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前言

　　在我的課堂上，一開始學員們常會提出這樣的問題：想要有很好的學習效率，一定要有過人的資
質嗎？
可喜的是，你並不需要特別有天分或特別聰明，就能達到良好的學習成效。
儘管每個人天生擁有不同的學習能力，而且從小各有各的訓練與開發程度，我們還是能大幅提升自己
的學習能力，不論處在哪個生涯階段或是生活境況。
而且，只要我們掌握正確的方法，那些天資聰穎、卻不懂得學習要領的人，遲早會被我們所超越的。
是的！
現在就讓我們開始吧！
　　人的一生本來就是一個持續不斷的學習過程，除了學校裡大大小小的測驗與考試之外，還包括一
些在職訓練與個人私下的進修。
俗話說，活到老學到老，可見每個人終其一生都必須不斷學習新知。
恭喜你！
當你讀完本書之後，你將學會如何提升自己的閱讀速度，而且，更重要的是，你對於學習材料的內容
會有更好的理解力。
你能駕輕就熟地，以符合大腦運作的方式處理複雜的新進資訊，而且不費吹灰之力就能將它們與大腦
知識庫裡既有的訊息連結在一起，把過去已經「建構」的知識「重新建構」，在決定性時刻加以取用
。
這套學習過程會輔以正確的時間管理。
你會學到如何提升專注力，為重要的學習任務發出強烈的動機。
而且沒有壓力。
你覺得不可思議嗎？
那麼，就讓我為你帶來一點驚喜！
　　我在本書裡不會使用冗長、沉悶卻對實際的學習行為毫無助益的敘述文字。
為了讓你能盡快掌握有效的學習方法，我在遣詞用字方面，力求簡明扼要，卻又不失陳述的完整性。
此外，內容當中會交代這套學習方法的有效性是憑藉哪些基礎：它是多年學習經驗的結晶，為了找出
最有效的學習技巧，我翻遍坊間許多在討論學習效率方面算得上論述嚴謹的書籍，參考無數相關的訓
練課程，並且親自檢驗這些學習方法的實用性。
　　為什麼我會想找出一套對於學習者而言有效而實用的學習方式？
這個動機，緣起於數年前我準備司法官與律師的國家考試時。
這項大考也是德國大學法律系的結業考試，我因為在大學還有其他的主修，法律的專業訓練與學位對
於我而言，並不很重要。
而且，我那時已經成立了一家自己的公司，成天為了公司的事情忙進忙出，還必須經常到歐洲各地授
課，主要是開授網頁設計與網際網路程式設計這方面的專業課程。
因此，我當時能準備這項法律專業考試的時間實在少之又少。
通常法律系學生在畢業的前一、二年，每個禮拜必須有六天的時間從早到晚安分地坐在書桌前K書，
才有辦法應付這樣的考試，而且，這項大考的淘汰率頗高，往往會有過半的考生未能通過這項國家考
試。
由於我能準備考試的時間不多，相較於其他學生而言，準備考試的條件並不算好，所以，迫於當時的
窘境，我才開始積極地要找出比較有效率的學習方法。
果如其然，我雖然在準備這項法律大考時，只投注很少的時間與精力，考試的總得分卻很高，成績的
落點在所有考生當中屬於前百分之五的群組。
　　這個奇蹟似的學習成果讓我當時下定決心，要創「格綠寧學院」，把我所使用的一些學習妙招藉
由私人授課的方式跟大家分享。
招生對象並不限於法律系學生，而是針對每一位有學習需求的人，不管是因應學校或職場的要求，或
是純粹基於個人的興趣。
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學習的領域與內容並不重要，因為，這套高效率學習方法的重點並不在於要學習「什麼」，而是探討
該「如何」學習。
　　如果，我在準備國家考試時，有人提供這樣的研習課程，我一定會很高興地報名參加。
坊間關於學習方法的書籍與課程琳瑯滿目，我只能拼湊地使用一些當時我認為最好的學習方法，根本
毫無系統性可言。
當時我所接觸過的關於學習技巧的書籍，大致可分為兩種：第一種關於有效學習的書籍，其內容極富
啟發性並且激勵人心，但是，對於實際的學習並無太大的幫助。
例如，坊間有許多關於記憶訓練與速讀技巧的書籍是誇大不實的，讀者們起先會相信那些作者的吹噓
，相信已經找到了學習的捷徑，所以剛接觸這些學習理論時，會感到傾心振奮。
　　不過，當讀者後來發現，整套理論聽起來頭頭是道，實行時卻沒有獲得真正的助益時，隨後的失
望也就更大。
此外，還有另一類的書籍，它們在理論上比較嚴謹，比較具有科學根據，雖然銷售的狀況不好，可是
在探討學習的現象與問題時，比前一類的書籍還要務實。
我在本書的某些地方，會簡短地介紹在學習研究領域上一些重要的研究成果，然後再根據自己實際學
習的經驗，提出實際可行的操作方法。
畢竟從理論跨越到實際層面，需要一點慧心巧思，而且需要自己想辦法。
　　至於那些討論記憶、心智圖法（Mind Mapping）、時間管理等，這些個別的學習主題的書籍與訓
練課程，由於這些作者未能進一步討論這些個別的學習元素在整體的學習過程中彼此的關聯性，因此
，我們無法對於這類書籍做適當的評斷。
　　目前雖然有許多記憶、心智圖法、時間管理等等，這些個別的學習主題的書籍與訓練課程，不過
，這些作者卻未能進一步討論這些個別的學習元素在整體的學習過程當中彼此的關聯性，因此，我們
無法對於這類的書籍做適當的評斷。
　　我在「格綠寧學院」開設了一些關於學習方法的講習課程，為了課堂研習的需要，我製作了一張
學習循環的流程圖。
這個流程圖涵括了高成效的學習所應具備的各個面向：從如何吸取新知到運用這些已習得的知識。
「格綠寧學院」訓練課程在開辦第一年便有一萬名以上的學員，從中受益的人數持續增加，本書便是
從這套學習訓練課程發展出來的。
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内容概要

