
世界上真的存在记忆宫殿吗？常人

能掌握吗？

如何在 1 分钟内，精准记住 15 种杂乱无章的物品和数量？推荐一种神

奇的方法——「记忆宫殿技术」。

它真的存在，且易于掌握。

这种非常实用的心理学技能，将彻底拉近你与「天才」间的距离。

我们都见识过拥有超凡的记忆能力之人的精彩表现，比方说，他们能在

短时间内记忆大量无意义的内容，正着复述或倒着复述都没问题，而且

经久不忘，时隔几周，几个月，甚至几年以后再让他们复述，也能记忆

犹新，丝毫不差。

正是因为这些表现太惊人了，才让我们觉得自己这种凡夫俗子，跟这些

记忆天才的距离相去甚远，永远不可能拥有那样出神入化、叹为观止的

神技。

然而，实际上，普通人在经过训练后，也能拥有接近天才般的记忆能

力。

神奇的画面思维

https://www.zhihu.com/question/22519910/answer/1972786536


其实所有神奇记忆术的背后，都有一个秘密，只要你掌握了这个秘密，

你便能拥有之前不敢想的记忆能力。

这个秘密就是「画面思维」，是说在记忆一系列信息时，将其中的数

字、语言、文字等其他思维方式的信息，通通转化成图像来记忆。

我们身边的记忆大师，之所以能成为大师，是因为，他们能够将记忆的

内容想象成丰富多彩的各种图像。

「画面思维」更多的是出现在自闭症天才身上，比如电影《雨人》里所

表现的那样，当整盒火柴在「雨人」面前掉落时，他仅凭一两眼，便能

精准地报出火柴的数目。

还有像「人肉照相机」这样的自闭症天才，仅凭着回忆，便能画出整座

城市的庞大布局和微小细节。

在这里，我们就来学习一下这个自闭症天才的「画面思维」，用到的就

是「记忆宫殿技术」。看完以下的内容，不仅你自己可以记忆力超群，

还可以帮助身边的人也变成「记忆大师」。

接下来，我们探索一下「记忆宫殿」
这是一份清单，共计 15 项内容，实际上它们谁跟谁都不挨着，记忆起来

有难度，这 15 项内容分别是：

蒜蓉辣酱

草莓味酸奶

炭熏腊肉

6 瓶啤酒



袜子（3 双）

3 个呼啦圈

通气管

豆浆机

给小戴发邮件

肉色丝袜

找一部京剧《桃园三结义》

躺椅

扩音喇叭

绳子

气压计

现在我们启动记忆宫殿技术，看看怎么能把这 15 项内容顺利记忆下来。

首先，我们必须明白一点，人类的空间学习能力是非常强大的。

举个例子，如果哪天让你在他人的房子里单独待上 5 分钟，而在这之前

你从来没有来过他家。这个时候，你肯定是神采奕奕，对这座房子充满

了好奇的。想象一下，在这短暂的 5 分钟时间内，你能记住多少关于这

座房子的信息？



你不仅能记住不同房间的位置，哪一间与哪一间是挨着的，还能记住这

些房间的大小和装饰，还有里面的摆设、房间窗户位置……

在你还没有意识到的时候，你就能记住上百件物品的摆放位置和所有物

品的大小尺寸。你甚至都没有意识到自己在观察这些物品。如果把这些

进入你大脑的所有信息放在一起，都可以写成一部短篇小说了。

但是，人们从来不会把这种空间记忆力当成自己的记忆成就，人类只是

在无意识地大量吸收着这些空间信息。

如此说来，我们的记忆宫殿技术的第一步，也是关键的一步，是要选择

一座自己最熟悉的「宫殿」。

我建议各位把从小住到大的，或者是你住得最久的房子当作你的第一座

记忆宫殿，因为你对它肯定很熟悉。

之后，我们会把清单上的 15 项内容围绕这座房子的一条路线，一项一项

地摆放出来。在回忆这些内容时，你只需要在想象中把刚才的路线重新

走一遍，需要记忆的东西便会从你脑袋里自动蹦出来。

我们这里假设记忆宫殿是这样的，它是一栋楼房，有电梯。

我们就从这栋楼的一楼大厅说起。现在，把眼睛闭上，尽可能地联想这

样一个情景：

一瓶一人高的蒜蓉辣酱骄傲地立在一楼的大厅中央。（第一个需要记忆

