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История скорочтения

Представьте, что у вас есть возможность:

1) прочесть книгу;
2) посмотреть фильм;
3) прослушать аудиокнигу.

Чем отличаются эти способы получения информации с точки зрения времени и затрат сил?

Просмотр фильма и слушание аудиокниги — это процесс ПАССИВНЫЙ и закрепленный РАМКАМИ ВРЕМЕНИ.

Вы не можете просмотреть фильм, который идет полтора часа, быстрее этого времени. Только если начнете его перематывать.
Время, затраченное на восприятие фильма и аудиокниги, будет ОДИНАКОВО для любого зрителя (если только не ставить на паузу и не отходить).

Смотрение и слушание — процесс пассивный. Да, нужно включаться, чтобы понимать, о чем идет речь, но это можно делать, лежа на диване.

Информация поступает в тебя в виде картинок и звуков и распознается мозгом автоматически. Без твоего сознательного участия.

В отличие от просмотра фильма и слушания, чтение — процесс АКТИВНЫЙ. Для восприятия текста нам требуется ВНИМАНИЕ. Мы действуем, читая.
Временные затраты на чтение одной и той же книги будут разные. Один за два часа книгу прочитает, а другой и за десять не управится. Это вам не фильм всем вместе в одном кинозале посмотреть.

Вот здесь-то и начинается скорочтение.

Чтение — это ПРИОБРЕТЕННЫЙ НАВЫК для человечества. Этому нужно учиться.
Можно сказать, что наш мозг не предназначен для чтения. Нашим предкам не было нужно читать, чтобы выживать. Наши тела произошли эволюционно, и потребности к чтению знаков в животном мире не было.

Этим, кстати, объясняется, почему мы не можем запоминать числа и абстрактные вещи.

Наша память заточена под работу с образами. Мы, как приматы, автоматически запоминаем маршруты, обстановку и лица. Но для запоминания того, что нельзя представить (числа, формулы), программ в мозге нет. Обезьянам для выживания не нужно было считать и решать математические задачки. У них других забот хватало.

В истории человечества процесс чтения не так-то давно появился.

До появления книгопечатания вопрос о скорочтении не стоял. Не было необходимости столько читать. Да и книг не было столько.

Да что говорить, миллионы людей вообще не умели читать.

Первые попытки научно увеличить скорость чтения появляются только в середине прошлого века. Да, до этого времени были люди, которые быстро читали, но они не проводили на этот счет исследований.
Представьте, что скорочтению нет еще и 100 лет (!!!).
И, на мой взгляд, интерес к чтению уже пошел на убыль. Вокруг столько соблазнов, которые притягивают наше внимание: можно посмотреть сериал, поиграть в компьютерные игры, послушать музыку, сходить в торговый центр и т.д.
В такой ситуации только ЕДИНИЦЫ будут стремиться к чтению и увеличению своей скорости чтения.

Если просмотреть зарубежные статьи по скорочтению, то можно увидеть снижение интереса. Ничего нового нет. Разве что технология Spiritz шума в Интернете наделала. И то она обещает халяву, и это далеко не скорочтение.
Совершив экскурс в историю, вы теперь понимаете, откуда идут сложности с чтением. Скорочтению меньше 100 лет, и сам процесс чтения мало изучен.

А начинается все с того, что наш мозг просто не предназначен для чтения.

Мы ОБУЧАЕМСЯ чтению в детстве. И от того, как прошел этот процесс обучения, и зависит наша нынешняя скорость чтения.

Поэтому в следующих темах мастер-группы мы будем вместе с вами ВСПОМИНАТЬ, как мы учились читать.

Истинные причины медленного чтения

В учебниках по скорочтению приводятся следующие основные причины снижения скорости чтения:

· регрессии — возвратные движения глаз при чтении;
· артикуляция — проговаривание текста про себя;
· узкое поле зрения;
· низкий уровень концентрации внимания и памяти.

Упражнения в учебниках по скорочтению направлены на исправление вышеуказанных причин. Но почему бы не посмотреть в корень?

Почему при чтении одни читатели делают возвратные движения глаз, а другие нет? Почему мы проговариваем текст про себя? Отвлекаемся при чтения? Почему поле зрения узкое?

Считается, что скорочтению нужно учиться. Для этого нужно делать соответствующие упражнения: на расширение поля зрения, выстукивать ритм для подавления артикуляции, заниматься с таблицами Шульте. Исправлять себя, в общем.

Все это я проходил и делал. Но считаю теперь, что это поверхностный взгляд на проблему скорочтения.

Нужно искать истинные причины медленного чтения и устранять их.
Например, пишут, что для расширения поля зрения нужно выполнять упражнения с таблицами Шульте. Согласен, но давайте примем и тот факт, что люди имеют разное качество зрения. Одни носят очки, а другие — нет.

И зачастую, как показывает книга Мирзаркима Норбекова «Опыт дурака, или Путь к прозрению», проблемы со зрением — чисто психологические.

Плохое зрение может являться следствием травм в детстве, когда ребенок, например, что-то не хотел видеть. И, чтобы восстановить зрение, нужно проработать исходную травму, а не делать операцию на глазах.

Мой многолетний опыт работы с остеопатом показывает, что в нас сидят программы начиная с рождения (и даже чужие программы «других» личностей).

Прямо сейчас вы можете находиться под действием программы, сформированной еще грудным ребенком. И эта работающая программа может тянуть ваши жизненные ресурсы, забирая энергию у зрения, например.

Если осознать и пережить травмирующую ситуацию, которая породила программу, то мы получим дополнительные ресурсы. В том числе и для чтения.

Об этом мало где написано, потому что, например, остеопатия у нас в стране только появилась и мало кто свел и описал ее действие в связи со скорочтением.

А я отследил, что скорость чтения возрастает с каждой проработанной проблемой. Если найти внутренние травмы, полученные в процессе обучения, осознать и пережить их заново, то скорость чтения возрастет сама собой.

Так, Джозеф Беннет в книге «Скорочтение со скоростью света» пишет про занятия с майнд-машинами:

«По неизвестной мне причине чередование предметов, смена звуков в ушах и света в глазах проводящего опыт должна улучшать способности к обучению и усвоению информации... Я убежден, что между визуальной стимуляцией и возросшей способностью к обучению существует связь с майнд-машинами».

Джозеф Беннет видит связь между ускорением восприятия и майнд-машинами, но не осознает причину. А она заключается в том, что майнд-машина является одним из доступов к ранним воспоминаниям.

Скорочтению не нужно учиться.
Надо начать вспоминать и устранять травмирующие моменты в обучении чтению. А дальше высвободившаяся энергия сама сделает всю работу по ускорению восприятия.

В следующем письме мы вместе с вами займемся поиском ограничивающих чтение установок.

Установки. Список 100

Почему у одних людей деньги есть, а другим их постоянно не хватает?

На тренинге Германа Карельского «Я и деньги» ответ на этот вопрос стал для меня очевидным. Тренинг начинается с того, что каждый его участник должен вспомнить и назвать группе, какие ограничивающие установки на деньги были в его семье.

Представьте, вы находитесь в такой группе и каждый начинает по кругу озвучивать свои установки («Деньги достаются кровью и потом», «Деньги — это зло» и т.п.).

Ты слышишь сотни вариантов установок, которые мешают людям обращаться с деньгами. Тебе становится очевидным, что, имея такие программы на деньги, у людей денег и не будет.

И тренинг подтверждает это в полной мере. Те, у кого были сами сильные ограничения, денег не получают в ходе тренинга, а постоянно их теряют. Только осознавая установку, человек может преодолеть созданное ограничение.

Например, одна девушка на тренинге утверждала, что деньги не даются просто так. Тренер ей в ответ сразу же дает 500 рублей. «На, бери. Это тебе. Просто так», — говорит он. А девушка взять не может, руки трясутся. Потом она берет деньги и начинает плакать.

Представьте, какую мощь имеют установки!
Мы с вами будем находить и озвучивать установки, которые мы получили при обучении чтению. Вам нужно составить своего рода «список 100» — установки, которые мешают вам быстро читать.

Задание.
Возьмите лист и ручку.

Начните выписывать в столбик установки, связанные с обучением чтению. Это могут быть фразы родителей, учителей, ваши собственные мысли, ситуации с чтением, которые произошли с вами.

Вот, например, некоторые установки, которые нашел у себя:

1. Читай вслух.
2. Читай с выражением.
3. Расставляй правильно ударения при чтении.
4. Ты не запоминаешь, что читаешь.
5. Не мямли. Тебя не слышно.
6. Ты испортишь глаза, читая.
7. Не читай, лежа на диване.
8. Другие читают лучше тебя.
9. Не заикайся, не спотыкайся.
10. Выйди к доске и читай перед всем классом.
11. Читай до точки (помните, в школе один начинает читать, а тебе нужно следить, с какого места продолжить).
12. В твоем возрасте можно читать лучше.
13. Эта книга не для тебя.
14. Ты читаешь с ошибками.
15. Тебе должно быть стыдно за такое чтение.
16. Я сбился с того места, где читал.
17. Я читаю дурацкий текст, который мне не нравится.
18. Я получил четверку, тройку, двойку за чтение.
19. При измерении скорости чтения я показал низкий результат.
20. Надо мной будут смеяться, когда я буду читать.
21. Я не знаю, что обозначает это слово.
22. Я читаю слишком мелкий текст.
23. Не дергай головой, держи голову ровно.
24. Я не понимаю, зачем это нужно читать.
25. Я не хочу читать.
...

В идеале список должен включать 100 пунктов. Но по себе скажу, что сложно сразу вспомнить все. Поэтому для начала хватит 30 пунктов, а остальные будем заполнять по мере воспоминания.

Составление списка с ограничивающими установками — это главное задание мастер-группы.
Чем больше вспомните и выпишите, тем больше увеличится ваша скорость чтения.

Тут достаточно для начала просто вспомнить установку. Само по себе это уже выделяет энергию для чтения.

Еще лучше будет, если вы войдете в ту травмирующую ситуацию с чтением. Например, представите ярко, как вас вызывают в классе к доске читать вслух текст или рассказать стих. Нужно заново прожить те ситуации. И скорость вашего чтения увеличится сама собой.

Списки помогут нам всем вместе вспомнить забытые установки.

На составление списка может уйти несколько дней и недель. Сперва вспоминается то, что на поверхности, а потом идут самые жесткие установки, которые нам и нужно вспомнить.

Информация в помощь
Для помощи в составлении списка установок, которые ограничивают вашу скорость чтения, привожу фрагмент статьи учителя начальных классов о причинах медленного чтения.

Они смогут натолкнуть вас на нужные воспоминания.