　　法學院、醫學院學生齊聲推薦：「無法想像沒有這套K書法的生活！
」　　資格考、檢定考、證照考All Pass，讓你受用一生的超強讀書術　　讀者口碑延燒，強烈呼籲列
入國民教育教材！
　　成功，從掌握學習要領開始！
　　《讀書別靠意志力》作者格綠寧本是法律系學生，在學期間就已創業開公司。
在準備律師資格考期間，他因為無法像一般法律系學生有充裕的時間整天K書，而坊間相關參考書也
不敷使用，於是自己開發出一套高效學習法，以有限的時間內複習，結果在困難的國家考試中取得高
分，順利取得律師資格！
　　這套以個人經驗開發出的「學習流程」，沒有天賦、年齡的限制，更不需要超人的意志力，保證
每個人都能實際運用，有效學習：　　以你的智力和原有的知識背景，就可以輕鬆掌握複雜的資訊　
　學習不只求快速，重要的是確實理解、確實記憶　　讓所有的知識在關鍵時刻都能信手拈來　　用
符合大腦運作的原理管理你的時間　　讓你的專注力加倍提升　　讓你在面對重要任務時，能夠全力
以赴，學習不再有壓力！
　　資料的瀏覽　　眼睛的移動是閱讀的關鍵！
　　即使是資質普通的讀者，只要方法正確，　　就能讓原來的閱讀速度加快三倍。
　　資訊的處理　　用大腦習慣的方式學習，　　配合人腦結構的運作，發展「無意識能力」，　　
讓讀書就像衝浪一樣暢快！
　　資訊的儲存與增強記憶力　　「全腦學習」「五感並用」，　　掌握間歇性的節奏，　　學習一
點都不吃力！

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<讀書別靠意志力>>

作者简介
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曾擔任地方法院簡易庭的法官，後來放棄法官之職，創立格綠寧學院與格綠寧出版社，投入學習訓練
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關參考書也不敷使用，於是自己開發出一套高效學習法，順利在困難的國家考試中取得高分！
後來他更參與培訓一群有特殊記憶力的兒童，參加「世界記憶錦標賽」，並開始密集研究高效率閱讀
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译者简介莊仲黎女，1969年生。
德國漢堡大學民族學碩士、博士候選人。
曾任《講義》雜誌德文編譯，譯有《天才也有凸槌的時候》《怎麼有人研究這個？
》《看懂了！
超簡單有趣的現代藝術指南》等書。
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章节摘录

