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本书是《快速阅读》作者克里斯蒂安.格吕宁的成名之作。他在大学毕业前准备徳国司法考试期间，因
为不能像同学一样有充足的时间复习备考，于是在参考众多学习类书籍的基础上独辟蹊径，创造出一套

风靡全球的读书方法。

在书中，这套方法具体表现为“学习流程的四个阶段”：

拓宽视野，快速阅读；

视觉阅读进阶训练;

五感并用，超级记忆；

把方法应用到你的学习、工作和生活中。

你也许会问，是否非得天资过人，才能学得快、学得好？我这个年纪才开始改用新的学习方法，还来得

及吗?作者给大家吃了一颗”定心丸”；学习或工作的成效绝不仅仅取决于与生俱来的禀赋或智商，年龄
长幼和起点高低也完全不是问题，更不需要超人的意志力。

俗话说，活到老，学到老。从小学、中学的考试测验，到大学的论文答辩，到高效工作习惯的养成、在

职培训，现代社会中的毎个人都必须做好准备，不断充电，学习新的知识和技能。本书告诉找们，只要



订立好目标，制订出高效的学习和工作计划，掌握科学的读书法、记记法、笔记法、复习法和时间管理

法，学习、考试、阅读、工作、生话都将有条不紊，自然远离压力和焦虑。
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05你的视觉卡片是否完整？

06全方位的视觉阅读训练计划

活用视觉卡片，养成视觉阅读的习惯

S曲线式快速浏览

立竿见影的训练计划

学习流程的第三阶段 五感并用，超级记忆

01理解是记忆的重要前提

02联想建立在知识网络的基础上

03五感并用阅读法

通过讲故事来调动五大惑官

眼球的运动有助于激活五大感官

你的主导感官渠道是什么？

测测看 你是什么学习类型的人？

注意力与五大感官密切相关

超级记忆力是如何练就的？

训练五大感官的瀑布练习

随时随地训练自己的感官

把枯燥的内容转化为生动的故事

改掉一字一句默念的习惯

04合理安排学习节奏

信息过滤与短时记忆

有限的记忆力与劳逸结合的学习计划

05时间管理的最优法则

订立具体明确的目标

记时间日记，抓住“时间窃贼”

制订每日计划

列出重要的事务

分清事务的轻重缓急

合理分配时间
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有效率地完成任务

检査自己的计划完成情况

过平衡的生活

06系统复习法打造超级记忆

根据记忆规律安排复习时间

复习的节奏

复习的动力

“记忆文件夹”复习法

07五大感官的协同练习

妙趣横生的姓名记忆法

共感技巧练就超级记忆

数字图像记忆法

轨迹记忆法

学习流程的第四阶段 把方法应用到你的学习、工作与生活中
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