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《博赞学习术》

内容概要

·显著提升专注力和理解力至你从未设想的高度
·轻易记住并回忆学习过的内容——即使是在临考这样有压力的环境中
·更加有效、使用和可靠地记笔记
·以惊人的速度高效阅读并准确记忆
曾影响世界几代人的“学习的革命”，源自于东尼?博赞40年前首创的BOST博赞有机学习技巧——将
快速阅读、超级记忆术和思维导图有机整合为一体的学习技巧组合。
本书为最新修订版，特别更新了由博赞先生本人为国际培训课程所最新研发和改进的一系列实用训练
，综合其学习技巧、全脑开发 、学习后回忆、发散性思维、专注力、多维记忆工具和思维导图等领
域40年经验总结，将使你的认知能力得到突飞猛进的发展。
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《博赞学习术》

作者简介

1942年生于伦敦，1964年毕业于英属哥伦比亚大学，获得心理学、英国语言学、数学和普通科学等学
位。
大脑和学习方面的世界超级作家，出版了100多部专著及合著，“东尼?博赞思维导图系列”已畅销35
种语言200多个国家超过1000万册。
全球的公众媒体人物，在英国和国际电视台出现的累计时间超过1000个小时，与雷蒙德?基恩共同创立
世界记忆锦标赛。
世界脑力奥林匹克运动创始人，被称为“世界大脑先生”
使用东尼?博赞的学习工具和方法的公司和机构有：IBM，通用汽车，汇丰银行，甲骨文，麦克拉伦车
队技术中心，英国石油，BBC电视台，微软，迪士尼，强生，惠普，摩根大通，3M，波音公司，施乐
，高盛，伦敦警察厅，巴克莱银行，大英百科全书，科威特石油公司⋯⋯等。
聘请东尼?博赞为客座教授的大学有；牛津大学、剑桥大学，哈佛大学，加利福利亚大学伯克分校，斯
坦福大学，英国哥伦比亚大学，伦敦大学，苏塞克斯大学，沃里克大学，曼彻斯特大学，达拉谟大学
，利物浦大学，都柏林三一学院，都柏林大学，爱丁堡大学，斯特拉斯克莱德大学，格拉斯斯哥大学
，加的夫大学，西澳大利亚大学⋯⋯等。
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《博赞学习术》

书籍目录

导言
第1章 你的大脑：它比你想象的更优秀
1人有两个大脑
2另一个达·芬奇密码
第2章 高效学习的障碍
1 勉强的学习者
2 高效学习的思维障碍
3 过时的学习方法
第3章 博赞有机学习技巧(BOST)
1 BOST：准备
2 BOST：应用
3 记笔记的要点
4 博赞有机学习技巧小结
第4章 快速阅读
1 阅读速度自我测试
2 你是如何阅读的
4.3 引导眼睛运动
4.4 加快阅读速度的7个步骤
4.5 解决阅读“问题”
4.6 神奇的眼睛
4.7 训练“脑眼”的练习
4.8 阅读加油站
4.9 三种关键的阅读导引技巧
4.10 提高你的快速阅读能力
4.11 培养大师级词汇量
4.12 前缀、后缀和词根的应用
第5章 超级记忆
5.1 帮助你的大脑学习
5.2 记忆术
5.3 对记忆的误解
5.4 学习期间的回忆
5.5 学习后的回忆
5.6 重复的价值
5.7 休息一下，还是继续进行呢
5.8 核心记忆原则
5.9 十项核心记忆法则
5.10 两个关键记忆法
第6章 思维导图
6.1 思维导图的定义
6.2 线性思维与整体思维
6.3 关键词与关键图像
6.4 大脑的语言
6.5 发散性思维
6.6 如何准备思维导图
6.7 绘制思维导图的详细技巧
6.8 创作思维导图的禁忌
6.9 如何创作思维导图
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《博赞学习术》

第7章 用思维导图和BOST彻底变革你的学习
7.1 如何为教科书制作思维导图
7.2 如何为讲座、DVD等制作思维导图
7.3 思维导图笔记和大师级思维导图的好处
7.4 用于集体学习的思维导图
7.5 你的未来
词汇练习参考答案
推荐阅读
附录东尼·博赞“国际思维节”在线资源
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《博赞学习术》