«Основными причинами медленного чтения являются:
· неправильное обучение чтению, когда родители или бабушки учат ребенка побуквенному чтению, а не слоговому;

· плохое развитие артикуляционного аппарата;

· регрессии при чтении (возврат к уже прочитанному слову) — результат неправильного начального обучения чтению или же торопливость, когда ребенок спешит скорее прочитать и понять прочитанное. Торопливость делает возвраты более частыми, а это снижает не только скорость чтения, но и внимание. Это встречается очень часто у неуверенных в себе детей, читают слово дважды, как бы проверяя себя: «Понял или нет?»;

· низкий уровень концентрации внимания и памяти (пока дочитает до конца предложения — не помнит начало);

· малый объем оперативного зрения (периферийное зрение, угол зрения — не видит все слово, а только слоги или буквы);

· отсутствие навыка антиципации, т.е. умения видеть одновременно с чтением одного слова другое слово или по контурам догадываться, какое оно;

· привычка узнавать слова только после прочтения вслух;

· плохая наследственность (если во время беременности мать курит и т.д.);

· темперамент ребенка (холерики и сангвиники читают быстрее меланхоликов);

· скудный словарный запас;

· плохо организованное домашнее чтение (пока сядет за чтение, переделает кучу ненужных действий, постоянно отвлекается, прерывая чтение);

· отсутствие интереса, мотивации, трудолюбия, практики чтения, цели;

· уменьшение объема письменных работ, особенно списывания текстов, печатания в первом классе, письма по памяти т.д.;

· синдром дефицита концентрации внимания при гиперактивности (ребенок неусидчив, легко отвлекается, ему трудно сосредоточиться на чем-то, начинает новое дело, не закончив старое, постоянно совершает какие-то действия, поеживается, не может ждать своей очереди; если работает в группе, часто перебивает, не дослушивает до конца; во время игр всегда шумит, много говорит, речь его импульсивна; легко втягивается в физически опасные действия, склонен к бездумному риску, регулярно теряет вещи, которые нужны для учебы и т.д.)» (Янова Лариса Владимировна, festival.1september.ru/articles/604735/).
В ожидании списка установок

Анекдот: «Вскрытие показало, что чукча умер от вскрытия».

С мастер-группой по скорочтению аналогично. Задание написать список с установками привело к тому, что 70 % группы потерялось.

Если вы еще не прислали свой список с установками, то я его жду! Иначе вы можете превратиться в пассивного наблюдателя группы. Была бы группа бесплатной, то уже бы отписал всех, кто не выслал список.
Где ваш список установок?

Это письмо появилось благодаря необычному стечению обстоятельств. Мы с женой собирались на море, и она попросила купить и взять с собой книгу Джо Витале «Ключ». И вот в час ночи кладу книгу «Ключ» в сумку и решаю открыть ее на случайной странице. И вот текст, который был там приведен:

«Очень важно понять, что установки, действующие в вашем мире, скорее всего, не являются сознательными. У вас есть как сознательные, так и неосознанные установки.

Чем менее осознаваема установка, тем она сильнее. Установки становятся программами, руководящими вашей жизнью. Чтобы очиститься, вы должны избавиться от самых глубинных установок. 

При этом Вселенная начинает работать подобно тому, как показано на рисунке.
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Как следствие, вы живете в мире, который является результатом ваших установок. Чтобы изменить результат, вы должны изменить подсознательные установки. Именно от них нужно очиститься. И снова повторю, что очищение – это утраченный секрет для привлечения желаемого.

Это – Ключ». Вот так. Получите и распишитесь.
Система конденсированного опыта
Для того, чтобы лучше понять работу с установками, прочитайте о системе конденсированного опыта — http://psylib.org.ua/books/grofs01/txt08.htm.

Система конденсированного опыта может быть определена как особое сгущение воспоминаний, состоящее из конденсированного опыта (и связанных с ним фантазий) различных жизненных периодов человека.

Воспоминания, принадлежащие к отдельной системе конденсированного опыта, имеют похожую основную тему или содержат подобные элементы и связаны с сильным эмоциональным зарядом одного и того же качества.

Наши ограничивающие установки могут иметь одно и тоже ЯДРО. Это как у дерева есть корень (ядро), а есть листья (установки на поверхности).

Составляя «список 100» вы можете вспомнить много «установок-листьев», но гораздо важнее добраться до ядра — первичной травмы, на которую записываются все остальные воспоминания. Они как бы притягиваются ядру и группируются вокруг него.

Разрушьте ядро, осознав его, и все остальные воспоминания разлетятся вместе с ним. Это напоминает детскую пирамидку.

Снимите колпачок, вытащите стержень и вся пирамидка рассыпется.

Запомните, что установки группируются в кластеры. И у каждого такого кластера есть ядро. Оно может быть вообще не связано логически с самой установкой.

Например, вы переживаете выступать на публике. Почему?

Ядром такого страха могут быть переживания грудного ребенка (!!!). А знаете ли вы, что сексуальность может быть завязана на воспоминания ребенка о контакте с материнской грудью?

Логику в воспоминаниях не ищите. Там связи через образы проходят. Дойти до программ грудного ребенка можно на сеансах холотропного дыхания или остеопатии. На это могут потребоваться годы.

Просто знайте, что воспоминания собираются в системы конденсированного опыта и нужно найти ядро такой системы, чтобы освободиться от установок.

Сформируйте намерение найти ядро и вы его найдете.
Избавьтесь от мысли «Я медленно читаю»

Знаете ли вы, что мысль «Я медленно читаю» — это тоже УСТАНОВКА. Самовнушение.

Миллионы людей читают медленнее, чем вы. И еще миллионы не умеют читать вовсе. И большинство это не волнует!

Если думать, что ты читаешь медленно и нужны какие-то приемы, чтобы читать быстро, то ты сам себе создаешь ограничение.

Избавьтесь от мысли, что вы медленно читаете. Хорошо вы читаете. Отлично, я бы сказал, раз вы приняли участие в этой мастер-группе.

Сбросьте эмоциональный заряд с проблемы чтения. Вам эта энергия пригодится для самого чтения.

Вот меня, например, совершенно уже не волнует, как я читаю. Быстро? А может недостаточно быстро? Кто-то читает быстрее? Мне ВСЕ РАВНО. Это не имеет для меня значения. Я принял себя, каким есть.

Овладение скорочтением напоминает... просветление и... переживание отсутствия камня в ботинке.

Уэйн Ликермэн сравнивает Просветление с переживанием отсутствия камня в ботинке.

Каково это целый день проходить без камня в ботинке? Нет никакого переживания отсутствия камня, было просто само отсутствие камня. 

И если теперь вы войдете в комнату, полную людей с камнями в ботинках, и кто-то из них скажет: «А вот у него нет камня в ботинке», — и все захотят узнать, каково это для вас.

http://www.b17.ru/blog/enlightenment/
Скорочтение — это отсутствующий камень в ботинке.

P.S.
Хитро завернул? :)

О хорошем
Мы с вами ищем в прошлом пока только плохое. Ограничивающее нас.

Давайте посмотрим и хорошее (оно только хуже запоминается). Вспомним установки, почему мы БЫСТРО читаем. Установки могут быть и свежими.

Например:

1. Во втором классе досрочно окончил предмет «Чтение».
2. Я был отличником в школе, институте, аспирантуре.
3. Я прочел тысячи книг.
4. Я сделал один из первых сайтов о скорочтении.
5. Я изучаю скорочтение 11 лет.
6. Я прочел все известные книги по скорочтению.
7. Я перевел на русский язык зарубежные книги по скорочтению.
8. Я проходил курсы скорочтения.
9. Я вел курсы скорочтения.
10. Я вижу, что читаю быстрее других.
11. У меня хорошая генетика.
12. У меня хорошее зрение.
13. У меня хорошие результаты тестов по скорочтению.
14. Я люблю читать.
15. Чтение доставляет мне удовольствие.
16. Я читаю каждый день.
17. Мне платят за то, что я много читаю.

Составьте такой список. Похвалите себя.
Обработай это

Ставки сделаны, ставок больше нет.

Установки на медленное чтение от участников группы приняты.

Теперь вы понимаете, почему люди медленно читают? Как можно быстро читать, если с детства стоит блокирующая установка «Читай медленно и вслух»?

Вы вспомнили свои установки. Что делать дальше?
Считаю, что одно только воспоминание установок помогает избавиться от них. Всю работу по очистке сделает подсознание. Дайте ему только время.

Это типа как в книге по турбосуслику. Нашли установку и сказали себе: «Обработай это».

Предлагаю дать вылежаться и обработаться установкам на подсознательном уровне. Перепросмотрите еще раз свой список, осознайте установки, примите решение избавиться от них.

Как можно активно стереть установку, расскажу позже. Пока пусть процесс идет сам собой.

Можно и сознательно подойти к работе с установками:

1. Примените принцип 80/20.
Согласно ему, 20 % установок замедляют вашу скорость на 80 %. Выделите 1/5 установок, которые, по вашему мнению, снижают скорость чтения. Им отдайте приоритет внимания при обработке.

2. Сгруппируйте установки по типам.
Например, есть установки по обстановке для чтения (не читай сидя, лежа, стоя на голове). Есть установки по чтению вслух (читай с выражением, ударением). Есть страхи...

Итак, ставим установки на обработку и забываем на время о них. Подсознание само сделает всю работу. А мы пока пойдем дальше.

Как я узнаю, что читаю быстро
Представьте, вы научились скорочтению. Как вы об этом узнаете? Что почувствуете?

Как определить момент, когда ты уже овладел навыком скорочтения?

На курсах скорочтения для этого используют «фокус». Ученику на первом занятии дают тест на скорость чтения. Так как с бухты-барахты ученик еще не готов, то он показывает среднюю скорость чтения. Затем в конце курсов опять дается тест, но ученик, зная уже нюансы, лучше его проходит. Показывает увеличение скорости чтения. Все довольны.

Скорость до и после курсов — наглядный пример демонстрации эффективности курсов скорочтения. Ученик видит разные цифры скорости и радуется. И не важно, что вначале можно было читать сложный текст, а в конце простой. Эффект нагляден.

На продвинутых курсах скорочтения в конце выдается еще и СЕРТИФИКАТ. Его можно ПОТРОГАТЬ и сфотографироваться с ним всей группой. Это опять же непреложный факт-доказательство того, что курсы скорочтения прожиты не зря.

Станет ли такой ученик быстрее читать после курсов — уже не важно. Гештальт закрыт! Потребность удовлетворена. Сертификат на руках, цифры тестов показывают, какой я молодец.

Вот для чего человек стремился на курсы скорочтения. Это его внутренний ребенок хотел признания, что он УМЕЕТ БЫСТРО ЧИТАТЬ (в этом месте можно взгрустнуть и поплакать, если вы вдруг узнали себя). Меня аж самого пробило на эмоции тут, потому что понял, когда набирал этот текст, зачем сам ходил на курсы скорочтения и веду мастер-группу. ;)
Люди, которые приходят на курсы скорочтения (а ведь их совсем немного), могут иметь потребности, выходящие за рамки самого скорочтения.

Может, за тем, чтобы быстро читать, стоит желание, чтобы тебя любили мама и папа. И в этом случае сертификат о прохождении курсов и наглядное увеличение скорости чтения — это то, что как раз тебе и нужно для получения любви от родителей.

Вот так начнешь писать письмо на одну тему, а раскрываешь совсем другую. Не в скорочтении дело (!!!), а в любви и одобрении родителей.
Как я узнаю, что читаю быстро. Практика

Как вы узнаете, что научились быстро читать? Что вы почувствуете? Составьте список ключей, по которым вы определите, что ваша скорость возросла.

