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親愛的朋友：

感謝您購買超級速讀法。只要八小時，您便能學會如何用您意想不到的超快速度

閱讀。在您學習如何更快速閱讀的同時，本課程也會訓練你去充分領悟、記住並

回想閱讀過的文字、資訊。不論您是為了消遣、學校課業或是工作而閱讀，您皆

能學會使用十全十美的閱讀技巧達成閱讀的目的。

我的閱讀訣竅使我的閱讀速度被列入1990年金氏世界記錄，成為世界速讀記錄保持人。我相信我的閱讀訣竅能協助您創下您自己最高速讀記錄。









您的朋友，



哈爾 . 史蒂文 . 柏格
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開始準備工作



如何進行超級速讀課程



課程



為了使超級速讀法課程發揮最理想效益，請仔細遵照本單元的指令，首先先照

訓練手冊的指令算出您最初的閱讀速度。接下來研讀訓練手冊內描述如何利用

手部動作增加閱讀速度的單元。看完訓練手冊中手部動作的描述後，再看輔助

教學錄影帶。這卷錄影帶有我本人使用超快速度閱讀的示範和手部動作的示範

。看完錄影帶後，開始聽第一卷教學錄音帶。再按錄音帶編號順序聽完。在聽

我的錄音帶的同時，您可以同時研習練習手冊中視覺輔助教材部份。切實遵循

錄音帶中的指示以獲得最佳學習效果。



選擇理想的書作練習





選擇一本適當的書作練習能幫助您更容易熟練本課程的技巧。您選擇的書應該

是一本非小說、不含艱澀難懂的生字或內容。若您在緩慢閱讀時無法瞭解這本

書的內容，那麼它便不是一本適合您選用的書。您可考慮採用以下這幾本書的

類型：





一本描述您非常熟悉的主題的書

例如，一位藝術家可以選用一本藝術叢書，或一位
會計
師可以選用一本會計

  叢書。

一本您數年前研讀過並充分理解的書。例如一本國中歷史教科書，內容不含

  生澀的資訊或名詞。

您過去曾閱讀過，並認為簡單明瞭的書。









訂定您的學習計畫





若能在一天內或一個晚上完成這套課程，便能體會最佳效果。不要每天只聽錄

音帶的一部份，而花了好幾天的時間才聽完。大部份的人多選在晚上六點至十點

完成課程或在週末一天的早上十點至下午兩點完成。學習本課程時，應當在桌

上置放一本書和筆記簿，並坐在書桌前。由於它不是一套機動課程，你不應當

試圖在搭乘汽車時學習本套技巧。大多數的學員在完成16分鐘手部動作練習後

會休息片刻。在開始�如何融會貫通內容�單元前，也可以休息幾分鐘。一旦您

完成這套課程，你可以在作其他活動或乘車同時複習這套閱讀方式。





















































測量您最初閱讀速度的步驟





注意：

若您的書上有直欄，將每個直欄視作一整頁，並按照以下步驟計算。





以您正常的速度閱讀計時1分鐘。

計算五個標準行的字數。注意要以行而不是句子來計算。

將您的總字數轉換成能被5除盡的最近直。

將轉換後的數字除以5，寫下您的答案。這個計算結果即是

每一行的平均字數。

計算一張標準頁的行數，並把此數字寫下來。不要選用每一

章的第一頁，通常這一頁包含有額外的空白部份以區分文章

的主體和標題。

將步驟3計算所得的�一行的平均字數�
乘
上步驟4所得的�一

頁的平均行數�。這兩數的
積
便是每頁的平均字數。

以四分之一頁為單位，算出您閱讀的範圍，再乘上每頁的平

均字數。結果便是您最初的閱讀速度。



測量最初閱讀速度範例





閱讀1分鐘後，您發現五個標行有51個字。

您從51中取50，為能被5除盡的最近值。

將50除以5得到10，就是每行的平均字數。

一頁有40行。

您將40行乘上每行平均字數10字，得到一個標準頁上有400

個字。

您在1分鐘讀完了一頁半。每頁400字x1.5頁=每分鐘600個

字。













手部動作

使用手部動作的理由





用您的手在閱讀文章時引導並調整眼睛的移動。

用您的手來強迫您的眼睛去不斷掃瞄新的資訊。

用您的手防止眼睛重複閱讀相同的字。









第一手部動作