精彩短评

1、看晚了 上学的时候看到就好了 在尝试中。。
2、大概地扫了一遍 关于准备和应用的部分有一定的道理 总的来说学习方法类的书还是大同小异 思维
导图用过一段时间 但是用得不是很熟练 还要加油
3、老生常谈，体系看上去很好，但用起来感觉有些繁杂
4、浪费钱
5、博赞学习方法体系介绍，一般般。
6、影响读书学习的主要障碍，
勉强学习，学习的思维障碍，错误的学习方法。
7、读于2014年2月。这本书算是博赞学习法的总论吧。
8、好短，好浅，好一个复制黏贴
9、好的学习方法是很重要的，以前学习确实有很多误区。
10、重温一些方法，学到一点儿技巧。但不一定会落实。
11、系统的讲了学习术，但都是蜻蜓点水，你可以参考去挖掘每个部分。
12、2015-06-24：开始读
2015-06-28：读完
13、1、以个人为取向，主动去学，而不是被动吸收
2、加快阅读速度，合理使用跳读、略读技巧
3、直接在书上做记号或使用思维导图记笔记
4、记忆中的首因效应和近因效应
5、忌长时间的连续学习，适当地休息
14、一般，主要还是讲记忆的。。
15、本书对于思维导图一系列书的总体概括，数字-图形记忆法和数字-韵律记忆法值得学习
16、一 快速阅读整本书，快速获得重点；二 学会记忆，及时复习；三 思维导图 ----关键词、联系、粗
细颜色
17、值得力荐的好书
18、好一个复制粘贴.
19、一般吧，没看过这类书的可以一看，其实很多都是老生常谈了，有的方法也不适合我平时学习，
因人而异吧。
20、讲的比较粗浅，对应部分还得看系列中的其他书。
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《博赞学习术》