Список ключей должен быть, желательно, в НАСТОЯЩЕМ времени:
1. Я чувствую легкость при чтении.
2. Я слышу, как мне говорят, что я быстро читаю.
3. Я прочел 100 книг.
4. Я держу сертификат с моими успехами. Я чувствую его в своих руках.
5. Меня обнимает мама и папа.

Ключ должен быть ПРОВЕРЯЕМЫМ.
Ошибочные примеры-ключей: «Буду меньше уставать». Как вы узнаете, что меньше устаете? Или ключ «Людям будет интересно пообщаться со мной». Где доказательства? Когда и в какой момент времени и пространства вы сможете произнести: «Людям интересно пообщаться со мной»? Как вы об этом узнаете?

Нужны ДОКАЗАТЕЛЬСТВА, которые можно проверить.
Да, моя фраза «Я чувствую легкость при чтении» неоднозначна. Как это — почувствовать легкость? Но у меня есть такое ощущение и его можно использовать как ключ.

Конкретизируйте ключи. Переберите их все. Оставьте только те, что можно почувствовать и проверить.

Сам понял, что моя скорость чтения увеличилась, когда на сеансе у остеопата, пока ждал жену, всего за один час успел прочитать книгу про завоевание Кортесом Мексики (интереснейшая история, как испанцев приняли за богов и пропустили в город Теночтитлан) и параллельно с легкостью проштудировал методичку по ядерной физике (если бы ядро атома увеличить до 1 см, то ближайший электрон летал вокруг него на расстоянии 1 км (!!!); мир состоит из пустоты).

Также вижу, что быстро читаю, когда вместе с кем-нибудь одновременно просматриваю текст с экрана монитора. Я уже прочитал и хочу мотать экран, а товарищ только в начале текста.

Теперь вы знаете, чего вам ждать и к чему стремиться. Когда ключи из вашего списка реализуются, вы сможете сказать себе, что быстро читаете.

Обычно мечты реализуются в ничем не выдающийся день. Вроде все проходит как обычно и тут бац — а событие-то произошло. Мечта реализовалась.

Я уже быстро читаю

На вопрос: «Как я узнаю, что быстро читаю?» ответило пока только 40 % нашей группы.
Обратите внимание на сложность составления такого списка и размытость формулировок:

· Освободится время на другие дела.

· Больше буду творить.

· Буду меньше уставать.

· Почувствую уверенность.

Это непроверяемые и недоказуемые утверждения. Их нельзя почувствовать. Измерить.

Вы не сможете определить момент времени, когда вы будете меньше уставать. По каким критериям вы это определите?

Часть ответов на вопрос «Как я узнаю, что быстро читаю?» можно достигнуть и без скорочтения.
Например:

· Я прочту 100 книг за короткий срок и извлеку оттуда много полезной информации.

· Я прочитаю книгу за два вечера.

· Я буду щелкать кнопками на электронной книге чаще.

· Мой муж говорит, что гордится тем, что я быстро и много читаю, занимаясь своим саморазвитием.

· Меня обнимет мама и папа...

Чтобы прочитать 100 книг, не нужно быстро читать. Важно просто много читать.

Чтобы муж сказал жене, что он ей гордится, тоже не нужно скорочтения. Просто жене нужно попросить мужа об этом. И гештальт будет закрыт.

Создайте список с ответами на вопрос «Как я узнаю, что быстро читаю?» (если вы еще не сделали этого). А потом начните закрывать его БЕЗ СКОРОЧТЕНИЯ.

Если вы считаете, что для овладения навыком скорочтения вам нужно прочитать книгу за два вечера, то СДЕЛАЙТЕ ЭТО. Возьмите маленькую книгу. :)
После закрытия каждого пункта из своего списка скажите себе: «Я уже быстро читаю».

Сколько пунктов из вашего списка вы сможете закрыть прямо сейчас?
Установите реальные ключи

Участники нашей группы присылают списки с ключами, по которым они узнают, что быстро читают. И вот, что заметил.

Есть НЕРЕАЛЬНЫЕ КЛЮЧИ.

Например, прочитать 100 книг за месяц или 500 за год. Давайте, все же будем реалистами. По 3 книги в день читать, конечно, можно. Но ЗАЧЕМ?

Напомню, что скорочтение — это не самоцель. Многие успешные люди даже призывают НЕ ЧИТАТЬ книги вовсе. Больше практики.

Мне остеопат на одном из сеансов сказал, что я уже перегрузил свой мозг книгами. И он устал...

Проверьте свои ключи на реальность. Не перегружайте себя обещаниями.

P.S.
Вы можете слышали про девочку, которая читала со скоростью одна страница в секунду? И где сейчас это девочка?
Промежуточные итоги

Напомню краткое содержание предыдущих серий.

Мы узнали, что наш мозг эволюционно не предназначен для чтения. В нас встроены программы обучения распознаванию речи, но не текста.

Процесс чтения — это попытка заместить аудиальный канал получения информации визуальным. Подумайте об этом.
Чтению нужно учиться. В момент обучения чтению в детстве мы приобретаем негативные установки, которые сдерживают скорость нашего чтения. Мы составили список таких установок. Осознали их. Поставили на обработку в бессознательное.

Также мы обнаружили позитивные установки, которые помогают нам быстро читать. Нам есть чем гордиться. Мы достойны быстрого чтения.

Мы составили еще один список, по которому можно узнать, что мы уже научились быстро читать. Как оказалось, большей части этого списка можно достигнуть и без скорочтения. Мы сделали это.

На данный момент времени наш мозг обрабатывает негативные установки. Выводит их на поверхность. Возможно, что вам еще вспомнятся более глубокие установки насчет чтения.

Далее мы займемся активным устранением установок.

Активное подавление установок

Клин клином вышибают. 
Русская пословица

Как можно сознательно избавиться от негативных установок на чтение?

Преодолеть их, сделав все наоборот.

Например, берем установку «Читай с выражением» и делаем ей назло. Читаем текст БЕЗ выражения, ля-ляля-ляля-ЛЯЯ-ляля-БЛА-БЛАБЛА. Кривляемся и дурачимся. Делаем это до тех пор, пока не пробьет на какую-нибудь ЭМОЦИЮ.

Спустя пару минут такого сумасшедшего чтения начинает пробивать. Это может быть агрессия, слезы, крик. Может и ничего не быть, если эта установка не глубоко сидит и не эмоционально заряжена.

Аналогично прорабатываем другие установки. На установку «Читай с ударением» — читаем, неправильно расставляя ударения.

Если вы «слышите» установку от родителя или учителя, то представьте ясно себе эту картину в воображении. И выскажите все, что вы думаете по этому поводу тому, кто ее говорит.

В психологии для этого используют пустой стул. Видели бы вы, на какие эмоции пробивает людей, когда они представляют на стуле своего папу или маму и высказывают им все, что не договорили.
Не все установки можно так перевернуть и сделать им назло. Но часть своих установок можно так проработать.

Напишите мне о своих результатах, если проработка установок вас эмоционально заденет.

Кое-что покруче 25-го кадра
Хотите испытать технологию, которая круче 25-го кадра?

Мой партнер Андрей Патрушев разработал программу для самокоррекции «Радуга-дуга».

Применим эту программу для увеличения скорости чтения. Сделаем себе самовнушения. Запрограммируем себя на быстрое чтение.

Программу можно бесплатно скачать по ссылке: yugzone.ru/download/mastergroup/raduga-duga.zip.

Обратите внимание, что для того, чтобы запустить программу на Windows 7-8, нужно выбрать режим совместимости (нажать правой кнопкой на запускаемом файле после распаковки).
Для работы с программой нам потребуются два текстовых файла (.txt).

В первом файле (в папке с программой он называется «Имена») мы на каждой новой строчке указываем, как нас звали в разные периоды времени. А также приводим свои клички. Это нужно для того, чтобы обратиться к разным субличностям, живущим в наших слоях памяти.

Например, для меня такой файл выглядит так (кличек у меня не было):

Владимир
Вовчик
Вова
Володя
Вальдемар
Владимир Олегович
Никонов

Во второй текстовый файл (.txt) мы записываем с новой строчки формулы внушения для быстрого чтения.

Эксперт по самогипнозу Андрей Патрушев уже подготовил для нашей мастер-группы такой список внушений. Используйте файл «Аффирмации на быстрое чтение» в настройках 'Файл с фразами'.

Вот его содержание:

быстро и легко вспоминаю прочитанное
вижу, что быстро и легко вспоминаю прочитанное
вижу, что быстро читаю и понимаю
вижу, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу
вижу, что хорошо запоминаю прочитанное
все знают, что быстро и легко вспоминаю прочитанное
все знают, что быстро читаю и понимаю
все знают, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу
все знают, что хорошо запоминаю прочитанное
всё лучше становится моя способность быстро и легко вспоминать прочитанное
всё лучше становится моя способность быстро читать и понимать
всё лучше становится моя способность видеть и понимать весь текст на странице сразу
всё лучше становится моя способность выделять в тексте нужную информацию
всё лучше становится моя способность искать нужную мне информацию
всё лучше становится моя способность отсеивать лишнюю информацию
всё лучше становится моя способность хорошо запоминать прочитанное
говорю себе, что быстро и легко вспоминаю прочитанное
говорю себе, что быстро читаю и понимаю
говорю себе, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу
говорю себе, что хорошо запоминаю прочитанное
двигаюсь глазами по тексту только вперед
мне нравится быстро читать и понимать
достоин быстро легко вспоминать прочитанное
достоин быстро читать и понимать
достоин видеть и понимать весь текст на странице сразу
достоин хорошо запоминать прочитанное
знаю, что быстро и легко вспоминаю прочитанное
знаю, что быстро читаю и понимаю
знаю, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу
знаю, что хорошо запоминаю прочитанное
избавился от всех препятствий быстро легко вспоминать прочитанное
избавился от всех препятствий быстро читать и понимать
избавился от всех препятствий видеть и понимать весь текст на странице сразу
избавился от всех препятствий хорошо запоминать прочитанное
изменил старые убеждения, чтобы быстро легко вспоминать прочитанное
изменил старые убеждения, чтобы быстро читать и понимать
изменил старые убеждения, чтобы видеть и понимать весь текст на странице сразу
изменил старые убеждения, чтобы хорошо запоминать прочитанное
мне легко учиться быстро легко вспоминать прочитанное
мне легко учиться быстро читать и понимать
мне легко учиться видеть и понимать весь текст на странице сразу
мне легко учиться хорошо запоминать прочитанное
мне нравится быстро легко вспоминать прочитанное
мне нравится видеть и понимать весь текст на странице сразу
мне нравится хорошо запоминать прочитанное
мне очень приятно видеть и понимать весь текст на странице сразу
могу быстро и легко вспоминать прочитанное
могу видеть и понимать весь текст на странице сразу
могу позволить себе быстро и легко вспоминать прочитанное
могу позволить себе быстро читать и понимать
могу позволить себе видеть и понимать весь текст на странице сразу
могу позволить себе хорошо запоминать прочитанное
могу хорошо запоминать прочитанное
могу читать и понимать очень быстро
глаза легко и свободно скользят по тексту только вертикально 
мне очень приятно быстро читать и понимать
избавился от артикуляции
читаю и понимаю удивительно быстро 
при чтении внимателен и сосредоточен
читаю и понимаю замечательно быстро 
умею быстро читать и понимать
моя способность быстро и легко вспоминать прочитанное становится всё лучше и лучше во всех отношениях
моя способность быстро читать и понимать становятся всё лучше и лучше во всех отношениях
моя способность видеть и понимать весь текст на странице сразу становится всё лучше и лучше во всех отношениях
моя способность хорошо запоминать прочитанное становятся всё лучше и лучше во всех отношениях
на всех уровнях учусь у других быстро легко вспоминать прочитанное
на всех уровнях учусь у других быстро читать и понимать
на всех уровнях учусь у других видеть и понимать весь текст на странице сразу
на всех уровнях учусь у других хорошо запоминать прочитанное
настроил свой организм, чтобы быстро легко вспоминать прочитанное
настроил свой организм, чтобы быстро читать и понимать
настроил свой организм, чтобы видеть и понимать весь текст на странице сразу
настроил свой организм, чтобы хорошо запоминать прочитанное
очень ценю то, что быстро и легко вспоминаю прочитанное
очень ценю то, что быстро читаю и понимаю
очень ценю то, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу
очень ценю то, что хорошо запоминаю прочитанное
очень ценю, что у меня хорошие память и внимание
подключился на высшем плане к способности быстро легко вспоминать прочитанное
подключился на высшем плане к способности быстро читать и понимать 
подключился на высшем плане к способности видеть и понимать весь текст на странице сразу
подключился на высшем плане к способности хорошо запоминать прочитанное
помню, что быстро и легко вспоминаю прочитанное
помню, что быстро читаю и понимаю
помню, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу
помню, что хорошо запоминаю прочитанное
понимаю, что быстро и легко вспоминаю прочитанное
понимаю, что быстро читаю и понимаю
понимаю, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу
понимаю, что хорошо запоминаю прочитанное
слышу, что быстро легко вспоминаю прочитанное
слышу, что быстро читаю и понимаю
слышу, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу
слышу, что хорошо запоминаю прочитанное
совершенствуется моя способность быстро и легко вспоминать прочитанное
совершенствуется моя способность быстро читать и понимать
совершенствуется моя способность видеть и понимать весь текст на странице сразу
совершенствуется моя способность хорошо запоминать прочитанное
справляюсь с быстрым чтением и пониманием
читаю и понимаю быстро 
чётко выделяю в тексте основное смысловое значение
преодолел артикуляции
читаю и понимаю все быстрее и быстрее
убежден, что мне можно быстро легко вспоминать прочитанное
убежден, что мне можно быстро читать и понимать
убежден, что мне можно видеть и понимать весь текст на странице сразу
убежден, что мне можно хорошо запоминать прочитанное
уверен, что быстро и легко вспоминаю прочитанное
уверен, что быстро читаю и понимаю
уверен, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу
уверен, что хорошо запоминаю прочитанное
умею быстро и легко вспоминать прочитанное
умею быстро и легко вспоминать прочитанное
умею видеть и понимать весь текст на странице сразу
умею хорошо запоминать прочитанное
умею хорошо запоминать прочитанное
утверждаю, что быстро и легко вспоминаю прочитанное
утверждаю, что быстро читаю и понимаю 
утверждаю, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу
утверждаю, что хорошо запоминаю прочитанное
хорошо запоминаю прочитанное
читаю и понимаю очень быстро
чувствую, что быстро и легко вспоминаю прочитанное
чувствую, что быстро читаю и понимаю
чувствую, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу
чувствую, что хорошо запоминаю прочитанное

Плюс добавляем с каждой новой строчки свои ключи, по которым мы определим, что научились быстро читать.

Информацию о том, как правильно составлять формулы для самогипноза, вы найдете на странице mindmachine.ru/forum/viewtopic.php?t=577.

Для начала используйте готовый список Андрея Патрушева. А уже потом, как разберетесь с программой, добавляйте свои фразы.
Порядок работы с программой:

1) Скачиваете и распаковываете архив с программой.

2) Открываете в папке с программой файл «Имена» и на каждой новой строчке указываете, как вас звали в разные периоды времени. А также приводите свои клички. 

3) Запускаете программу (нажимаем на файл Raduga). Если программа сходу не запускается, щелкаем правой кнопкой на ней и выбираем режимы совместимости.

4) После запуска сразу переходим в «Настройки» программы.

· В меню 'Файл с фразами' выбираем файл «Аффирмации на быстрое чтение».

· В меню 'Файл с именами' — «Имена».

· 'Файл с текстом' — галочку пока снимаете (в него Андрей Патрушев рекомендовал загрузить текст упражнения с зеленой точкой из книги «Учимся быстро читать»), но пока это можно отложить.

· В поле 'Префикс' нужно написать: Я,

5) Нажимаем на кнопку «Поехали».


Инструкция по работе с программой:

«Методика занятий с программой чрезвычайно проста. Для эффективной работы необходимо направлять свое внимание на весь экран. Для этого необходимо смотреть рассеянным взглядом как бы сквозь центр экрана, одновременно держа в поле зрения все четыре угла. Расстояние до экрана зависит от размеров экрана. То есть экран должен быть вписан в поле зрения.

Наиболее эффективно заниматься два раза в день по 10–15 минут, причем второй раз, желательно, непосредственно перед сном (чтобы по окончании работы выключить компьютер и сразу лечь спать)» 

Андрей Патрушев.
Испытайте технологию, которая будет покруче 25-го кадра.

Напишите мне, как будут результаты. У меня, например, на следующий день после занятия с программой текст несколько мгновений читался со скоростью вспышки.

Жесткий самогипноз

В продолжение темы работы с установками Андрей Патрушев прислал для нашей группы аудиофайл с аффирмациями по скорочтению, созданный по технологии «супралиминал» (впервые!!!).

«Супралиминал — это когда текст звучит на частотах после 12 кГц — сознательно не воспринимается, но громкость хорошая (так диски СОМВИ делаются)» (Андрей Патрушев).

Предлагаю испытать вместе.

Вот ссылка на скачивание (181 Мб) — tinyurl.com/m8fnxlh.

Андрей Патрушев рекомендует слушать эту запись на протяжении трех недель (только не перед сном).

Аудиозапись содержит утверждения по скорочтению. Но вы их не услышите. Они предназначены для подсознания.

Супралиминал создается следующим образом:

«С помощью фурье-преобразований записанный голос преобразовывается в специальную форму, далее к голосу прибавляется определенная высокочастотная константа и производятся обратные преобразования. В результате голос переносится в высокочастотную область. Громкость преобразованного голоса остается нормальной для восприятия (хотя голос, так же как при саблиминале, не распознается сознанием), и, как показали исследования, эффективность этой технологии значительно превышает обычный саблиминал».

В начале записи идет обучение мозга: сначала синхронно — отсчет обычным голосом дублируется супралиминалом, потом последовательно — цифра произносится обычным голосом, потом дублируется супралиминалом, потом отдельно — тот же отсчет, только супралиминалом. Соответственно «специальная информация» — это маркер супралиминала.

Активация установок произойдет в момент упражнений по скорочтению. Так что позаниматься с таблицами Шульте как-нибудь потом придется.

Лучше один раз услышать :), чем прочитать об этом.

Еще раз ссылка на запись — tinyurl.com/m8fnxlh.
Текст записи:
· быстро и легко вспоминаю прочитанное

· вижу, что быстро и легко вспоминаю прочитанное

· вижу, что быстро читаю и понимаю

· вижу, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу

· вижу, что хорошо запоминаю прочитанное

· все знают, что быстро и легко вспоминаю прочитанное

· все знают, что быстро читаю и понимаю

· все знают, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу

· все знают, что хорошо запоминаю прочитанное

· всё лучше становится моя способность быстро и легко вспоминать прочитанное

· всё лучше становится моя способность быстро читать и понимать

· всё лучше становится моя способность видеть и понимать весь текст на странице сразу

· всё лучше становится моя способность выделять в тексте нужную информацию

· всё лучше становится моя способность искать нужную мне информацию

· всё лучше становится моя способность отсеивать лишнюю информацию

· всё лучше становится моя способность хорошо запоминать прочитанное

· говорю себе, что быстро и легко вспоминаю прочитанное

· говорю себе, что быстро читаю и понимаю

· говорю себе, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу

· говорю себе, что хорошо запоминаю прочитанное

· двигаюсь глазами по тексту только вперед

· мне нравится быстро читать и понимать

· достоин быстро легко вспоминать прочитанное

· достоин быстро читать и понимать

· достоин видеть и понимать весь текст на странице сразу

· достоин хорошо запоминать прочитанное

· знаю, что быстро и легко вспоминаю прочитанное

· знаю, что быстро читаю и понимаю

· знаю, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу

· знаю, что хорошо запоминаю прочитанное

· избавился от всех препятствий быстро легко вспоминать прочитанное

· избавился от всех препятствий быстро читать и понимать

· избавился от всех препятствий видеть и понимать весь текст на странице сразу

· избавился от всех препятствий хорошо запоминать прочитанное

· изменил старые убеждения, чтобы быстро легко вспоминать прочитанное

· изменил старые убеждения, чтобы быстро читать и понимать

· изменил старые убеждения, чтобы видеть и понимать весь текст на странице сразу

· изменил старые убеждения, чтобы хорошо запоминать прочитанное

· мне легко учиться быстро легко вспоминать прочитанное

· мне легко учиться быстро читать и понимать

· мне легко учиться видеть и понимать весь текст на странице сразу

· мне легко учиться хорошо запоминать прочитанное

· мне нравится быстро легко вспоминать прочитанное

· мне нравится видеть и понимать весь текст на странице сразу

· мне нравится хорошо запоминать прочитанное

· мне очень приятно видеть и понимать весь текст на странице сразу

· могу быстро и легко вспоминать прочитанное

· могу видеть и понимать весь текст на странице сразу

· могу видеть и понимать весь текст на странице сразу 

· могу позволить себе быстро и легко вспоминать прочитанное

· могу позволить себе быстро читать и понимать

· могу позволить себе видеть и понимать весь текст на странице сразу

· могу позволить себе хорошо запоминать прочитанное

· могу хорошо запоминать прочитанное

· могу читать и понимать очень быстро

· глаза легко и свободно скользят по тексту только вертикально 

· мне очень приятно быстро читать и понимать

· избавился от артикуляции

· читаю и понимаю удивительно быстро 

· при чтении внимателен и сосредоточен

· читаю и понимаю замечательно быстро 

· умею быстро читать и понимать

· моя способность быстро и легко вспоминать прочитанное становится всё лучше и лучше во всех отношениях

· моя способность быстро читать и понимать становятся всё лучше и лучше во всех отношениях

· моя способность видеть и понимать весь текст на странице сразу становится всё лучше и лучше во всех отношениях

· моя способность хорошо запоминать прочитанное становятся всё лучше и лучше во всех отношениях