將眼睛集中注視您的雙手，以您能理解的速度，從左至右持續掃瞄文章內容。

開始時將您的手置放在一行的起點。再向右手邊界移動，眼睛集中注視您的手

所指的文句。當您看到一行的末端時，將手移到下一行的起點。大多數人用左

手引導他們的眼睛，右手則用來翻頁。您也可以在輔助教學錄影帶中觀察到這

個示範動作。



您需要決定使用左手還是右手。因為英文書的頁數是由右向左翻，很多人發現

用他們的左手來閱讀，右手來翻頁是最恰當的。然而，許多慣用右手的人，會

發現用左手來閱讀不太舒適。若您發現使用左手並不舒適，您可使用右手移動

眼睛及翻頁。



















重要建議



移動您的手指，橫過文章的一行。確定您的眼睛跟著您的手移動。

當您達到一行的末端，便將手指移至下一行的開始。

您的眼睛在跟隨手部移動時，能舒服的集中在這三個部位。

在手的左邊

在手的右邊

在手的上面

試驗並找出您最舒服的位置。

許多人發現用他們的左手來引導眼睛，同時用右手來翻頁會比較容易。

仔細觀看教學錄影帶中示範的手部動作。

讀到困難的字彙或片語時不要減慢速度。

不准讓您的眼睛重複閱讀任何遺漏的字或片語。





反向閱讀





用正向或反向閱讀都是可能的。雖然希伯來文是從反方向來唸。中文是由上往

下及反向來唸。沒有任何閱讀這些語文的人會混淆字的方向。而英文，我們從

小就被規定由左至右閱讀。

許多人雖從未學習反向閱讀，但學習用反向動作閱讀文章能幫助你增加閱讀速

度。本課程中有一項練習需要您用反向快速閱讀文章，即使您無法對每個字完

全會意。

























因此，當您第一次反向閱讀時，學會用此不尋常的方式閱讀文章比學著理解字

的含意更為重要。

在練習之後，很多人發現反向閱讀文章是可能做到的。這對速讀來說是有益的

，若您能靈活運用眼睛反向閱讀，便能增加您閱讀速度。許多人發現想要舒服

的反向閱讀並不太可能，但他們仍然體驗到採用先前練習過的正向手部動作仍

能使閱讀速度大為增加。





反向閱讀要點



為了使您習慣這種手部動作。先用鉛筆在您要閱讀的文章上劃線會有幫助。

用鉛筆把每一段圈起來。

首先在段落的第一行上面畫一條線，到最末端時朝下彎曲，在段落的底行下

面反向畫一條線。繼續向次頁的文章範例和教學錄影帶上示範的
一
樣畫彎曲

線條。

在文章的單行間劃上密集的彎曲線，會使理解更容易，但會減慢您的閱讀速度。

用較寬的彎曲線圈起幾個句子能增加閱讀速度，但會較難理解其意。

您必須能夠搭配較寬和較密集的彎曲線，以形成最理想的速度和理解組合。

如果您發現反向閱讀困難，只要在進行到這本課程練習簿稍後描述的速度增強單元練習中做反向閱讀即可。

繼續做反向閱讀練習，但不要使用鉛筆。假裝您的手指能繞著文章段落畫下類似您用鉛筆畫出的一組彎曲線條。

記住就算您看不懂，您所需做的只是注視著文章。



























反向閱讀練習



這個練習能讓您體驗一下反向閱讀的感覺。您能理解這篇文章內容與否並不重

要。您只需要從此練習學會如何反向閱讀即可。移動您的手指，順著畫線閱讀

以下的文章。



在閱讀下面的練習時，依照
左
手邊線的箭頭指示方向移動您的眼睛。





巴夫洛夫的狗




(
��

�  誰會想得到一隻狗對牠的食物流口水，會成為歷史上最重要的


心理學發現之一？在西元1902年，一名蘇俄心理學家巴夫洛夫開

始一連串的實驗，革命性的顛覆了我們對學習的理解。他最有名


�
的實驗對象是一隻狗。


(
��


�  巴夫洛夫知道一隻狗被餵食時會流口水，便試圖控制牠在聽到


鈴聲時再流口水。巴夫洛夫在餵狗前搖動鈴鐺。不久後，這隻動

物開始聯想到鈴聲響即是一餐的開始。最後巴夫洛夫注意到，就

算沒有食物出現。那隻狗一聽到鈴聲便會流口水。顯然地，這隻

狗將牠對食物的本能反應轉移到鈴聲上。巴夫洛夫把這種學習方


�
式稱作
�
典型條件限制�。


(
��

�  �典型條件限制�引出四種心理學專用語的新名詞。其中一種新


名詞是�無條件的刺激(
 
UCS
 
)�。一個無條件的刺激就是不需經過

任何訓練，便能使一個器官產生某一種反應的任何刺激型態。一