　　眼球轉動的限制　　你必須知道一點，人類的雙眼不是為了閱讀而存在的。
而且，讀書對於眼球而言，是一件極不自然的事，這就如同人類的大腦構造不是針對考試或職場的需
要而學習一般。
我們的眼睛只負有確保我們自身存活的任務，因此，會對於周遭的任何動靜做出反應。
如果眼球在任何角度察覺到什麼，就會立刻朝那個方向轉動過去，不過，人通常對於這類的眼球運動
並不自覺。
　　同樣地，人類其他的感官也只是為了性命的安危而存在的。
如果我們的身後出現響聲，當我們的耳朵聽到時，我們就會轉頭看個究竟，隨著眼球的轉動，我們的
身體也會跟著移動。
　　如果有一叢灌木在搖動，我們的目光就會直接轉向它，看看是否會接收到相關的訊息。
而且，我們還得繼續留意，是否這棵灌木的擺動會對我們造成危險，接下來的反應過程則交由緣腦負
責。
比方說，如果一隻野生動物突然從灌木叢跳出，這時緣腦就會阻斷大腦的思考，直接給予戰鬥或逃離
的指示，以因應這個危機。
相反地，如果灌木叢的搖擺不會帶來危險，那麼，緣腦就不會阻絕大腦的思考活動，眼球的視點就可
以往他處轉移。
　　眼球這個視覺的感官並不是為了逐字或逐行的閱讀而設計的。
如果外界沒有物體移動著，我們的目光就無法緊跟著線條的衍生或是圖形的延展。
一般人在閱讀時，眼球經常因為一些外在的動靜而飄離書本之外。
學習者往往會因為無意識地將視點偏離閱讀內容，而徒然浪費了許多寶貴的時間。
我在下面所介紹的這項眼球練習，將會讓你對於閱讀有一番新的認識。
為了做這項練習，你還需要另一個人與你配合。
　　首先，你必須請對方站在你面前，然後請他用眼睛在空氣中隨意地畫一圈，這時，你只要觀察即
可。
然後，你們再互換角色，改由你在他面前用眼睛在空氣中畫個圈，讓他來觀察你的眼球轉動的情形。
練習結束後，你會發現你們兩人眼球的移動都不是呈圓圈狀，而是呈鋸齒狀躍動。
　　這個部分的視覺練習讓我們明白以下兩點：第一，人類的雙眼無法自行跟隨特定的圖形做轉動。
第二，人類眼球的轉動只在極短的剎那間，所以，我們往往無法意識到自身眼球的運動。
　　此外，當人一行一行地看書，每次要正確地跳到下一行的開頭時，這個尋找的動作對於眼睛而言
，是比較困難的。
眼球為了找到下一行所花費的時間，大約占所有閱讀時間的三分之一。
也就是說，如果你看書的時間是三小時，就等於花了一小時的時間在尋找下一行的位置。
如果下一行的第一個字能被清楚地指出，眼球的視點跳躍將會容易許多。
　　一些閱讀輔助的養成　　讓我們接續上面那個練習。
請你再與參與練習的伙伴面對面，並用你的手指朝著對方隨意地畫上一大圈，讓對方的雙眼能跟著手
指移動方向做轉動。
你會發現，對方的眼睛隨著你的手指比畫的路徑繞圈。
　　換句話說，人的眼睛如果要隨著一定的方向移動時，需要有一個外在的視覺指引，有了導引，雙
眼的移動才會持續跟進。
基於這個眼球轉動的現象，我們在讀書時，應該善加利用一些輔助閱讀的工具與方法。
現在請你短暫回想一下，你剛剛在計算自己的閱讀速度時，如何數算所讀過的行數？
當時，你很可能用自己的食指或是用一枝筆幫忙計算到底讀了幾行？
是不是？
你直覺地想用食指或筆來幫助眼球移動的進行，這樣的做法是正確的，因為，光靠雙眼來數那些讀過
的行數，速度會放慢，數算的結果也會比較不精確。
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閱讀的情形也是如此，如果能有視覺的導引，閱讀的進行會比較有效率。
　　請你留意學齡前兒童讀書時的狀況：在沒有師長的教導下，他們會不自覺地讓手指在書頁上移動
，引導閱讀的內容。
可見，孩子在未上學前，學習狀況已經很上軌道了！
然而，這些兒童用手指做閱讀指引時，往往會被大人們以無法提升閱讀速度為理由而加以勸阻。
在這裡，大人的意見偏偏跟有科學根據的閱讀方法相反，實在令人遺憾！
一如方才的練習所得出的結果，我們的眼球會跟隨移動的物體做轉動。
有了手指做移動性的視覺標識，我們的眼球就可以在字裡行間的閱讀中獲得清楚的引導。
如此一來，你在讀書時，就不會再出現視線離開書本或是心不在焉的情形了。
試想，我們還可以用什麼方式讓眼睛看過一行又一行的內容？
　　現在請你親自試試看，翻開那本閱讀練習的書，並把你的食指放在內文的第一行下方，讓食指由
左至右做全行的移動，並用這種方法讀上好幾頁。
剛開始時，你可能會覺得不習慣，比較無法掌握前幾分鐘所讀過的內容。
不過，你還是要讓你的腦部去適應這種以食指輔助的閱讀方式，最遲在十分鐘過後，你就會習慣手指
在頁面上的移動了。
如果你已經習慣讓食指成為輔助閱讀的工具，你就不須再花精神注意自己是否每次都記得要這麼做，
因為，這個技巧已經成為你的「無意識能力」了！
　　對於這個建議，人們或許會不以為然，因為，讀書時把手指放在書本上，總讓人顯得很幼稚。
因此，我在這裡要特別提醒你，使用手指的閱讀練習，每天只需要二、三十分鐘便可，這樣一來，你
就可以不必去顧慮按照我的方法進行閱讀時，是否一定得把手指放在書本上了。
有了手指的引導，不只可以解決一些閱讀的問題，就連提升學習效率最具決定性的3-2-1練習也少不了
它。
我將在本書中逐步地介紹一些與手指引導閱讀有關的練習。
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