精彩书评

1、本书主要讲了，你的大脑、高效学习的障碍、bost、快速阅读、超级记忆和思维导图。首先作者要
你知道如何利用你的大脑，学习不再是一项充满焦虑和压力的活动，而且还会变的快速、轻松和富有
成效与以往的教育体系不同，而是首先教会学习者了解自的一切---如何学习、思考、记忆、创造、解
决问题等。问题不在于你的注意力，而在于你注意的方向和焦点。这是一本需要实践的书，而且要不
断持续的训练才能达到你想要的结果。
2、作为思维脑图的创作者，东尼·博赞不仅是一位非常著名的心理学和语言学的专家，而且是大脑
和学习方面的超级作家。今天我阅读的《博赞学习术》就是在于他自己开发的一种能够帮别人更加容
易理解，更加高效率掌握学习技巧的作品。这本书的目标是把自己所有的知识融入到一个综合的学习
精神状态，让人可以高效率的学习，有效地组织知识和积累，高速的阅读教科书，双倍效率的记忆。
。。听上去很不错，经过分析核心技能包括三点：快速阅读思维脑图超级记忆本书一共七个章节，从
第三个章节开始，进入了课程的核心部分。有机学习技巧托尼博赞的有机学习技巧简称bost，分为两
大主要策略：准备和应用准备包括哪些内容准备主要包括浏览，时间和任务量，五分钟思维导图练习
，提问和距离目标准备的目的是通过拍照似的快速浏览，最大速度的掌握书的框架结构，难度环节和
文字比喻，以及一些关键性结果总结和结论的所在位置等等，随后，估算或判断学习所需要的时间和
任务量，给自己确定一个时间和量的范围，然后才能确立目标，让自己学习的内容和精力来安排正确
联系起来不至于杂乱无章。这个让我想起来了一个关于日本人跑马拉松比赛获得胜利的故事：日本马
拉松冠军山田本一说过：“每次比赛之前，我都要乘车把比赛的路线仔细地看一遍，并把沿途比较醒
目的标志画下来，比如第一标志是银行；第二标志是一个古怪的大树；第三标志是一座高楼⋯⋯这样
一直画到赛程的结束。比赛开始后，我就以百米的速度奋力地向第一个目标冲去，到达第一个目标后
，我又以同样的速度向第二个目标冲去。40 多公里的赛程，被我分解成几个小目标，跑起来就轻松多
了。开始我把我的目标定在终点线的旗帜上，结果当我跑到十几公里的时候就疲惫不堪了，因为我被
前面那段遥远的路吓到了。算得上是殊途同归吧！对于五分钟思考练习在我看来就是用很短的时间，
把自己刚才略读出来的框架，书面化下来，目的是激活自己的大脑，让大脑状态调整到正确方向上。
作者解释为什么这时候目标这么重要？考试的时候如果让你全书复习，或者是让你有重点的复习，成
绩会完全不一样。选取目标就是告诉你重点是什么。应用的主要内容学习准备完成以后，就可以进入
了应用阶段，应用阶段也包括四个部分总揽，预习，精读和复习。纵览就是先前学《如何阅读一本书
》中介绍的检视阅读。预习也就是预先学习。在快速阅读一篇文章之前，如果想让自己大脑看到一整
片文章，那么在第二篇阅读时，就能够有效地驾驭他。方法是先略读文章，找出核心内容，关注作品
的小结，结果或结论部分，然后检查，这些实际内容是否符合或总结了文章的主题。精读是萃取知识
的内容。他放在总揽和略读之后进行。之所以这样，是因为刚刚学习一本书的时候可能有很多难点，
通过纵览进行略读，这样的话可以不着急处理这些难点，让自己大脑有一个接受的潜意识过程。复习
就是完成之前步骤未完成的部分，重新反复的提炼精华。在这个部分中，作者提出了记笔记的要点。
作者认为边学习边记笔记的形式主要只有两种：第一种是写在书上的笔记，而另一种是思维导图。辅
助学习的笔记法作者就针对写在书上本子上的笔记，如何更有效率进行了总结和梳理，区分出7、8种
不同的记录笔记的方法。具体包括：下划线灵感和感悟批评性评注重点或值得注意的内容旁画直线模
糊或疑难地方画曲线如有疑问或者需要进一步研究的内容画问号精彩内容作感叹号标记用自创的符号
为那些和自己目标有关的内容进行标记随后作者强调了笔记在持续复习中的作用——就是要增进自己
的记忆力，让自己的记忆力不随着遗忘曲线的下降而下降。思维导图分享完一般的笔记方法之后，作
者隆重推出了用思维导图记学习笔记，这是一种高效能的学习方式。的确，随着学习进度的不断扩展
，思维导图有一个非常好的方式，就是能把大量的未定的信息具体化，综合化。不断的在学习过程中
，扩展自己的思维导图笔记，不仅可以迅速地回顾和参考已经阅读过的内容，更加容易让知识点和知
识点之间相互融会贯通。这种学习技巧在我看来是一种非常出色的闪击战战术。二战期间德国采用装
甲主导，和战术空军密切协同，对重要的战术目标，进行快速的突击，迅速突破防线后，向纵深目标
进行快速穿插，用强大的机动力把敌人分割包围，从而对敌进行歼灭作战。面对一本本学习资料，用
这种方法也可以很快的分割出他们的体系，了解他们之间联系，然后迅速建立框架，掌握其难点和关
键点，就是有机学习法的闪电战。他的装甲部队就是思维导图。和在作者其他关于思维导图的专著里
面不同，在这本书中，作者把思维导图当做一个做记笔记和备考的核心学习技巧来分享的。其实思维
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《博赞学习术》