�隻狗養成對食物流口水的習慣並未經過學習。牠是一種本能反應


(
��

�   另一個由�典型條件限制�實驗引導出的心理學名詞是�無條件



�
反應(
UCR
)�。UCR是每當無條件刺激出現時產生的反應。


(
���












(
��

�  在這項實驗中，每當食物出現狗兒便會流口水。流口水便是無



�
條件反應。


(
��

�  �條件刺激(CS)�是一種器官在典型學習之後受到新的刺激而產


生的反應。在正常的情況下，一隻狗聽見鈴聲時並不會流口水。

  但經過條件限制後，巴夫洛夫的狗聽見鈴聲產生的反應是流口


�
水。實驗的結果是，鈴聲現在有能力引導出狗兒的唾液反應。


(
��

�  �條件反應(CR)�是一種器官在受到條件刺激後產生的反應。這



(
��



�
項實驗中，鈴聲的出現即是條件刺激。



(
��

�  雖然理論很簡單，但巴夫洛夫的成就是新理學上的一項重要發



(
��



�
展。
現代心理
學的每一環節



(
��

�
全都深受巴夫洛夫典型條件限制的發現影響。



(
�





































錄音帶中提到的視覺教材說明



#1視覺常理判斷練習



常理判斷練習A

這是一件很容易做的事。如果可能的話你會在家裡做，但是有必要的話你可以

到其他地方做。小心不要做太多了。這是你可能犯下的嚴重錯誤且可能使你花

費不少錢。做少一點比試著多做要好的多。確定一切都安排妥當了。現在你可

以準備開始動手了。下一步驟是將事物簡便的整理好。一旦做完後，你可能很

快又得重新做一次。很可能在你的餘生中都必須不斷的做這件事。



常理判斷利息B

  以下是從錄音帶中挑選出來的。它們缺少文法、句子以及其他組成一個故事

的要素。它所包含的只是一個�常理判斷要素( SCHEMA)�，也就是易於理解的

資訊。閱讀這些短文，再在空白部份回答問題。

你可以核對本手冊中末頁的答案。



8/1/02    醫學中心                    $500.00     鮑伯克拉克

8/2/02    亞伯的嬰兒家具               280.00     鮑伯克拉克

9/2/02    彼得森醫生                   300.00     鮑伯克拉克一世

12/12/02  西拉的玩具店                  91.85     鮑伯克拉克一世

8/30/09   聖約翰男孩的補習學校       3, 000.00     鮑伯克拉克一世

8/30/14   愛倫的軍事學校             3, 500.00     鮑伯克拉克一世

9/1/20    佛列德的凱迪拉克           4, 200.00     鮑伯克拉克一世

9/8/20    山姆的修車廠                 400.00     鮑伯克拉克一世



















#2速度增加的技巧



(每一步驟閱讀時間為一分鐘)





第一分鐘

A(B

用您能理解的程度盡可能閱讀越多越好



第二分鐘

B(C(D

加倍第一分鐘內閱讀的頁數



第三分鐘

D(E(F(G

閱讀第一分鐘內閱讀的三倍的頁數



第四分鐘

G(

用您能理解的程度閱讀盡可能越多越好



































#3理解要點







一本書的第一及最後一章介紹並概述了它的內容。



一章節的第一和最後一段介紹並概述了它的內容。



每一段的主旨和摘要句介紹及概述了它的內容。



一個句子的動詞和名詞提供最重要的訊息。



注意�不是�、�不�、�不能�等否定字。這些字能顛倒很多組字彙的意思。



注意條件時態。它可能改變很多組字彙的意義。如�能夠�、�假如�、�應該�

，即是幾個條件時態類型的代表字。











































#4如何善用一本書的架構來增加理解度







閱讀封面及封底以洞悉著作這本書的原因。

 

