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是毫无章法的，需要我们掌握科学的阅读技巧。唯有如此，

才能有扎实的收获，才能有益于我们的身心。

本书是一本阅读指南，立足于探讨如何帮助广大的读者

朋友改善阅读方法，掌握科学阅读技巧。内容浅显易懂、方

便实用，相信通过这些方法，我们的读者朋友能迅速与手中

的书建立起紧密的联系，能够真正地懂得阅读。
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生活中，对于每个人来说，阅读无时无刻不伴随着我们的

生活，有些阅读是有目的的，如学习、参加职业技能提升学习

等；也有一些阅读是无目的的，如闲暇或无聊时翻看杂志、刷

微博或微信等。可以说，阅读随处可见，至今为止，我们读过

那么多书，到底记住了多少内容呢？

也许你认为阅读是一件极其简易的事，以你最近阅读的一

本书为例，当你的朋友问你，这本书讲了什么内容？你最喜欢

书的哪一部分？这本书对你有什么影响？它的优点又在哪里？

你想告诉他这些答案，但话到嘴边，你发现自己竟然一无

所知，更不知如何用语言来表述，此时的你才发现，原来阅读

确实是件很难的事情。

实际上，人的记忆力是有限的，所以对于阅读过的内容

记不住也是情有可原，“虽然是本好书，但是读过以后没什么

深刻的感受。”“刚读完书，却觉得已经快要忘记书里讲过

什么了。”“我读过的书都要堆成山了，可从来没派上过用

场。”……这大概是很多有过阅读经历的读者的共同感受——

记不住。这也是我们烦恼的一个问题，也有一些读者能记住一

前  言
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些书中的内容，但这样的阅读效率太低了；更有一些读者，他

们发现，虽然读完了一本书，但是却并未对自己形成积极的影

响和作用，这样的阅读也是无效的。

那么，我们到底要怎样阅读才不只是“读过”，而是有效

的阅读呢？

我们要达到的阅读目标是——让自己读过的书物尽其用，

不但记住书本中的知识，还要让其融入身心，将书中的知识应

用到自己的生活中，在享受读书的过程中塑造自我。

这就是我们编写此书的初衷，本书旨在研究有效的读书方

法，帮助我们解决到底应该如何读书的问题。不得不说，现在

的市场上有很多教导我们阅读方法的读物，书里介绍的方法论

形形色色，但不管是哪种方法，都有一个共同的道理，这个道

理也是我们需要铭记于心的关于读书的基本目标：读完每一本

书，都能有扎实的收获。

此书中，我们要阐述的并不是一味地阅读多少书，追求多

快的阅读速度，而是要把书中的知识转化为“智慧”，并得心

应手地运用。也许你会认为这种说法有点夸张，但其实只要你

学习和掌握书中介绍的基本的读书方法，你也可以真切地感受

到这种效果。

本书介绍的读书方法并不另类新奇，也不需要超人的记忆
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前 言﻿

力和智慧，只要我们认真学习就能做到。最后，希望每位读者

都能真正学习到阅读的方法技巧，真正从书本中学习到有益身

心的知识。

� 著者

2020年10月
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日常生活中，“阅读”是一件司空见惯的事，包括