导图本身是一个极富创造力的全新工具，不仅可以用在学习上，更多的时候可以用在思维和工作上。
对我来说，从这本书中学习如何制作导图意义不大。因为我已经很熟悉如何制作一幅思维导图，不管
是纸上绘制的还是软件制作。但对于以前没有接触过思维导图的学生来说，这本书讲解思维导图制作
方法已经足够细致，流程也足够清晰，完全可以一步一步照着做。本书关于思维导图的部分价值最高
的就是：教给我们如何为教课书制作思维导图，也就是思维导图学习上的应用。思维导图笔记准备首
先，在准备过程中，应该先通过浏览，用快速阅读的方式进行一个总的框架式了解。然后，用思维导
图的方法，绘制基本图形、总结主题 ，把各个分支用发散的思维画出来，密切联系自己的具体学习目
标。其次，确定阅读时间及主要目标。也就是根据自己的学习目标，书本的内容和难度以及自己已经
具备的知识和掌握的东西，为整个学习任务分配时间，并确定每个学习阶段需要完成的任务量。这是
就如何学习的教科书的问题进行计划。第三，用思维导图的方式联系知识点。拓展的把自己已经掌握
的和该学科课本有关的知识，使用思维导图画下来。这样可以很快地建立一个框架体系，并能够快速
扫描出自己薄弱环节，为下一步有针对的练习做准备。第四，是针对自己的教科书学习目标进行思维
导图。以目标为抓手，以问题为导向进行思维导图，有利于自己更快更好的掌握这本书。思维导图的
笔记应用在学习应用阶段，强调的则是两条：一是一边学一边思维导图画。用思维导图方法，在思维
层面上与本书作者进行不断对话，随着阅读的进展，思维导图可以反映出知识的发展模式，这样可以
让自己不断检查、理解，水平调整获得信息的焦点。另外一种应用方式就是事后话思维导图。在自己
完全理解书的内容和各部分之间关系以后，开始创作思维导图。这样出来思维导图，将会更加的具体
完整和全面，焦点问题也会更加集中。在作者眼中看来，思维导图是无所不能的。因此，他紧接着又
讲解了如何用思维导图来听讲座，如何用思维导图来写文章，如何用思维导图来应对考试等章节的内
容。有些对我也很有启发。超级快速阅读法作者还在这本书中介绍了有关快速阅读的方法和技巧。快
速阅读是旨在提高自己学习能力，增强读书速度的阅读技巧。对我而言，感觉这种技能可以掌握，但
不可以迷信。我们在阅读比较简浅的读物，或为了快速了解某个领域的书籍时，完全可以使用快速阅
读法，节约自己大量的时间和精力，这也是《如何阅读一本书》中反复强调的“略读”。这本《博赞
学习术》里边讲解的快速阅读和之前专门看过的《快速阅读》，《影像阅读法》比较接近，接近“术
”的层面，最关键的技能就是“引导自己眼睛进行扫视一样的跳读”。与众不同是：作者详细分解了
加快阅读速度的几个步骤，把快速阅读从技巧上升到技能阶段。都说“看书“是个非常简单的事情，
但实际上它包括几个层面的内容:辨识，就是对于文字符号知识的了解吸收，只光从字上反射，并被眼
睛吸收再由视觉神经传送到大脑的物理过程。理解，只将正在阅读信息各部分以及其他相关部分联系
起来，内部整合成为有意义的句子知识，是知把先前学过的知识整体运用在阅读的新信息中，将两者
恰当地联系起来，这一步骤包括分析，批评，鉴赏，选择和屏弃等一系列外部整合。保留，是信息的
基本储存过程回忆，是从记忆库中提取所需信息的能力尤其是在需要的时候将其快速提取出来交流，
是指知识的及时或最终应用。包括写作、考试、创造力展示，思维的方式，将学到的东西进行输出。
作者提出了几个通常用到的快速阅读技巧：如默读，指读法阅读，复读后回跳等等，都是训练自己“
眼到即入脑”的方法，具体细节也是我看过阅读类书籍中最详细的之一。这本书考虑的非常细致，甚
至考虑到快速阅读时自己坐的位置和光的强度，学习资料放置的便利性，桌子和椅子的高度，眼睛阅
读材料之间的距离，自己的坐姿，最佳精力学习时间，环境安静程度等等。另外，对于阅读尤其是英
语阅读，作者在词汇量方面进行了测估和详解，对想要学习英文阅读的朋友来说，非常具有参考价值
。以上就是这本书教给我们的有机学习技巧，这种技巧实际上是以思维导图为核心，以快速阅读为重
要前提的学习形式方法。这种学习方法在应对应试教育的范畴中来说是一种很好的记忆方法，因此我
相信掌握这种技能的孩纸，会在考试中无往不利。
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1、《博赞学习术》的笔记-第32页

        随着学习的进度不断扩展思维导图的好处是，能将大量的未定信息具体化、综合化。
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