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前言

听闻当今世界吉尼斯圆周率记忆保持者——吕超博士——写了这样一本介绍自己独特记忆方法的科普
渎物，并由我院青年学者胡谊进行心理学上的理论指导，其为高兴。
这不仅有助于向大众揭秘人类记忆这一复杂心理现象，而且有利于普及一些基本的心理学理论知识和
科学道理。
2005年11月20日，吕超博士凭借惊人的毅力，用了24小时零4分，连续无差错地将圆周率背诵到小数点
后第67890位，从而成功创造了新的吉尼斯世界纪录并保持至今。
据悉，吕超博士在儿时甚至在读大学之前并没有表现出这种过人的记忆天赋。
经过进一步实验室研究，他的确是个普通人，数字类的短时记忆广度在正常人范围内，即在8个组块
左右。
但在自我调节速度的记忆任务上（如数字长串、矩阵等），他就立即展现出过人的记忆能力，主要表
现为学习速度快、回忆正确率提高。
究其原因，研究发现，主要是他采用“数字到图像”、“图像到故事”、“故事联系于地点”等记忆
策略，这分别体现了心理学中关于记忆规律的这样三点认识：相较于其他记忆类型，图像记忆直观且
能包含大量的信息；通过有意义故事的串联，一些较零散的信息易于识记；古老的“位置法”使识记
信息体现出有组织的结构。
任何学习上的成功，在心理学上来讲，既有捷径，又没有捷径。
说有捷径，是因为有各种学习“窍门”或“技巧”；说没有捷径，是因为这些“窍门”不会自己找上
你，而是要你细心或耐心地去发现、去学习、去不断练习。
这一点吕超是个很好的例子。
在挑战这一纪录的数年准备时间内。
他几乎每天都要进行数小时甚至达十余小时的训练，不时地要克服自己的智力、毅力与体能的极限，
经历了常人难以忍受的身心痛苦与折磨。
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内容概要

本书是当今世界吉尼斯圆周率记忆保持者——吕超博士——和华东师范大学心理与认知科学学院胡谊
博士合作撰写的一本关于超强记忆力的图书。
    2005年11月20日，吕超博士凭借惊人的毅力，用了24小时零4分，连续无差错地将圆周率背诵到小数
点后第67890位，从而成功创造了新的吉尼斯世界纪录并保持至今。
吕超博士在儿时甚至在读大学之前并没有表现出这种过人的记忆天赋。
经过进一步实验室研究，他的确是个普通人，数字类的短时记忆广度在正常人范围内，即在8个组块
左右。
但运用本书中所述的一些记忆方法后，他就立即展现出过人的记忆能力，主要表现为学习速度快、回
忆正确率提高。
   本书分5部分，分别介绍了记忆训练的初步知识、记忆训练的心理学基础、魔法记忆的86种道具、超
级记忆的10大秘诀，以及超级记忆术在中小学各科学中的运用。
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作者简介

吕超：西北农林科技大学化学生物学博士研究生。
2005年11月20日，吕超经过24小时的不间断背诵，将圆周率连续、无差错背诵到小数点后第67890位，
打破由日本人友寄英哲保持了十年之久的吉尼斯世界纪录。
从而第一次在这一纪录的历史上，永远的留下了中国人的名字。
之后，吕超积极投身于推广记忆方法的活动和各种公益教育事业，先后被评为2008北京奥运会火炬手
，“陕西省青年突击手”， “希望工程爱心人士”等荣誉称号。

胡谊：上海华东师范大学心理与认知科学学院副教授、博士，主要从事专家心理、记忆心理、教育心
理的研究。
近年来致力于研究人的超常记忆表现、实质与发展，研究成果曾发表在国内外心理学权威期刊。
主要著作有《专长心理学》、《教育心理学》等，曾获上海市教育科学优秀成果奖和上海市高等学校
优秀教材奖等。
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书籍目录