学习科学文化知识、阅读专业书籍、翻阅期刊杂志或者

娱乐读物等，都属于阅读的范畴，所以大家也都认为阅

读再简单不过了。然而，我们是否真的了解阅读呢？以

下这些问题的答案：我们为什么要阅读、读什么书、如

何阅读等，你知道吗？接下来，就让我们带着这些问题

来了解本章内容。

磨刀不误砍柴工——阅读前先明确以下几点

第1章
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我们为什么要阅读

提到阅读这一词语，很多人都不陌生，但也会产生疑问，

我们为什么要阅读呢？这是一个看似简单的问题，但却不易回

答，尤其是现今社会，我们的身边充斥着“读书无用论”的声

音。当然，这里的“读书”指的是在校的学习，不过关于“阅

读”，人们也越来越轻视，越来越多的人宁愿抱着手机刷朋

友圈、刷微博和抖音，或者看电视、上网打发时间，也不愿

意静下心来阅读一本书。还有一些人，他们实在太忙了，忙

着工作、忙着挣钱、忙着提升自我，他们更不会认真阅读一

本书了。

的确，阅读是一件耗费时间、精力却可能在短时间内收益

很小的事，那么，我们为什么还要阅读呢？

因为人的灵魂不能浅薄、庸俗、无聊，它永远在追求最高

尚的东西，使之高尚的重要渠道就是读书。书是人类进步的阶

梯；书是智慧的殿堂，珍藏着人生思想的精华，是金玉良言的

宝库。女作家毕淑敏曾说过：“清风朗月，水滴石穿，一年几

年，一辈子读下去，书就像微波，从内到外震动着我们的心，

徐徐加热，精神分子的结构就改变了，成熟了，书的效力就凸

显出来了。”
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我们羡慕那些博古通今、知识渊博之人，他们似乎有说不

完的丰富话题，天文地理、科技人文，信手拈来，绝不会令你

感到琐碎无聊。他们冰雪聪明、玲珑剔透、令人折服。他们不

仅从书中获得了知识、素养，还从那厚重的书香气中萃取到属

于自己的灵性。

的确，无论是谁，都要有自己的特质，这种气质对同性和

异性都有吸引力，这是一种内在的人格魅力。而这种人格魅力

的获得，与我们的学识有着极为密切的关系，读书是一项精神

功课，对人有潜移默化的感染力。这种特殊的气质，就是由连

绵不断的阅读潜移默化养就的。有些人从外貌上看毫无魅力，

甚至是丑陋的，然而，读书生涯居然使他们获得了新生。有的

人自知相貌平平，便发愤读书。他读的书多，知识就比较渊

博，于是变得越来越自信，越来越有气质。这种学识从他的一

举一动上都尽显无遗。

而在现实生活中，有相当数量的人只注重穿着打扮，并

不怎么在意自己的气质是否给人以美感，也有一些人心浮气

躁，闲暇之余宁愿三五成群、醉心于娱乐场所，或者上网、看

电视打发时间，实际上，他们并没有感到充实，而是越发感到

空虚。为此，罗曼·罗兰劝导我们：多读些书吧，读些好书，

知识是唯一的美容佳品，真正的美是永恒的，只有书籍才有如

此巨大的力量，无聊的时候，翻开书，引人入胜、曲折离奇的

故事会消除你的孤独与落寞感；迷茫的时候，翻开书，大师们
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会为你解读人生，诠释生命，告诉你生存的意义何在，人生的

