻松愉悦的氛围下快速记忆住数字
和日期。

巧妙的记住数字和日期给我们的生活带来了许多方便。
比如，如果你不慎将自己的身份证丢失了，但是你记住了你的
身份证号码，这自然省去了许多不必要的麻烦，诸如此类的例
子还有很多，我们在这里就不再列举。可见，多记住一些数字
和日期是非常重要的。
其实，只要你找到了它们之间的规律，记起来就容易多

了。这是记忆魔法对抽象数字和日期的应用。从而为你提供
了一个简单易行的方法。
另外，数字系统记忆法也是解决这一问题的一个好办法。

■ 把数字转化成你熟悉的东西

抽象的数字总是难以记忆，然而，只要你找到了它们之间
的规律，记起来就容易了，数字结构的规律可以使你在下次看
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到它时把它回忆出来或识别出来。１２３４构成了一种简单的
规律，１３５７、５５５５、３６８同样也具有某种规律。
如果你愿意或是需要，你还可能发现数字所具有的并不

十分明显的规律－－这种规律并不一定要属于我们所熟悉
的奇一偶一奇一偶型，或是各数位依次递减２型。２７
加６等于３３就构成了数字２７３３的一种现律，３４可以使
你想到３乘以４等于１２。对数学结构的各种分析－－比
如分析其各数位上数字的差值，各数位上数字的上升或下降
趋势等，都将给你多提供一种可供联想的特性－－这种特征
尽管是抽象的，但毕章是一种联想的依据。
你在分析一个数字时可能发现的另一个特征是这个数字

和你原有的知识之间存在着某种特定的联系。比如，１４９２
可能使你想起些什么来，如果这个数字是某人的地址，那么你
一定能很容易地把它记住。
你在看到数字时所能产生的联想取决于你个人所积累的

知识。对有的人来说，１８４９可能代表了４３的平方，而对另
一个人来说，这个数字可能使他想起著名的加利福尼亚淘金
热。你是否知道２８９是１７的平方，是否知道３４代表了著
名的握凯卡洛尔（ＯＫＣｏｒｒａｌ）枪战中开枪的次数？是否知
道一米等于３９３７英寸？
在处理数字问题的时候，你个人所积累的基本常识还有

一个用处。举个例子，你不可能相信你想买的新车的价格会
低于７０英镑，因为你对市场价格有一个基本了解，这使你知
道你还得在７０后面再添上一个０。
数字－－字母（或单词）之间的互相转换可能是使你记住

数字的一个最有效的措施。还记得我们前面举过的一些如何
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把数字转换成可用于联想的单词的例子吗？第一种方法是按

字母顺序Ａ－ｌ，Ｂ－２，Ｃ－３……第二种方法是采用专门设计
的用字母表示数值的表格和可用于联想的关键词。此外，第
三种转换方法有时候使用起来也很方便，至少，我们在记电话
号码的时候可以试一试－－你可以用电话上的每个数字所对
应的三个字母中的任何一个字母来代替这个数字。这样一
来，数字７就可以转换成Ｐ、Ｒ或Ｓ……数字２可以变
成Ａ、Ｂ或Ｃ。如果一个电话号码里没有０和１这两
个数字，你就可以设计出一个比较容易记忆的单词来代替构
成电话号码的一串数字，并按照这个单词进行拨号。举个
例子，如果你想跟某人通话，而他的电话号码是ＨＯＶ３０４７，
那么你就可以拨Ｈ－Ｏ－Ｔ－Ｄ－Ｏ－Ｇ－Ｓ（热狗）来代
替原来的电话号码。
你在构造这些单词的时候可以有一定的灵活性，因为每

个数字有三个字母可供你挑选。如果你喜欢，你还可以将数
字所对应的字母转换成其他字母以构成更加明白易懂的单

词。你甚至都不用将字母组成单词，因为单是读得出来的音
节己经具有了一种规律，已经比数字本身更容易记忆。
所以，你有三种方法可以将数字转换成字母、单词等你比

较熟悉的形式，这三种方法尽管各有特色，其实质却是基本相
同的。此外，你自己还可以设计出很多很多方法。如果你愿
意，你可以尝试用各种方法来处理你碰到的各种数字问题，然
后判断某一个数字用哪一种方法进行联想记忆起来最有效。
除了以上这些在数字中寻找规律、把数字和自己个人的

知识联系起来以及将数字转换成字母、单词等措施之外，还有
一种十分有效的记忆事实性数据的方法，即了解和掌握数据
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背后的信息。如果你对最近几个星期来影响你们这一行业的
各种走势非常熟悉，那么你就掌握了一个相当明确的总体概
念，在记忆各种数据时可以以它为参照。如果你知道某一幢
房子位于Ａ道、Ｂ路和Ｃ路之间，而那一带门牌号码的编排
方式是从１００号编起的，那么你可以很有把握地认为这幢房
子的门牌号码多半是在１００号到１５０号之间。如果你知道
莎士比亚生活在１６世纪晚期和１７世纪早期之间，还知道他
参加了本·约翰生的一部戏剧的演出，那么你可以肯定约翰
生出生的年代是１５７３年，而不是１７５３年。
下面我们举几个例子，介绍一些记忆数字的方法。假设

你们公司商品目录中编号为４３２的是一件音色优美的尤克
里里四弦琴。首先，如果你知道公司存货的编码系统中百位
数为４的都属于乐器，那么你已经记住了这个数字的三分之
一。如果你对商品目录进行过充分研究，那么你很可能已经
通过反复背诵而记住了编码和它所对应的库存商品的名称。
此外，你还可以通过一些数字－－字母的转换方法来多提供
一些辅助记忆的手段，它们对你肯定是有用的。
当你用前面介绍的代码之间的对应关系将数字４３２转

换成字母时，你就得到了Ｒ－Ｍ－Ｎ，这些字母可以用来构
成ｈａｒｍｏｎｙ（和弦）一词，而我们很容易把和弦和尤克里
里四弦琴联系起来。如果按照字母表－－数字之间的对应关
系，这些数字则可以转换成Ｄ－Ｃ－Ｂ，你可以用这些字母造
一个简单的句子，如ＤｏｇＳＣｒａｖｅＢｏｎｅｓ（狗渴望得到骨
头）。然后把一只渴望得到骨头的狗的形象和著名的广为流
传的尤克里里曲子－－我的狗身上长了跳蚤联系起来。如
果按照电话拨号盘将商品编号转换成字母，你还可以得到Ｉ
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