第一章初识记忆力训练 1记忆奇人 记忆天才的成长经历 过目不忘的记忆天才们 了解你的大脑 记忆改
变人生 2神奇的记忆术 记忆训练创造奇迹 知道你的记忆能力吗 训练营里记忆奇迹 一个简单的记忆技
巧示范 记忆术神奇的奥秘 第二章记忆力训练的心理学基础 1记忆的心理过程 记忆的阶段 快速记忆的
核心：联想与图像 大脑左右脑的优势 图像记忆训练的作用 联想的原则 2记忆力训练之基本功练习 记
忆力与创造力 联想训练：形象词之基本法 联想训练：抽象词之谐音法 联想训练：抽象词之借代法 第
三章记忆魔术师的道具 1数字图像表：1—36 转化表 5分钟熟记“三十六计” 2数字图像表：37—72 转
化表 10分钟熟记元素周期表 3数字图像表：73—00 转化表 3分钟记忆100个数字 第四章超级记忆的魔法
秘诀 1记忆术的秘诀 高效记忆的要领 记忆力与学习力 位置法 黄金复习法 2定桩记忆法 人物桩：考试前
的高效突击 身体桩：记忆物品清单 地点桩：让听过的演讲过耳成诵 题干桩：借题目，记答案的巧妙
方法 3精加工记忆法 挂钩记忆法：应试知识点快速记忆 串联记忆法：不再丢三落四 关键字成像法：四
两拨千斤 第五章记忆术的应用魅力 1高效应试记忆 问答型、要点型题目 数值、常数、公式等 课文(古
文)、讲稿等 2突破英语单词记忆瓶颈 你也可以成为语言天才 单词记忆(一)：从瞬时记忆到短时记忆 
单词记忆(二)：从短时记忆到长时记忆 3日常生活中的记忆妙用 赢得好感：快速记住对方名字 跟“丢
三落四”说“拜拜” 后记
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章节摘录

插图：记忆力是衡量一个人智商高低的最重要的标准之一，所以日常生活中，具有超强记忆力的人，
通常能够给人一种博学睿智、思维敏捷、思路开阔的印象。
记忆也是我们人脑最重要的功能之一。
对大脑能力的错误理解方式，会直接限制你对大脑的不断开发。
在本章，我们将把大脑中与记忆有关的知识向大家一一介绍。
让你真正了解你大脑的记忆潜力和与超级记忆有关的原理，相信学完这章以后，你一定对自己的记忆
潜力充满信心！
自从工业革命以来，快速发展的科学技术给人类的生产、生活创造了一个又一个奇迹。
在200年以前，人们从郑州到北京只能靠步行，需要不停地走上200小时才能到达；在100年以前，人们
发明了汽车，从郑州到北京只需要20小时；在此之后仅仅又过了60年，出现了超音速飞机，同样的距
离，只需要8分钟就能到达。
同样，在人类的记忆开发领域，随着人们对于大脑认知领域研究的不断深入，各种更科学、更高效的
记忆技术不断涌现，这些科学记忆技术推动着人类一次又一次地超越自身的记忆极限。
以背诵圆周率的纪录为例，在1973年的时候，其世界纪录只有小数点后930位；到了2005年，这一纪录
逐步被推进到小数点后67890位；30年的时间里，人类的记忆能力扩增了70多倍。
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后记

从2005年我打破吉尼斯记忆纪录到现在，这份书稿已经反复酝酿了5年时间。
在修订整理书稿期间，心里始终伴随着惶恐和不安，总担心它不够完美。
每一次通读全稿，每一次都觉得还需要进一步完善；每一次我们的记忆力培训班结束，都觉得有必要
将一些教学实践中产生的新的想法和感悟融人其中。
以至于好几次到了要给出版社交稿的时刻，心中的这份不满足感让我一次次决定推迟出版。
2008年，我非常幸运地认识了本书合作者之一，记忆心理学研究专家胡谊博士。
在他的指导下，书中许多实践性的记忆方法，有了科学的心理学理论基础，同时，在结构和内容上也
进行了大篇幅的革新。
衷心感谢著名心理学家、记忆心理学研究权威杨治良教授热情为本书作序。
在整理出版过程中，华东师范大学出版社的彭呈军老师自始至终不断给予指导和建议，在此表示感谢
。
胡谊博士的研究生娄玉亭、张婧、高睿娜等人对本书的内容和风格提供了宝贵的建议，在此也一并表
示感谢！
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编辑推荐

《记忆的魔术》：吉尼斯世界纪录保持者吕超，记忆心理学研究专家胡谊，向你介绍超强记忆方法
，100％开发你的记忆潜力!最权威的记忆专家，教你最专业的记忆方法2小时牢记160个单词！
不是因为他们更聪明，而是因为他们掌握了更加科学高效的方法15分22秒记忆一整篇课文，其实你也
可以！
小学四年级王天宇用30分钟记住整个化学元素周期表，图为他自信地在报告会中做演示。
找回学习的自信,让很多学员喜极而泣！
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