的物品是蒜蓉辣酱。）

能联想到的细节越多越好。你要用你的多感官来记忆这个场景，这很重

要。在记忆一条信息的时候，你联想的东西越多，这条信息就能越牢固

地织入已存储的信息网中，你也就越不容易忘记。



所以你得尽可能地联想蒜蓉辣酱的味道，然后再把这种味道夸大一点，

想象一下自己正在吃蒜蓉辣酱，你的舌头要真正地感觉到它的滋味。是

大蒜味的，辣的。

这时，你的大脑中已经有了一幅关于蒜蓉辣酱的多感官画面。现在我们

继续往前走，进入电梯，然后开始想象把清单上的第二项放在电梯里。

这一项是草莓味的酸奶。现在你闭上眼睛，想象出一个浴缸，里面充满

了草莓味的酸奶……

这里要提到一个说法，也是郭德纲的相声里经常出现的，叫作「一想之

美」，每个人的审美不一样，你闭上眼睛后，能想到的最漂亮最美最帅

的人，就叫一想之美。现在你想象出这样一个人，他正赤身裸体地在这

个满是草莓酸奶的浴缸里洗澡，我会想象成吴彦祖，酸奶正从他的身上

慢慢滴落……

这么做绝非只是为了好玩，而是有原因的。

在建造记忆宫殿的时候，要尽可能地有趣一些、粗俗一些、奇特一些。

因为日常生活中的大部分事情都很琐碎普通，没有什么特别之处，记忆

起来就很困难。而大脑很容易被新奇的和令人意想不到的东西所刺激。

如果我们见到，或听到什么特别粗俗的东西，或者一些稀奇古怪、匪夷

所思、不同寻常、令人捧腹的东西，就会很容易牢牢地记住它们，而且

很长一段时间都不会忘。

这是因为，经过进化后，人类对两种事物最感兴趣，同时也记得最牢，

那就是笑话和性行为，尤其是与性行为有关的笑话。如果你想快速记住

一些东西，那就把世界上最漂亮的女人，或者男人，和你要记的东西联

系起来，美色通常有着惊人的唤起记忆的力量。

从这一点上来说，其实，世界记忆力大赛，比的不是记忆力，而是想象

力。
微信公众号：阿乐资源库



现在集中注意力，电梯已到达你家这一层。我们出了电梯，走进了你

家，想象一下，你要向左拐进一个房间，这是你家的客厅，客厅里有钢

琴和沙发。

第三项要放的东西是炭熏腊肉。接下来我们想象，在钢琴的琴弦下有很

多燃烧的木炭，琴弦上有一条猪腿。哇……你闻到香味了吗？这就是把你

们家的钢琴琴弦当成烧烤架，来放这块炭熏腊肉，试着尝一口，味道还

真不错。

清单的下一项是 6 瓶啤酒。那就放在沙发上好了。现在，把这 6 瓶啤酒

拟人化。因为与没有生命的图像相比，人们更容易记住有生命的图像。

你可以想象这 6 瓶啤酒正聚在一起讨论各自的优缺点。

比如说，雪花啤酒跟青岛啤酒说：「你口感不行，没有我的柔和。」

青岛啤酒反驳道：「你还没有我的纯正呢。」

哈尔滨啤酒在一旁插话：「我更醇厚爽口。」

雪花和青岛啤酒一齐转过头来跟它说：「你一边凉快去！」

那么，为什么这 6 个拟人化了的傲慢酒瓶会比「6 瓶啤酒」更容易记住

呢？

首先，与简单阅读「6 瓶啤酒」这几个字相比，想象出这样奇怪的场

景，需要花费更多的精力。而在消耗这种精力的过程中，大脑中的神经

元就会形成更多稳固的联系，这些神经元又可以解码记忆。

另一个更重要的原因，先思考下面的问题：

在上周吃过的所有午饭中，你能记起来的有几次？今天的午饭吃的是什

么，你还记得吗？我想你还记得。但是昨天的午饭吃的是什么呢？这就



要回想一下才能记起来了。然后，前天吃的午饭呢？一周之前的午饭

呢？一个月之前的午饭呢？你肯定想不起来了吧！

这并不是说，关于上周午饭的记忆在你大脑中消失了，而是你的大脑把

这些午餐同其他所有午餐混在了一起。如果给你提供正确的暗示，比如

说，吃饭的地点，或者和你一起吃饭的人，你肯定就能记起来了。

在我们试图回忆一个隐藏在某个记忆类别中的事物时，大量的记忆开始

相互竞争，目的就是赢得我们的注意力。你对周三的午餐的记忆并没有

消失，而是没有利用正确的「鱼饵」，把这顿午餐从一片午餐记忆之海