· на всех уровнях учусь у других быстро легко вспоминать прочитанное

· на всех уровнях учусь у других быстро читать и понимать

· на всех уровнях учусь у других видеть и понимать весь текст на странице сразу

· на всех уровнях учусь у других хорошо запоминать прочитанное

· настроил свой организм, чтобы быстро легко вспоминать прочитанное

· настроил свой организм, чтобы быстро читать и понимать

· настроил свой организм, чтобы видеть и понимать весь текст на странице сразу

· настроил свой организм, чтобы хорошо запоминать прочитанное

· очень ценю то, что быстро и легко вспоминаю прочитанное

· очень ценю то, что быстро читаю и понимаю

· очень ценю то, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу

· очень ценю то, что хорошо запоминаю прочитанное

· очень ценю, что у меня хорошие память и внимание

· подключился на высшем плане к способности быстро легко вспоминать прочитанное

· подключился на высшем плане к способности быстро читать и понимать 

· подключился на высшем плане к способности видеть и понимать весь текст на странице сразу

· подключился на высшем плане к способности хорошо запоминать прочитанное

· помню, что быстро и легко вспоминаю прочитанное

· помню, что быстро читаю и понимаю

· помню, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу

· помню, что хорошо запоминаю прочитанное

· понимаю, что быстро и легко вспоминаю прочитанное

· понимаю, что быстро читаю и понимаю

· понимаю, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу

· понимаю, что хорошо запоминаю прочитанное

· слышу, что быстро легко вспоминаю прочитанное

· слышу, что быстро читаю и понимаю

· слышу, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу

· слышу, что хорошо запоминаю прочитанное

· совершенствуется моя способность быстро и легко вспоминать прочитанное

· совершенствуется моя способность быстро читать и понимать

· совершенствуется моя способность видеть и понимать весь текст на странице сразу

· совершенствуется моя способность хорошо запоминать прочитанное

· справляюсь с быстрым чтением и пониманием

· читаю и понимаю быстро 

· чётко выделяю в тексте основное смысловое значение

· преодолел артикуляции

· читаю и понимаю все быстрее и быстрее

· убежден, что мне можно быстро легко вспоминать прочитанное

· убежден, что мне можно быстро читать и понимать

· убежден, что мне можно видеть и понимать весь текст на странице сразу

· убежден, что мне можно хорошо запоминать прочитанное

· уверен, что быстро и легко вспоминаю прочитанное

· уверен, что быстро читаю и понимаю

· уверен, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу

· уверен, что хорошо запоминаю прочитанное

· умею быстро и легко вспоминать прочитанное

· умею быстро и легко вспоминать прочитанное

· умею видеть и понимать весь текст на странице сразу

· умею видеть и понимать весь текст на странице сразу

· умею хорошо запоминать прочитанное

· умею хорошо запоминать прочитанное

· утверждаю, что быстро и легко вспоминаю прочитанное

· утверждаю, что быстро читаю и понимаю 

· утверждаю, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу

· утверждаю, что хорошо запоминаю прочитанное

· хорошо запоминаю прочитанное

· читаю и понимаю очень быстро

· чувствую, что быстро и легко вспоминаю прочитанное

· чувствую, что быстро читаю и понимаю

· чувствую, что вижу и понимаю весь текст на странице сразу

· чувствую, что хорошо запоминаю прочитанное.

Послушайте запись.

Скептицизм

Вы относите себя к скептикам?

Если да, то к технологиям самовнушения посредством компьютерных программ и аудиофайлов вы можете отнестись скептически. Работают ли они? Как это проверить?

Попробовать!
Обратите внимание на свой список с негативными установками на чтение. Отметьте, сколь они незначительны по своей сути. Ну сказал тебе кто-то в детстве, что нужно читать с выражением. Ну и что тут такого?

Но такая установка-внушение работает и снижает скорость чтения.

Следовательно, нужно делать другие, положительные внушения. И для этого как раз можно использовать программу «Радуга-дуга» и аудиофайл Андрея Патрушева, созданный по технологии «супралиминал». Попробуйте! Отключите скептицизм.

Вот отзыв участника нашей мастер-группы:

«Чудеса, короче! С первого прослушивания есть результат. Текст „протекает“, подобно воде ручья. Понимание прочитанного похоже на вспоминание. Понравилось. Спасибо!» (Татьяна).
В следующих выпусках мастер-группы пойдем дальше. Начнем с того, что будем ловить ощущение легкости при чтении.

Ответы по Радуге-дуге и супралиминалу

Участники мастер-группы спрашивают:
В письме про радугу-дугу вы говорили, что файл с зеленой точкой рекомендуется загрузить, но пока отложить. Как это делается?
Файл с зеленой точкой вы сможете скачать по ссылке http://www.mindmachine.ru/download/green-point.txt (нажмите на ней правой кнопкой и выберите «сохранить...».)

Подключите файл в настройках программы «Радуга-дуга». Отметьте галочкой поле «Текст», а в «Файл с текстом» выберите файл с зеленой точкой.

Используйте его вместе с аффирмациями по скорочтению. Текст файла с зеленой точкой будет выводиться по одному слову (по два, если второе предлог) по центру экрана.

Есть ли ограничения на радугу-дугу и супралиминал? Можно ли делать их более 3-х недель?

Андрей Патрушев рекомендует: нормы общие — это адаптация, т.е. снижение эффективности. Надо заниматься 15 через 15, или 21 через 21.

Если 1 день пропустил прослушивание супралиминала и пропустил 1 из необходимых 2-х разов радуги-дуги (днем смотрел, на ночь — нет), предыдущие дни «сгорают»?

Достаточно (и даже эффективней) заниматься через два дня на третий, поэтому пропуск одного (двух) дня не влияет значения.

Насколько важно делать упражнения по внушению в одно и тоже время (по аналогии с зеленой точкой)? Будет ли эффект от них, если не соблюдать точное время выполнения?

По сути, не важно время выполнения, но одно и то же время помогает быстро входить в нужное состояние.

Для активации установок подойдут любые упражнения (на внимание, расширение поле зрения, память и пр.)? Будут ли активированы все установки, если выполнять упражнения на что-то одно (например, на периферическое зрение)?

Невозможно тренировать периферическое зрение без тренировки произвольного внимания. Память, конечно, — «отдельная песня».

В принципе, установки будут активироваться даже физическими упражнениями, но одно упражнение лучше делать не дольше двух недель.

Конечно, эффективней делать разнообразные упражнения, но важно всегда подключать намерение, типа: «Это упражнение поможет (перед началом упражнения)/помогло (после) мне улучшить навыки быстрого чтения и понимания».
Ощущение легкости

Одно из ощущений от быстрого чтения — это легкость восприятия информации.

Но как эту легкость почувствовать, если никогда с ней не сталкивался?

Для этого нам понадобится максимально простой текст. Идеально, если это будет ваша первая прочитанная книга.

Вы помните, по каким книгам учились читать? Может, это был «Букварь»?

Найдите книги своего детства и перечитайте их.
С одной стороны, так как книги предназначены для детей и они простые, то вы почувствуете легкость при чтении. С другой стороны, это будет перепросмотр вашей жизни. Вы перепишете детские ощущения от чтения.

Легкие тексты можно искать повсюду. Это могут быть статьи из газеты «Комсомольская правда» или книги популярных авторов (Донцовой, например), рассчитанные на массового читателя.

Читайте простые и легкие тексты и запоминайте ощущения от них.

Убедитесь, что вы можете испытывать легкость при чтении и иметь высокую скорость восприятия.

Когда ощущение легкости запомнится, вы сможете обращаться к нему при чтении других книг. Об этом мы еще поговорим позже.

А пока найдите детскую книгу или популярную газету и прочитайте их легко и быстро.
Упражнения для активации супралиминал-записи
Вы слушали супралиминал-запись, которую вам высылал?

В конце записи сказано, что информацию нужно активировать через упражнения. Но какие упражнения?

Рекомендую использовать упражнения из компьютерных программ по скорочтению.

Самые известные программы по скорочтению собрал на сайте — yugzone.ru/soft.htm. Выбирайте любую.
Активное скорочтение

На базе книг «Активное сознание» Олега Бахтиярова и «Скорочтение со скоростью света» Джозефа Беннета создал новое упражнение на увеличение скорости чтения. Ноу-хау.

Подготовка
Выберите точку перед собой и сосредоточьте взгляд на ней. Распределите внимание по всему полю зрения. Что вы видите по периферии? Слева, справа, снизу, сверху?

Заметьте, что ваш нос попадает в поле зрения.

Затем, смотря в точку перед собой и не отрывая от нее взгляда, начните сканировать вниманием поле зрения. Например, мысленно пройдитесь с левого верхнего угла в нижний правый. Иначе говоря, вы смотрите по центру, а ваше внимание бродит на периферии.

Упражнение
1. Найдите детскую книгу.
Любую. Ее вы будете читать.
Детская книга нужна потому, что:
а) ее легко читать;
б) такая книга активирует нашего внутреннего ребенка.

2. Читайте книгу, параллельно сканируя окружающее пространство.
При подготовке к упражнению мы смотрели на точку перед собой. Теперь вместо нее фокусируемся на чтении текста, а часть внимания выделяем для сканирования окружающей обстановки.
У вас получится и читать книгу, и активно перемещать внимание на периферии.

Считаю, что такая практика должна увеличить скорость чтения.

Попробуйте.

Метод абзаца

Расскажу вам об одном эффективном упражнении по скорочтению.

Суть его проста. Во-первых, нужно запомнить, что один абзац — это одна мысль. Во-вторых, нужно научиться быстро находить эту мысль в избыточном тексте.

Как это делать?
Возьмите какой-нибудь абзац текста и подчеркивайте в нем ГЛАВНЫЕ СЛОВА. Это те слова, без которых текст потеряет смысл для вас.

Например, берем абзац и подчеркиваем главное:

«Новорожденный младенец совсем беззащитен, уязвим и в своем выживании полностью зависим от мира взрослых. Тем не менее наряду с уникальным психическим оттиском ребенок обладает потенциалом для развития бесконечного множества энергетических моделей, или «я». Сумма этих моделей и составляет индивидуальную личность. В младенческий период жизни начинается развитие нашей личности и «бронирование» нашей уязвимости».

Получается:

«Новорожденный зависим, обладает потенциалом для развития бесконечного множества «я». Сумма этих моделей — личность. В младенческий период начинается развитие личности и «бронирование» нашей уязвимости».

Можно пойти еще дальше и убрать очевидные вещи («младенец совсем беззащитен, уязвим и в своем выживании полностью зависим от мира взрослых»). И перефразировать мысль, оставив самое интересное для себя.

Получиться может так:

«Новорожденный обладает потенциалом для развития бесконечного множества «я», составляющих его личность. В младенчестве начинается «бронирование» нашей уязвимости».

Попробуйте взять текст и разобрать абзацы в нем. Пришлите результаты мне. Разберем вместе.

Скажу, что это упражнение нельзя сделать неправильно. Главное — понять, что текст избыточен и научиться выделять в нем ГЛАВНОЕ.

P.S.
Обратите внимание на то, что если в тексте мутные абзацы, то их автор сам не может толково выразить свои мысли. Стоит ли его читать дальше?

Работа по методу абзаца

Участники мастер-группы проснулись и начали присылать тексты с разбором по методу абзаца.

Уточню по методу абзаца.
1) Вы подчеркиваете в абзаце главные слова. Те, без которых абзац теряет смысл.

2) Выписываете подчеркнутые слова друг за другом. Можно ли по ним уловить мысль? Если нет, то добавьте слов.