价值何在，为我们指引前进的方向，照亮我们前行的航向。总

之，和书籍生活在一起，你永远不会叹息！

不过，还有一种人，他们只热衷于缠绵悱恻的言情故事，

还有就是那些歌星、影星和所谓的名人的花边新闻。如他们这

种爱书就有点俗气了。

总的来说，我们阅读，有以下几个好处。

1. 读懂书，读懂自然

自然能净化人的心灵，让人返璞归真。自然的一切声音：

风声、雨声、松涛声、犬吠、鸡鸣、蟋蟀叫都是动听的。听到

它们的时候，是心情最宁静的时候。这宁静，是没有争逐的安

闲，是没有贪欲的怡然。这些属于自然的美妙，只有爱读书、

远离尘嚣的人才能听得懂、看得到。因为从书中，能感受着

自然的每一天：红梅傲雪沐浴晨光中，觉天地一片灿烂，心神

清新而明朗；徜徉晚霞里，感到人生无限温暖，精神愉悦而高

洁。即使坐在屋内读书，也要靠窗而坐，用心去依靠那一树摇

曳的翠绿，去接受那清风的吹拂。

2. 读懂书，读懂世界

爱读书的人看世界，觉得天蓝、地阔、人美。他把生活

读成诗，读成散文，读成小说。对生活，他真心投入，用心欣

赏，心里从不设防；对世人，她不装腔作势，不阿谀奉承，总

透着一身书卷气。
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3. 读懂书，读懂自己

爱读书，会使你生活情趣高尚，很少持续地去叹息忧郁或

无望地孤独惆怅，让你拥有健康的身体、从容的心态。只要心境

能保持年轻，对于年华的逝去就会无所畏惧。高尔基说：“学问

改变气质。”看来，读书是永葆青春的源泉。

4. 视读书为人生最大的快乐

这样，当别人津津乐道时尚流行、张家长李家短时，当别

人为闲暇时间无聊时，你就能定下心来，让自己陶醉在书的世

界里，洗涤自己，充实自己，忧伤自己，快乐自己。

因此，我们生活中的每个人，都多读些书吧，读些好书。

会读书的人不仅是聪慧的，还是身心健康的。因为，书能给我

们带来心灵最深处的滋养，当我们被尘世所烦恼的时候，书会

带我们步入一个世外桃源，一个脱离了纷扰现实的精神殿堂。

我们要读什么书

阅读，对于我们每个人来说，都有着不可替代的作用。我

们读书，是因为书籍是记载和传承智慧、经验及体验的载体；

读书的过程，或是分享作者的研究成果，或是体会作者的人生

经验，或是聆听作者系统性的思想和观点……

随着通信工具和科学技术的进步，人们可以通过多种手段
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和渠道获取类似于读书的收获与体验，如微博、微信、论坛、

短信、博客，等等，在人们快节奏的生活和工作夹缝中，借助

较短的文字，利用碎片化的时间，进行动态的沟通和交流，达

到分享他人的体验、经验、观点等目的。

这里，固然我们承认微博、微信、短信等因为其快速、动

态、形象、灵活等优点而获得现代人的认可乃至青睐，但是我

们看到的是，随着人们生活节奏的加快以及竞争的激烈，我们

越来越感到时间的匮乏，根本没用多余的时间看书，即使原本

爱读书的人，也逐渐忘记了读书，甚至长期不到书店，长期不

读书，长期不买书。

不过，我们始终要说的是，书带给我们的快乐是其他任何

活动都不可代替的，尤其是系统性的读书活动，它所能给我们

的系统性的思想、严谨的研究成果，都是那些短文字和碎片化

的时间无法给予我们的。

一个急功近利的人，可以不用读书，当然他很难取得长

期的大成功；读书之人，眼光看得远，看问题全面，懂得做

人的道理。中国古代凡是做成大事的，一定有读书人的鼎力

支持，或者其核心人物就是读书人。同理，一个原本不太愿

意读书的人在取得一些成功后，也会在闲暇之余尽可能地多

读书。

以上说了应该读书，那么现在是信息爆炸的时代，我们应

该选择什么样的书？
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有人说，这个最简单不过了吧，直接选择那些名气大、销

量好或者有名气的人著作的书不就行了。其实不然，我们的读

者，有不同的文化背景、不同的年龄和爱好，所需要的读物也

是不同的，为此，著名学者郝明义在他的《阅读者》中将我们

所阅读的书比喻为食物，并分为以下四类。

第一类书如同我们每天都要摄入的主食，解决的是我们的

生存问题，此类书是必不可少的。

第二类书如同我们的美食，解决的是我们在温饱之后的精

神层次的问题。

第三类书如同蔬菜水果，能帮助我们更好地阅读，如我们

常用的工具书。

第四类书如同我们的零食和甜点，用于休闲娱乐。

从以上四种分类，我们大致也能看出这四种书对于我们的

重要性。为此，我们在阅读时，要做到以下四点。

第一，和人摄取主食一样，我们也要按时按量阅读第一种

书籍。例如，我们在学生阶段学习科学文化知识，就要努力学

习、认真阅读；而进入社会后，出于工作和升迁的需要，我们

也要及时为自己充电。

第二，偶尔看看第二种书。在我们的生活中，经常吃米

饭、面食、家常菜，我们也会腻，需要吃点新鲜食物。同样，

在阅读中，我们也要经常陶冶自己的精神世界，这类书有很

多，如哲学、历史、艺术等，阅读这样的书籍，能提升我们的
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