中「钓」出来。

一旦一瓶酒可以说话，它在你的记忆之海中就变得奇特无比，于是就再

也没有什么竞争者了。它赢了。

继续，接下来我们要记忆的是 3 双袜子。我们可以把它们挂在你们家的

台灯上。

现在，有两种办法可以让这 3 双袜子吸引我们的注意力。一种办法是让

它们奇臭无比。另一种办法是利用「魔幻现实主义」。你选哪一种？

我建议还是选第二种吧，因为炭熏腊肉已经把你们家搞得都是味道了。

我们开始「魔幻现实主义」，现在你想象一下，这 3 双袜子在那个台灯

旁边挂着，但它们一刻也没有消停。因为在每只袜子里都藏着一个幽

灵，这些幽灵一会儿把袜子拉得很长，一会儿又在里面使劲地撕扯袜

子。你的大脑里要真实显现出这样的情景。最后试着感受一下，藏着幽

灵的袜子突然飞起，直奔你而来，撞在了你脸上。那柔软的棉质触感磨

蹭着你的前额……

继续，接下来轮到什么了？3 个呼啦圈，通气管，还有一台豆浆机。



我是这样安排的：你来到一个卧室，看到三个姨妈正在转呼啦圈，由于

她们太胖了，呼啦圈都卡住了；在另一间卧室，你爸爸正戴着一个通气

管把头潜在鱼缸里。厨房里，一台豆浆机在呼呼作响，大声喊累。

接下来，该给小戴发邮件。发邮件……这该想象什么样的场景呢？

这个是有点难度。发邮件这件事本身就很难记住，越是抽象的词语，越

不容易记忆，我们需要在一定程度上把它具体化。我建议各位把它想象

成一个人妖在发邮件。能想象出来吗？然后把这个人妖与小戴联系起

来。听到「小戴」这个词的时候，你首先会联想到什么？

开头字母是大写的 D，那正好我们就选蒂塔·万提斯（Dita Von

Teese），她名字首写字母也是 D，同时她还是一位著名的脱衣舞娘，这

下多少就跟人妖联系上了。

我们继续想象，下一项是肉色丝袜，把它安到蒂塔·万提斯这个脱衣舞娘

身上好了，她穿着一双肉色丝袜。

接着是找一部京剧《桃园三结义》。我们把这个「京剧」放在家里的一

个壁龛里，那里正好供着一个关公。关公拜关公，就是「发起狠来我连

自己都拜」，很好记忆。

接下来需要记忆的是：

躺椅

扩音喇叭

绳子

气压计



接着我们来到阳台，那里放着一个躺椅，你妈妈正躺在上面，拿着扩音

喇叭朝你说个不停，声音震耳欲聋，响彻天际。你受不了了，拿了根绳

子，从楼上顺着爬了下去。待你落地以后，你拿出一个气压计，想测测

这压抑的氛围中压力是有多大！

到这里，所有需要记忆的内容就全部安放完毕。现在，你可以沿着你建

好的这座记忆宫殿的路线寻找这些记忆。在你走过放置记忆的地点时，

记忆就会跳出来。

你可以试一下，再次闭上眼睛，想象自己站在一楼大厅里，之前在这里

放了一大瓶蒜蓉辣酱，现在它就在那儿。继续往前走，进到电梯里，看

见吴彦祖正坐在一个盛满草莓味酸奶的浴缸里，拿起一块海绵擦拭身

体……电梯到了，你进家了。进门后向左走，闻到了一股熏腊肉的味道。

在钢琴琴弦上放着一条炭熏猪腿。你还听到那些傲慢的啤酒在沙发上高

谈阔论，感觉到挂在台灯旁边的 3 双袜子向你飞来，撞击着你的前额……

是不是全部记忆起来了？！

不过，有人担心，这次记忆能持续多久呢？一周以后，还会记得这份清

单上的内容吗？

实际上，一周以后，这些狂欢般的新奇场景仍然会对你的大脑产生强烈

的冲击。这些留下深刻记忆的图像，在你的大脑中停留的时间会远远超

出你的预期！

今天晚上和明天下午把你记忆宫殿里的这条路线再走一遍，如果有可

能，一周之后再来一遍，那这张清单上的内容就能够真正长久地印刻在

你的脑海中了。

练习完这 15 项内容之后，我们就可以尝试记忆 150 项内容，甚至 1500

项内容，挑战更大的记忆宫殿！



就这样，你便逐步拥有了超人的记忆能力！
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