3) Сжимаем подчеркнутые слова до одной мысли. Внимание, вы можете ПЕРЕФОРМУЛИРОВАТЬ текст автора, чтобы его сжать. Формулируйте мысль своими словами.

4) Если у вам нужно запомнить прочитанный абзац, то представляете его в виде образа. Картинки. Потом такие картинки (абзацы) вы соединяете в истории (фильмы) и текст запоминается сам собой.

Обратите внимание, что абзацы могут быть полностью ПУСТЫМИ. В них вы мысли не найдете. Такие абзацы проскальзывайте при чтении.

Часто главная мысль текста скрывается в заголовке, с которого он начинается. Обращайте внимание на заголовки и подзаголовки.
Начните писать
Сколько вами написано статей?

По своему опыту скажу, что читаю быстро. И при этом много пишу. Это стимулирует мышление. Мною написано более 900 статей. Это больше, чем у любого другого специалиста на сайте b17.ru. И в десятки, если не сотни, раз больше, чем в среднем по сайту.

Чтение и написание текстов — взаимосвязанные процессы. Улучшите одно — подтянется и другое.

Став автором, вы лучше начнете понимать других авторов. И ваша скорость чтения увеличится сама собой.

Начните писать. Заведите блог и пишите в нем каждый день. Публикуйте что угодно. Главное — побольше пишите.

P.S.
Чтобы много печатать, научитесь слепой печати. Это займет всего лишь 15 минут в день на протяжении двух недель занятий.
Скачайте программу-тренажер Stamina и выполняйте урок за уроком.

Скорочтение как субституция

Субституция — это когда вместо того, чтобы ДЕЛАТЬ ГЛАВНОЕ, ты находишь подмену этому действию и вовлекаешься в него.

Участник нашей группы Семен из Мегиона прислал мне цель изучения скорочтения: «Прочитать как можно больше книг по маркетингу, чтобы преуспеть в бизнесе».
В беседе с Семеном выяснилось, что в настоящее время он читает все что угодно, но только не книги по маркетингу.

Желание обучиться скорочтению может быть формой субституции.
Возможно, что человек подсознательно не хочет читать определенные книги. И он решает отложить их чтение под предлогом обучения скорочтению (производит подмену).

Если сопротивление к чтению будет сильное, то и занятия по скорочтению будут удачно саботированы. Вот почему призываю искать установки на чтение, заложенные в детстве, и устранять их.

Чтобы прочесть много книг по маркетингу, нужно отложить все другие книги в сторону и начать изучать маркетинг. На любой скорости чтения.

Проверьте свое стремление к скорочтению на субституцию.
Как я учился скорочтению

Расскажу о своем опыте изучения быстрого чтения.

Результат мне дали всего три упражнения:
1. Таблицы Шульте.

2. Зеленая точка.

3. Разбор текста по методу абзаца.

Как работать с таблицами Шульте и зеленой точкой, писал в «Кратком курсе скорочтения» — klex.ru/bn9.

По методу абзаца нужно заниматься со знающим человеком, чтобы он давал обратную связь. Зачастую оказывается, что читатель не может выделить главное в абзаце.

Я даже конкурс устраивал на эту тему. Веселые были ответы — yugzone.ru/konkurs/rezult.htm. Можете тоже проверить себя на понимание текста.

Перепросмотрел сейчас задания того конкурса и пришел к новому пониманию абзацев. :) Понимание текстов зависит от ОПЫТА и количества прочитанных книг. Больше читаешь — быстрее читаешь.

Когда учился скорочтению, еще не знал про внутреннего ребенка и установки, которые блокируют быстрое чтение. Сейчас считаю, что главное — найти корни медленного чтения и устранить их. И ты начнешь быстро читать сам собой.
Перестаньте есть сено
Чтение можно сравнить с питанием. Тексты — это еда.

И многие, вместо того, чтобы есть (читать) здоровую пищу потребляют неживую. Они едят, в буквальном смысле, СЕНО (бюрократические тексты). И потом задают вопросы: «Я вот, по роду своей деятельности, ем сено. Как мне оптимизировать этот процесс? Как лучше пережевывать и переваривать сено?»

Конечно, можно дать советы, как уменьшить вред сена для организма, выписать рецепты, улучшающие пищеварение. Но ведь это не решит проблемы.

Нужно просто ПЕРЕСТАТЬ ЕСТЬ СЕНО.
Прекратить читать невкусные тексты. Заняться другой деятельностью. Пусть лошади едят сено, мы — люди будем есть свою пищу. 
Оптимизировать процесс потребления сена ВРЕДНО для организма. Оно ведь его доконает в конце концов.

Если вам по работе приходится «есть сено», то начните думать, как от этого избавиться. Направьте энергию, которую вы выделяете на оптимизацию потребления сена, на поиск новых решений. Здоровой пищи.

P.S.
Даже для того, чтобы найти иголку в стогу сена, необязательно это сено есть.
Разбираем тексты
«1. Две книги Карлоса Кастанеды я читала чуть ли не два года, ну это же никуда не годится! Да, я читала только, когда было свободное время, но если б я читала быстрей, этот промежуток времени был бы куда короче. (Чтобы отвести душу и расслабиться, а еще поразмышлять на волнующую тему, отвлеченную от ежедневной суеты.)

2. В работе требуется постоянный поиск нужной информации, параллельное штудирование множества книг и тематических статей, от этого напрямую зависит уровень моего профмастерства. Большая разница: одну книгу я просмотрю за час или десятки статей и несколько книг по нужной теме. (Чтобы грамотно и качественно сделать свою работу.)

3. Когда при подписании или соглашении с каким-то договором я очень внимательно и медленно его читаю, не успеваю дойти даже до середины, как устаю морально и не очень-то хорошо понимаю и помню уже прочитанное. Читать договоры — неприятное занятие, поэтому хочется сделать это быстрее (!!!) и все понять! Мне всегда очень жалко свое время, которое я трачу на чтение договоров. (Читаю договоры, чтобы заранее быть в курсе всех нюансов, которые могут потом всплыть.)» (Александра).
Есть такие книги, которые можно читать всю жизнь. Сам до сих пор не прочитал от начала до конца все книги Карлоса Кастанеды. Растягиваю удовольствие. Читаю фрагментами.

Это НОРМАЛЬНО. Есть книги, которые нужно читать МЕДЛЕННО и со вкусом.

Даю подсказку. Если книга читается медленно, то ПРОСЛУШАЙТЕ ее, если это возможно. Сам Карлоса Кастанеду начал слушать. Скачать его аудиокниги можно здесь — audiotracker.org/castaneda/.

Аудиокниги — это тоже скорочтение. Мы воспринимаем информацию тогда, когда не можем читать (например, в дороге). Время проводится с пользой. Слушайте аудиокниги.
По чтению договоров. Есть такая шутка:

«MaximAL:
Купил книгу про эффективное управление. В первой главе написано, что нужно больше полномочий делегировать другим. Дальше дочитывает мой зам».

Самое лучшее скорочтение — это выход за пределы чтения. Если вам не нравится читать договоры и вы делаете это медленно, то организуйте дело так, чтобы их читали ДРУГИЕ.

Это будет сверхскорочтение. Подумайте, как можно делегировать чтение договоров другим. Может, подняться выше по карьерной лестнице? Или платить другим за это, а себе взять более высокооплачиваемую работу?
Выберите формат книги
Получил от участницы нашей группы (Анастасии из Болгарии) книгу для разбора — Хорни Карен, «Самоанализ».

Цель ее чтения: «Замечать характеристики невроза у себя и других, адекватно реагировать и личностно расти».
Отмечу, что согласно цели книга выбрана верно. Судя по отзывам об этом авторе, ее стоит читать.

Но если вы скачаете ее, то увидите, что книгу НЕВОЗМОЖНО ЧИТАТЬ. Весь текст слеплен в кучу, без разбивки на абзацы.

Быстрое чтение — это еще и правильный выбор формата книги. Если книга плохо отсканирована и распознана, то текст будет читаться медленно.

Что нужно делать?
Если это возможно, то купите БУМАЖНЫЙ вариант книги («Самоанализ» Хорни Карен есть в интернет-магазинах).

Читать грамотно оформленный текст гораздо приятнее и удобнее. Заметил, что даже бумажные книги, изданные в разных форматах, воспринимаются по-разному.

Скорость чтения зависит от ширины страницы, качества бумаги и даже обложки (влияет на восприятие всей книги).

Обратите внимание на то, в каком формате книги читаются быстрее всего. И равняйтесь на него.

Например, мне труднее всего читать толстые и широкие книги (подарочные издания). И легче всего небольшие книги, которые можно проглотить за вечер.

Если в бумажном варианте книги нет или вы любите читать электронные книги, то подберите удобный для себя формат.

Например, «Самоанализ» Хорни Карен есть в новой редакции на сайте — psylib.org.ua/books/hornk01/index.htm.

Уже одно то, что текст будет разбит на абзацы и отредактирован, повысит вашу скорость чтения.

Подходите осознанно к выбору формата книги.
Главная ошибка в скорочтении

Скорочтение — это продуманный подход к чтению.

Первую и, наверное, самую главную ошибку, которую можно совершить, — это выбрать НЕ ТУ КНИГУ для чтения.

Если взять плохо написанную книгу, то никакое скорочтение не поможет. Думать нужно ЗАРАНЕЕ.

Когда тобою прочитаны сотни книг, то ты уже чувствуешь, что читать. Так в книжном магазине мне достаточно открыть книгу на случайной странице, чтобы понять: покупать книгу или нет.

Большая часть книг проходит отсев по заголовкам и авторам. Например, читать учебники по рекламе от преподавателей университетов, которые не давали реальной рекламы, считаю пустым делом.

Новички лишены чувства, помогающего выбрать книгу. Поэтому они обречены читать ПЛОХИЕ книги (80 % книг на полках книжных магазинов ни о чем).

Вкладывайте время в ВЫБОР хорошей книги. Если взгляд еще не наметан, то читайте обзоры, слушайте советы экспертов.

Хорошо помогает в выборе книги прочитать случайный фрагмент из нее. Быстро ли он читается? Узнал ли я что-нибудь новое из него? Если нет, то стоит ли читать всю книгу?

Выбирайте книги грамотно и читайте их с удовольствием.
Нужно ли учить детей читать
Если бы мы учили детей говорить, они остались бы немыми.
Джон Холт

Высылаю вам ссылку на статью, в которой рассказывается, как дети осваивают чтение БЕЗ ОБУЧЕНИЯ.

«Дети учатся читать самостоятельно» — freeedu.ru/modx/deti-uchatsya-chitat-samostoyatelno:

«Двадцать один год назад мои выпускники провели исследование на тему, как же учатся читать ученики в школе „Садбери Вэллей“, где они полностью свободны и весь день занимаются тем, чем хотят.

Они нашли в „Садбери“ шестнадцать учеников, которые научились читать уже в школе, не получая никаких систематических инструкций на эту тему, а затем опросили их самих, их родителей и персонал школы, чтобы понять, когда, почему и как именно каждый из детей научился чтению.

