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1980年南朝鲜的金涌真在釜山大学毕业后长期从事校对工作，经过13年的探索，终于
发明了一种"快速阅读法"。此后，日本快速速读学会会长加古德次在金氏快速阅读的基
础上，创造了超速阅读法。按此方法，起码可以把你的读书速度提高十倍，甚至更快。
其方法，日本专家设计了一个30分钟的训练程序。

松驰呼吸法（3分钟）用呼吸法控制自己意识的训练。首先，盘腿平坐，微闭双目，将
意识集中在小腹部位，在松静的基础上进行调息。放松肩、嘴角，从头顶吸气（6秒）
，然后贯气到小腹（6秒）。另外，留意从头顶呼气（6秒）。这样反复至自我感觉头脑
清醒，心情平静，呼吸细长就可以了。

集中一点法（3分钟）用比平常呼吸更细长，更缓慢的节奏调息、集中凝视一点的训练
。对象可以从窗内看外面景色中挑选，例如树枝上的绿叶等，或在房间内或书中选一字
也可。尽量选小的物体，不移动视点。目不转睛地看一分钟，直看到图象变大、变清晰
。看的时候要专心致志；不用考虑对象本身的意义。
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增强眼肌法（2分钟）随着加快视点移动，刺激脑的下丘脑，为使大脑反应灵活的训练
。不管什么书都可以，但是要求在（左右两页合成一页的）插页的四个角画上直径8毫
米的黑点。先以英文字母Ｎ的笔划追踪黑点，反复几次（1分钟），其次，以字母Ｚ的
笔划程序追踪黑点（1分钟）。在用眼睛追踪黑点时，切记头不要随视点摇动。每分钟6
0次是理想的。移动视线时要专心致志，不用考虑书的内容。

行列移动法（2分钟）移动一行视点的训练。打开书，一目三行，循序移动视点由各行
的头一个字到末一个字。一开始，不理解书的内容也可以，只要求尽可能地移动视点，
到插页最后一行为止又返回原来的一行，照旧循序移动视点。一般的，每天对竖排、横
排书各作1分钟这样的训练是理想的。

掌握大意法（10分钟）以1分钟阅读6万字（大约120页）为目标掀动书页，作掌握全书
大概内容的训练。选择简单的中小学用的袖珍本或尚未阅读过的书一册，以每页0.5秒
，插页1秒的速度飞快地看。认为重要的地方即使念出声也没关系，但是坚持1秒钟掀一
页。阅读1分钟后写出大概内容，一开始即使不准确或不按顺序都没关系，继续按自己
想起来的写出，哪怕是单词或画图也是好的，再者，不管视点如何移动，甚至晃动脖子
也没关系。

这样反复阅读5次，进行复习。因为同一页反复5次，力求做到每读一次，使内容比一次
变得更清晰。每次阅读的重点大致作这样的安排。第一次专心致志注视主题或明显的语
句，第2次寻出出场人物及其关系；第3次以有形的东西（容易形象化的东西）为中心记
忆；第4次领会行动或感情的趋向；第5次是检测数字，地区，汉字等，并且把整个内容
串起来有一个完整的认识。

超默读法（10分钟）尽可能快速的阅读，掌握其内容训练。与通常默读法不同之处，是
即使意思不明白也不返回重读。另外，就是文中出现不知道的汉字，也不要在那里停住
。一开始把飞快地看，迅速地向前推进记在心里。不默读光是看，意思明白的汉字皆不
默读，将此称作"视读"。原来默读的过程是"看到文字......转变成脑中的读音......再理解意
思"，而视读为将"看到--理解"在瞬息之间进行。即这个训练是从默读转为视读的重要训
练。

通过这个训练以往依赖于读的癖好没有了，终会有一天发现眼前的一小撮文字犹如电影
的一幅画面似的，那么不久就能飞快地提高速读能力。开始以每分钟2000字
4页（8成默读，2成视读）为目标，心里记着尽可以快地阅读。阅读1分钟后，与上述
掌握大意法一样，回忆文章并写出来。一开始同一个章节反复阅读5次，经过一段时间
努力后，这样反复次数会渐渐地减少。
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我 失败了

-----------------------------
小日本的伪科学很多，这本书也只能辩证的看了。。。

-----------------------------
其中训练没有尝试，不知道是否有效

-----------------------------
比10倍速好一点点，多了具体操作方法，但仍无法说服我投入时间精力

-----------------------------
第一守则是集中精神保持注意力，调整呼吸丹田，第二则不断训练眼睛！增强视野与扫
描速度理解力
。Ps到底是上个世纪的书，里面关于脑科学的一些结论还是存在诸多谬误



-----------------------------
我决定训练一下

-----------------------------
摊手）吹的再好也就这样－－

-----------------------------
国内的某个教授好像是超这本书的。

-----------------------------
老生常谈啊！

-----------------------------
操作性强

-----------------------------
还是有些道理的。介绍了集中注意力，训练眼睛扫过一行、一页，不要发音阅读，形象
记忆等方法。

-----------------------------
大约十一岁初读

-----------------------------
很神，但是没有练出来，难道是？

-----------------------------
好吧。每年消减一小时的娱乐时间，投入一个月试试水。/人很难坚持看不到成果的事
情。

-----------------------------
三年前鸡汤满天飞时代看的书。并顺藤摸瓜找到了思维导图和扑克牌记忆法等，注册了
记忆论坛，加入了记忆群，开始了联想记忆法练习。效果是有效果的，但运用到阅读上
则差强人意了，为了阅读而阅读，即使你真的背完了全书又如何呢？艺术的东西讲究意
境和灵感，不是要一群技艺高超的匠人



-----------------------------
我看完怎么不起作用。伪的吗？

-----------------------------
不知看过这书的人有多少做到了？我是没有练至于是否有效就不知道了。

-----------------------------
一本神奇的图书

-----------------------------
4.5分，实战性强！

-----------------------------
速读完这本书，果然什么都没记住

-----------------------------
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书评

（一）集中力训练。 具体方法： 1. 丹田呼吸法 ------ 让心灵安静下来，产生а脑波 2.
固定点凝视法 --- 集中心力的训练 3. 视点移动法 ------ 视点移动中，对多个固定点凝视 4.
振子训练法 ------ 念头进入潜意识，影响身体 （二）扩大视幅 1.
视点.左右移动（横排书阅...  

-----------------------------
据说经过训练可以达到看书的速度超过翻书的速度。
我觉得，就算达到了这个速度，但是理解能力也得跟上。
要不然，看过了，但是不理解，又有什么用？
这个方法适合于看通俗、娱乐性、记忆性的书籍。 应该能够大大提高速度。  

-----------------------------
虽然自己的视力为2.0，但这么多年来，自己却一直未能学会真正的“看”，就像自己
已跑过几次马拉松，但跑步时却还不得要领一样。相信大多数人也会和自己有类似，身
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体机能里这种潜在的财富，就一直被埋没着。只不过多数人没有察觉到，而自己至少是
感觉到了这种现象。 诺贝尔获奖...  

-----------------------------
小日本写的书，描述这方法如何之好占了不少篇幅，但是也同时给了训练方法和训练计
划，还是很实用的。  

-----------------------------
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