閱讀一本書的前言和預言以便更了解作者及其寫書的原因。

 

要閱讀目錄。它是作者著作的綱要，它說明作者如何把書中的觀

點結合連貫。

 

主動地閱讀。經常間隔一段時間便提出問題，並嘗試概括資訊以

測試你的理解程度並回想閱讀過的內容。

 

提出字面、隱含和推論種類的問題。

 

充分使用表格和圖片。

 

使用書本後面的字彙和索引。





































#5理解度閱讀





翻閱



翻閱整本書以查看以下的書本架構：

使用的字樣和字型大小

章節的存在與否

直欄的存在與否

書的分段

圖表及照片

任何不尋常或有助益的特色

以每秒一頁的速度翻閱整本書

尋找書中主要的觀點

簡單寫下主要觀點的綱要

在重要細節旁輕輕用鉛筆做記號



閱讀



以你能理解的速率閱讀一本書

在你需要背下來的重要觀念和定義上做記號



溫習和做筆記



翻到用鉛筆做記號處，寫下你也許需要的全

部事實和細節。

研讀你需要額外時間才能熟悉的文句部份。

使用合適的記憶方法。













#6如何應付不同型態的閱讀目的





消遣式閱讀



不要翻看或溫習閱讀內容。

只要以舒服的速率閱讀即可。





嗜好和特殊興趣的閱讀



作簡短的翻閱並溫習。

利用大部份的時間來閱讀。





研讀



利用約一半的時間閱讀及一半的時間翻閱和溫習書的內容。





專家程度的閱讀



利用百分之七十的時間溫習資料及百分之十的時間來閱讀。利用你的

閱讀技巧找出重要的資訊。著重在作筆記和研讀。



















精神集中




  
一本明智的書說道�心智是一位嚴酷的主人，卻是一個奇妙的奴隸�你在學習

上所做的努力常會被如憂慮和沮喪等負面情緒所妨礙。訓練你的頭腦以掌控資



訊
需要你全權控制思想和情緒
。
精神集中能讓你發展此項重要的能力
。






  
哈佛醫學院進行精神集中的研究工作。
他們發現
從精神集中能獲得許多健康



上的好處
，包括
：



降低血壓。


提高血液中的
含氧水平
。


降低血液中的二氧化碳含量
。



深入放鬆。




  
醫生們
發現一種誘發
這種狀態的簡單方法
，稱之為放鬆反應
。
達到這
類
深入



放鬆的狀態是
容易的。
你所需作的只是集中精神在單一的思想上
。
首先開始想



到數字1
。
當你意識到自己的精神恍惚
，慢慢的開始想數字2
。
每當你的精神



恍惚時
，便集中想下一個數字
。
繼續做30分鐘
。
你便能進入深入
放鬆狀態
，



這能讓你擺脫許多阻礙你工作分心的許多心理因素
。
















集中練習一






舒服的坐在一張椅子上
，
腳
平放在地板上
，背挺直
。


閉上眼睛
，
集
中思考數字1
。



當你感覺到自己的精神有些恍惚
，接著集中思考數字2
。



每次你發現自己精神有些恍惚
，就接下去集中思考下一個數字
。


用一個鬧鐘在30分鐘後提醒你練習時間結束
。




















集中練習二






某些人會有困難集中精神思考單一數字
。
如果你有這樣的問題
，我建議你使用



一段簡單的祈禱文
。
�
主祈禱文
�
的長度是一篇理想的祈禱文範例
。
選一個和你



的信念相符合的祈禱文
。
聖經舊約詩篇是不錯的祈禱文出處
。
你在放鬆反應練



習中集中思考單一數字
，現在則重複思考祈禱文中的句子
，直到三十分鐘結束


。
每當你注意到你的精神有點恍惚時
，慢慢使你的思想回到祈禱文上
。











祝好運
 ！



















































附記
：



卡帶中所提及
�
雨
人
�
乃是一部美國電影名稱
。
電影
�
雨人
�



所描述的是一位智能不足的人
，凡事都必須牢記在心
，並



且需要不斷的在口中背誦
。
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