Результаты этого исследования не поддавались ни малейшему обобщению. Возраст, в котором дети начинали читать, колебался в очень широком диапазоне — от 4 до 14 лет. Некоторые ученики научились читать очень быстро, их путь от полного неумения до беглого чтения занял несколько недель, тогда как другие учились гораздо медленнее».
Если бы мы сами, без принуждения, учились читать, то возможно, что и не было бы никаких проблем с чтением. На свой дочке проверю предлагаемый метод. Когда она захочет читать, тогда пусть и читает. И пусть это произойдет хоть в 8 или 10 лет.

Может, детей не нужно учить читать? Они сами научатся?

Еще раз ссылка на статью — freeedu.ru/modx/deti-uchatsya-chitat-samostoyatelno.
Скорочтение по-еврейски
В книге А. Меняйлова «Дурилка. Записки зятя главраввина 1» нашел фрагмент, описывающий технологию изучения любого предмета по-умному (своего рода скорочтение).

«Мои первый тесть поражал меня тем, что из обстоятельств, подразумевавших выводы, казалось бы, однозначные, он делал умозаключения, для широких масс явно непривычные.

Поначалу мне даже казалось — противоестественные.

Но тесть, опираясь на этот «противоестественный» способ мышления, действовал всегда успешно — в отличие от нижестоящих…

Простой пример: однажды, пожалуй, единственный раз впав в многословие, он сказал, что есть только два способа изучения какой-нибудь науки.

Дескать, первый способ заключается в том, что человек берет рекомендуемый Министерством образования учебник и начинает штудировать — каждую страницу, каждую строчку, читать, перечитывать и даже заучивать целые абзацы. Только этот способ и распространен — в этом легко убедиться, оглянувшись вокруг, — но он для дураков. А есть другой способ.

Берешь как можно больше книг по интересующему предмету, вовсе не обязательно из числа тех, которые рекомендованы Министерством образования, и даже лучше не их, и читаешь запоем — в детали особенно не вдаваясь! Непонятые или вызывающие чувство отторжения места не перечитываются! Читаешь до тех пор, пока не приходит некое ощущение предмета.

Только при таком подходе и возможно настоящее освоение предмета.

А первый способ, да, распространен, но он для дураков».

А. Меняйлов, «Дурилка. Записки зятя главраввина 1»
Да, это действительно так. Я, например, ничего не помню из школьных учебников по физике. Но многое узнал о физике, с увлечением читая книги по теме. Одна из таких сильных книг — «Чудеса обычных вещей» Маркуса Чоуна.

Если вы хотите действительно изучить предмет, то прислушайтесь к совету, который дает в книге А. Меняйлова главный раввин.

Читайте по 20 страниц из книги

Согласно принципу 80/20, 20 % содержания книги дает 80 % мысли.
Следовательно, большая часть книги не несет главного смысла и забывается. Чтобы в этом удостовериться, вспомните, сколько мыслей у вас осталось в памяти после прочтения последних книг?

Это стереотип, что книгу нужно читать от начала до конца. Для многих книг достаточно прочесть всего страниц двадцать, чтобы понять основные мысли.

Попробуйте читать следующим образом. Скачайте десяток книг по интересующей вас теме. Начните их просто просматривать. Полистайте туда-сюда, посмотрите картинки. Если вас что-то привлечет в тексте — читайте, до тех пор пока скучно не станет. Перейдите к следующей книге.

Эта нехитрая техника дает хорошие результаты.

Так, накачал себе десяток книг по дизайну и типографике из группы «ВКонтакте» «Школа дизайна». Читать все книги от начала до конца нет времени и желания. А полистать в самый раз. И… столько интересного нашел! Десять страниц из одной книги, двадцать из другой — и в голове уже множество новых идей.

Быстрый просмотр и выборочное чтение книг помогают узнать, о чем вообще пишут. И когда в будущем у тебя возникнет какой-нибудь вопрос, ты сможешь вспомнить, что видел нечто похожее в такой-то книге. Откроешь ее и прочтешь подробнее.

Попробуйте читать только по двадцать страниц из каждой книги.
Выбирайте авторов

Применяйте принцип 80/20 к выбору книгу.

80% авторов дает только 20% информации по теме. А избранные 20% раскрывают 80%.

В каждой области есть авторы, которые пишут легко и доступно. Найдите таких писателей и прочтите их книги.

Начните с доступного. Не нужно читать сложные, занудные книги и корить себя за то, что ты ничего не понимаешь. Это авторы плохо пишут.

Ищите толковых писателей и найдете.

Например, чтобы понять квантовую физику и устройство Вселенной, можно прочитать «Чудеса обычных вещей» Маркуса Чоуна или книги Брайна Грина.

Вникнуть в суть дизайна — «Дизайн для НЕдизайнеров» Робин Вильямс.

Лучшее по маркетингу — Джек Траут.

Всегда найдется автор, который толково изложит тему. И когда ты ее поймешь, то сможешь читать и другие книги по теме.

Как найти таких авторов?

Открывать в книжном магазине на случайной странице книгу и читать ее. Если информация новая, захватывающая и интуиция говорит, что это ОНО — бери. Если открываешь книгу, а там нудятина, то закрываешь и берешь следующую.

В принципе, можно скупить книги всего раздела и бегло прочитать их. У меня так лежат серия книг по программированию издательства O’Reilly (точно самая большая подборка в Краснодаре, а то и в России). Купил все толковые книги по рекламе, которые только выходили. Аналогично по созданию сайтов, все у меня есть.

Рано или поздно ты найдешь толкового автора, который раскроет тебе суть предмета. И пазл сложится.

Скорочтение начинается ДО чтения.

Выбирайте толковых авторов и читайте их.

Как читать специальные тексты

Участники нашей мастер-группы спрашивают, как читать договора, законы и технические задания? Они ведь написаны тяжелым языком.

Универсальный совет тут может быть только один: «Перестать читать такие тексты. Выйти за пределы чтения. Поручить другим их чтение».

Если бы мне нужно было прочитать длинный договор, то я бы поручил это дело юристу. Мое быстрое чтение тут не помогло бы. Ведь нужно быть в теме и знать нюансы.

Откуда мне их знать, если я не юрист?

Но не всегда есть возможность перепоручить чтение. Особенно, если это твоя работа. Что же делать в этом случае?

Получил письмо:

От чтения не совсем интересной информации не уйти. 

Вы конечно же правы — и быстрее и качественнее мы усваиваем то, что вызывает интерес. Значит все же есть два пути — научиться вызывать интерес к монотонным процессам, или ускорить прохождение этих монотонных процессов. Вопрос как?   Ирина
Скорочтение условно можно разделить на два этапа:
· Восприятие текста;

· Понимание текста.

Если вы вынуждены читать сложные тексты, то вы сможете ускорить восприятие текста с помощью устранения негативных установок и упражнений (увеличить поле зрения, убрать проговаривание, возвратные движения глаз).

Вы подтянете свои технические характеристики считывания информации. Это как сканеры. Одни медленно сканируют, а другие быстро и в хорошем разрешении.
Но с пониманием вам придется работать САМИМ. Вы профессионал. Вы разбираетесь в своей теме. И тут вам действительно нужно вызвать интерес к чтению.

Вот как это делает участник нашей мастер-группы:

В договоре много ловушек, их нужно блокировать. Эту работу нужно превратить в игру.

Нужно придумать таблицу в Excel. Примерно с такими вопросами: Вступление в силу договора: после получения аванса; предоставления данных исходных и т.д. Оплата: тоже ряд характерных особенностей. Количество ловушек... Количество неточностей... 

При заполнении ответов, раскрашивать ячейки в смысловые цвета. Таким образом, чтение последующих 3-х договоров превратится в игру

Потом, когда «откатается» шаблон, будете бегло просматривать последующие договора ставить отметки в таблицах и получать понятные цветные карточки. Катерина
Начните играть.

И у меня есть идея, как совместить приятное с полезным.

Станьте ЛУЧШИМ в чтении своих профессиональных текстов. Создайте методику их чтения и поделитесь с другими. Напишите статью, например, как быстро и без ошибок читать договора, как быстро читать спецификации, законы.

Вы же не один на планете, кто вынужден читать такие тексты. Есть еще тысячи людей, которые делают ТОЖЕ САМОЕ у и них те же проблемы. Только они, в отличии от вас, курс по скорочтению не проходят и идея создать статьи (курс, сайт) по этой теме им не придет в голову.

Предлагаю вам игру.
Изучите и создайте методику быстрого чтения конкретно ваших текстов. Напишите на эту тему статью (помогу ее распространить).

Как только вы разрешите загадку быстрого чтения ваших текстов, вам не придется их читать самому. Вы сможете обучать этому других или же читать тексты, уже как ЭКСПЕРТ.

Вот вам и готовая игра.

Изучите тему, придумайте методику, напишите статью. Станьте экспертом.

В свою очередь, помогу вам продвинуться в интернете. Напишите мне, как у вас будут готова такая статья.

P.S.
Готовых и универсальных рецептов для чтения специальных текстов НЕТ. Нужно быть профессионалом, чтобы понимать, что написано.

Вы можете стать тем человеком, который придумает свой профессиональный рецепт и поделится им со всем миром.
К вопросу о чтении специальных текстов

Участник мастер-группы советует:

Судя по всему, среди участников мастер-группы есть юристы. 

Могу порекомендовать им следующих авторов: Е.В. Васьковский  «Цивилистическая методология. Учение о толковании гражданских законов». У него есть 2 книги на эту тему – одна обстоятельная монография, другая – сокращенный вариант (скачать).

Это к вопросу понимания текста. Хотя в них речь идет о законах, для чтения договоров тоже будет полезно.

Еще одна книга – О.Хазова «Искусство юридического письма» (улучшите одно – подтянется другое). Должна быть на ОЗОНе. Петр
Ищите хорошие книги

Я экскурсовод и хочу быстро прочитать и усвоить все книги, которые я купила по истории Москвы. Увы, выслать их не могу, так как это бумажный вариант книг. Светлана
Если книга куплена, то это еще не означает, что ее нужно читать до конца. И тем более винить себя за то, что у тебя на полке стоит груда непрочитанных книг.

Вспомните о принципе 80/20.
80% купленных и скачанных вами книги будут НИ О ЧЕМ. И чем быстрее вы их отсеете, тем больше сэкономите себе время.

Если бы я был экскурсоводом по Москве, то на первом этапе пошел бы в книжный магазин и скупил бы несколько книг по теме. Начал бы их просматривать и отмечать, легко ли написана книга? Редкие ли в ней изложены факты?

Большинство книг, особенно путеводители по городам, передирают информацию друг у друга. У меня целая полка дома им посвящена (много путешествую). И скажу, что на одну толковую книгу приходятся все остальные, бестолковые.

Есть один источник и множество копий-подражателей. Нужно найти ИСТОЧНИК. Он заменит собой десятки других книг. Для этого нужно искать и найдешь.

У меня по каждому направлению (реклама, маркетинг, создание сайтов, типография, мышление) собраны дома практически все изданные книги. Да, далеко не все из них удачные, но попадаются очень толковые. Можно сказать, что беру количеством, которое переходит в качество.

Покупаю много книг и отсеиваю их. Не читаю полностью. Уже приловчился делать отбор на стадии покупки в магазине.

Но, когда изучаешь новую тему, так не получится. Поэтому собирайте книги по своей теме. Вы удивитесь, узнав, что их совсем не так много.

