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内容概要

　　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德国司法考试期间，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
未得及吗？
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，再到高效工作习惯的养成、在职培训，现代社会中的
每个人都必须做好准备，不断充电、学习新的知识和技能。
本书告诉我们，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、记忆法、笔记
法、复习法和时间管理法，学习、考试、阅读、工作、生活都将有条不紊。
自然远离压力和焦虑。
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作者简介

　　克里斯蒂安·格吕宁，曾从事法律行业。
后来创立德国格吕宁学院与格吕宁出版社，投身培训及出版行业，拥有作家和培训师双重身份。

　　他在大学毕业前准备律师职业资格考试期间，因无法像同学一样有充裕的时间复习备考而自己开
发出一套“逻辑K书法”，最终顺利通过考试并取得高分。
之后便开始专门研究高效阅读与学习技巧。
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章节摘录

　　所有脑部分区中最为原始的部分叫做脑干，负责指挥人体的四肢和其 他 器官履行最基本的功能
。
许多低级脊椎类动物(乌龟与蜥蜴等)、爬虫类及 鱼 类也有脑干，所以这个分区又被称为“爬虫类脑”
。
脑干这个原始的脑部 分 区是完全没有学习功能的，它主要辅助人类的本能冲动作出反应。
我们一 旦 察觉到有异物向自己飞来，就会本能地抬起双手保护头部，这就是脑干发 出 命令的结果。
此外，在日常生活中也随处可见脑干的指挥作用，例如有些 人 在图书馆总习惯坐在同一位置，我们
在办公室或是自己的车上会有意无意 地 留下一件私人物品，就好像动物划分领地一样。
看到这里，有些读者可能 会 问：大脑的工作原理固然有趣，可是这些本能反应跟学习新知识又有什
么 关 系呢？
我们之所以要了解脑干的功能，就是为了避免在无意中踏入“雷区 ”， 引起脑干不必要的抵抗反应
。
比如，如果我们在学习的时候压力过大，或 是 感觉到竞争威胁，我们的脑干就会本能地活跃起来。
我们的大脑一旦切换 到 这种应激状态，血液会从大脑外部的其他分区流出，逐渐向内部聚集，最 终 
集中于脑干部分。
这时，这个毫无学习功能的脑部分区就会成为主导，我 们 会感到自己无法思考，也学不进新的东西
，轻则学习效率下降，重则根本 无 法进入工作或学习状态。
对于现代人来说，这种情况大多出现在考试前或 是 在工作上遇到新挑战时。
我们的配偶或是上司有时也会成为我们压力的来 源。
 在讲到压力管理的内容时，我们会进一步讨论这方面的内容，学习如何在 较 短的时间里重新找回积
极的学习和工作状态，摆脱脑干本能的应激机制。
 从进化的角度来看，比脑干稍先进一级的脑部分区是缘脑。
猴子、奶 牛 及海豚等哺乳类动物也有缘脑。
这一脑部分区主要支配人的感觉和情绪， 负 责保持人体内环境的动态平衡。
说得通俗易懂一些，就是让我们始终处于 身 心健康的状态。
而且，缘脑也与长期记忆和性生活息息相关。
 在人脑的各个分区中，最晚进化形成的是大脑皮层，也就是我们平时 所 说的大脑，它是人类特有的
脑部分区。
这个区域的功能十分强大，其中最 重 要的功能包括语言、逻辑分析、分类整合、推理辩论、创新发
明、执行策 略 与决策等。
有了这一系列的能力，人类才能拥有自己的思想，而不只是一 味 地服从或执行命令。
 每当人脑接收到一条新信息时，缘脑就会首先被激活。
如前文所述， 这 部分主要负责人体的生理及心理平衡，而人脑所有分区从本质上来说只有 一 个功能
，那就是确保生命安全。
因此，缘脑必须充当信息过滤器，将新的 信 息与既有经验进行分析比较。
如果得出的结论是正面的，也就是说同类的 信 息曾经给我们带来积极的影响，那么缘脑就会开绿灯
，允许这条信息传递 到 大脑皮层，等待进一步深度处理，我们也会从主观上感到愉悦，产生处理 这 
条信息的动力。
比如，你曾经成功地完成过一次产品展示，那你在今后的 工 作中也自然会更加乐意接受此类任务。
但如果你曾经有过一次失败的经历 ， 那么缘脑在下次接收到同类信息时，或许就会亮起红灯，试图
拦截这一信 息， 从而保护心理不再受到同样的负面影响。
毕竟，心理上的稳定对于生存的 意 义也是不可小觑的。
最后一种情况，如果人脑接收到的信息没有太大的倾 向 性，既不是特别积极的，亦非完全消极的，
那么它仍然能够通过缘脑的过 滤 与监控，顺利进入大脑皮层，但在这种情况下，大脑皮层无法得到
强烈的 刺 激。
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这就意味着，这条信息不会给我们留下很深的印象，自然也无法进入 长 期记忆区域。
接下来我们会进一步探讨这方面的内容。
 从上面的分析中我们不难看出，缘脑是严格依照既定的模式来完成工 作的。
只 要成功过一次，就相当于获得了长期的通行证，因为心理上的积极反应对 人类生存 来说无疑是不
可或缺的。
但从另一个角度来说，如果我们一直墨守成规， 始终遵循 既定的工作与学习模式，那么我们就永远
学不到新知识，无法取得进步。
 我相信， 每个人都曾经体验过改变有多么难。
因此，每个人其实都在时刻与自己的 习惯作斗 争，试图挣脱惯性的束缚。
回到学习的话题上来，缘脑的这种工作原理会 使得我们 越来越抗拒学习。
小时候在学校里的种种不愉快经历已经让许多人在潜意 识中把学 习和消极情绪联系在一起了，这使
得我们的缘脑在接收到新信息时，自动 屏蔽了许 多至关重要的内容，加大了我们工作与学习的难度
。
P7-9
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编辑推荐

　　快速阅读、高效工作、超级记忆，只要方法正确，每个人都可以成为阅读和！
　　读书不再靠蛮力，工作不当穷忙族！
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