Просмотрите их, прочитайте избранное. Вам даже не нужно владеть скорочтением. Нужно просто ЧИТАТЬ изо дня в день.

Ищите хорошие книги. И вы их найдете.
Специальный перевод для мастер-группы по скорочтению
Владимир Никонов

Источник: Stanislas Dehaene

Как мы читаем?

Процесс письма начинается в наших глазах. Только центр сетчатки, который называется углублением сетчатки, обладает достаточной способностью распознавать мелкий шрифт. Таким образом, взгляд должен постоянно перемещаться по странице. В какой бы точке ни остановился наш взгляд, мы можем распознать лишь одно или два слова. Затем каждое из них дробится нейронами сетчатки на мириады фрагментов, и должно быть снова собрано воедино, прежде чем будет распознано. Наша зрительная система постепенно извлекает графемы, слоги, приставки, суффиксы и корни слов. В конечном счёте, значение имеют два основных параллельных направления процесса обработки слова: фонологический, превращающий буквы в звуки речи, и лексический, который даёт доступ к значению слов в нашем ментальном словаре.
Существование текста безмолвно; безмолвно до того момента, пока читатель не приступит к чтению его. Только лишь когда умелый глаз соприкасается с символами, написанными на бумаге, текст начинает жить активной жизнью. Все написанное зависит от щедрости читателя.

- АЛЬБЕРТО МАНГУЭЛЬ, ИСТОРИЯ ЧТЕНИЯ
На первый взгляд чтение кажется чем-то, близким к магии: наш взгляд останавливается на слове, и мозг, не напрягаясь, выдаёт нам значение и произношение этого слова. Но на самом деле, этот процесс далеко не так прост. Попадая в сетчатку глаза, слово распадается на массу фрагментов, так как каждая часть визуального образа распознаётся различными зрительными рецепторами. Начиная с этого ввода информации, сложность заключается в том, чтобы собрать эти разрозненные фрагменты снова в единое целое с целью раскодировки информации, а именно - какие буквы используются; выявления порядка, в котором они представлены, и, наконец, идентификации слова.


Последние тридцать лет когнитивная психология анализировала механику чтения. Результатом этого стало понимание «алгоритма» визуального распознавания слов – серии оперативных шагов, которые опытный читатель применяет для решения задачи распознавания письменного теста. Психологи относятся к чтению, как к проблеме информатики. Каждый читатель походит на робота с двумя камерами – двумя глазами и двумя сетчатками глаз. На них записываются слова. Сначала они проявляются лишь как светлые и тёмные пятна, которые напрямую не интерпретируются как лингвистические знаки. Для того чтобы мы получили доступ к соответствующим звукам, словам и значениям, визуальная информация должна быть закодирована в понятном формате. Таким образом, мы должны иметь алгоритм декодирования, или способ обработки информации, схожий с компьютерной  программой автоматического распознавания символов, которая воспринимает минимальный элемент изображения на странице как входной сигнал, и производит идентификацию слов как выходной сигнал. Для завершения этого фокуса, происходящего без нашего ведома, мозг организовывает замысловатый комплекс процессов декодирования, принципы которых мы только начинаем понимать.

Глаз: плохой сканер
Процесс чтения начинается, когда сетчатка глаза принимает фотоны, отражённые от написанного текста. Но сетчатка глаза – неоднородный рецептор. Только её центральная часть, называемая фовеальным углублением, уплотнена ячейками высокого разрешения, чувствительными к входящему свету. Тогда как остальные области сетчатки имеют грубое разрешение. Фовеальное углубление сетчатки, которое охватывает около 15 градусов визуального поля, - единственная часть сетчатки, действительно полезная для чтения. Когда информация из фовеальной области отсутствует, например, либо вследствие повреждения сетчатки, либо повреждения центральной части зрительной зоны коры головного мозга от удара, либо в ходе специального эксперимента, избирательно блокирующего визуальные входные сигналы, поступающие в фовеальную область, чтение становится невозможным.

Необходимость поступления информации в фовеальное углубление объясняет, почему глаза во время чтения находятся в постоянном движении. Перемещая взгляд, мы «сканируем» текст самой чувствительной частью нашего зрения, единственной, имеющей разрешение, необходимое для определения букв.

Однако наш взгляд не перемещается по странице беспрерывно. Совсем наоборот: он двигается небольшими прыжками, называемыми саккадами. Вот сейчас, в этот самый момент вы делаете четыре-пять этих отрывистых движений в секунду, чтобы информация поступала в фовеальное углубление вашей сетчатки.


 Даже в фовеальной области визуальная информация не отражается в каждой точке с одинаковой точностью. В сетчатке, так же как и на последующих этапах обработки визуальной информации в таламусе и коре головного мозга, количество клеток, определённых для данного сегмента визуального образа, постепенно уменьшается по направлению от его центра, куда направлен взгляд, к периферии. Это приводит к постепенной утрате визуальной точности. Точность визуального восприятия оптимальна в центре и плавно снижается по направлению к периферии. Нам кажется, что весь визуальный образ, находящийся перед глазами, мы видим с одинаковой фиксированной точностью, будто он записан на цифровую камеру с однородным рядом пикселей.
Однако, в отличие от камеры, рецептор глаза четко воспринимает только те знаки, на которых останавливается взгляд. Окружающие знаки теряются во все усиливающейся к периферии туманной размытости (Рис.1.1).

С учётом сказанного можно подумать, что именно оптимальный размер печатного символа определяет лёгкость, с которой мы читаем: крупные буквы должны читаться легче, чем мелкие. Как ни странно, но это не так. Причина в том, что чем крупнее буквы, тем большее пространство они занимают в сетчатке глаза. Когда все слово напечатано большими буквами, его изображение смещается к периферии сетчатки, где даже большие буквы трудно распознаются. Этот фактор практически полностью нивелирует значение размера шрифта, так что огромное слово и малюсенькое слово, по существу, равны с точки зрения точности восприятия сетчаткой глаза. Безусловно, шрифт печатного текста должен быть больше абсолютного минимума, для достижения максимально возможной точности в фовеальной области сетчатки. Когда острота зрения снижена, например, у возрастных читателей, вполне логично рекомендовать им тексты с более крупным шрифтом.
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Рис. 1.1 Сетчатка глаза четко фильтрует то, что мы читаем. В таком воспроизведении страница из книги Сэмюэля Джонсона «Искатель приключений» (1754 г.) отображена с использованием алгоритма, копирующего снижение остроты человеческого зрения при смещении от центра сетчатки. Независимо от размера, только буквы, расположенные близко к точке фиксации взгляда могут быть идентифицированы. Вот почему мы во время чтения постоянно перемещаем взгляд по странице отрывистыми движениями. Когда взгляд останавливается, мы можем распознать только одно или два слова.

Благодаря такой структуре глаз, наши перцепционные возможности зависят исключительно от количества букв в слове, а не от пространства, которое эти слова занимают в сетчатке глаза. Действительно, во время чтения саккады различаются по абсолютной величине, но постоянны по количеству букв. Когда мозг готовится совершить движение глаз, он адаптирует предстоящее расстояние к размеру читаемых знаков, чтобы обеспечить взгляду продвижение вперед на 7-9 букв. Хотя это количество удивительно мало, оно приблизительно соответствует количеству информации, которую мы обрабатываем в процессе каждой фиксации взгляда.

Чтобы доказать, что, фиксируя взгляд, мы видим лишь небольшую часть страницы, Джордж МакКонки и Кейт Райнер разработали экспериментальную методику, которую мне нравится называть «Картезианский дьявол». В своих «Метафизических размышлениях» Рене Декарт воображал, что нашими чувствами играет злой гений:

	Мне следует предположить, что не Бог, кто в высшей степени добр и является источником истины, но злой гений, настолько же могущественный, насколько и лживый, призвал всю свою мощь, чтобы обмануть меня; я должен полагать, что небеса, земля, краски, образы, звуки и все, что окружает нас, есть ничто иное, как иллюзия и сон, которые этот гений заставил служить себе, чтобы заманить в ловушку меня, доверчивого; я должен считать себя безруким, безглазым, без плоти и крови, без каких бы то ни было ощущений, но, заблуждаясь, уверять себя, что всем этим я владею.


Подобно суперкомпьютеру в фильме «Матрица», декартовский злой гений производит псевдо реальность, бомбардируя наши чувства сигналами, искусно изготовленными для того, чтобы создать у нас иллюзию реальной жизни, виртуальную реальность, истинная сущность которой навсегда останется скрытой от нас. Гораздо более скромные МакКонки и Райнер разработали «движущееся окно», которое создаёт иллюзию текста на экране компьютера. Метод заключается в использовании специального прибора, который следит за движением глаз и может изменять изображение на дисплее в реальном времени. Прибор можно запрограммировать так, что он будет показывать только несколько знаков слева и справа от центра фиксации взгляда, тогда как все другие буквы на странице будут заменены значками «х»:
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По ходу движения глаз, прибор незаметно обновляет изображение на дисплее. Его цель – показывать соответствующие буквы в том месте, куда человек смотрит в данный момент, а вместо всех остальных букв – значки «х»:
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Используя этот прибор, МакКонки и Райнер сделали значительное и парадоксальное открытие. Они обнаружили, что участники эксперимента не замечали этих манипуляций прибора. Поскольку слева и справа от центра фиксации взгляда показано достаточное количество букв, читатель не замечает уловок прибора с заменой букв, и пребывает в уверенности, что видит перед собой абсолютно нормальную страницу текста.


Эта удивительная «слепота» наблюдается потому, что глаз достигает своей максимальной скорости, когда буквы сменяют друг друга. Читателю трудно заметить замену букв значками «х» потому, что в момент перемещения взгляда от одной буквы к другой изображение в сетчатке глаза в целом затуманено движением. Когда взгляд останавливается, все выглядит нормально: в области фовеального углубления сетчатки все ожидаемые буквы на своём месте, а остальная часть визуального поля, периферийная, все равно не читается. Таким образом, эксперимент МакКонки и Райнер доказывает, что мы сознательно обрабатываем только очень малую часть входящего визуального сигнала. Если компьютер оставит четыре буквы слева и пятнадцать букв справа от точки фиксации взгляда, скорость чтения останется нормальной. Короче говоря, за одну фиксацию взгляда мы извлекаем очень мало информации со страницы. Декартову злому гению пришлось бы показывать нам всего лишь двадцать букв на одну фиксацию взгляда, чтобы заставить нас поверить, что мы читаем Библию или Конституции Соединённых Штатов!


На самом деле, 20 букв – это преувеличение. Мы идентифицируем только 10-12 букв за одну саккаду: 3-4 буквы слева от центра фиксации взгляда, 7-8 букв справа. За этими пределами мы неспособны идентифицировать буквы и можем лишь фиксировать наличие расстояния между словами. Подавая нам сигнал о длине слова, расстояние между словами позволяет нам подготовить движение глаз и гарантированно зафиксировать взгляд почти в центре следующего слова. Эксперты продолжают спорить о пределах, доступных для получения информации о следующем слове – возможно, только первые несколько его букв. Вы согласитесь, однако, что направление чтения делает диапазон зрения ассиметричным. В западных языках диапазон чтения гораздо больше справа, но у арабов и евреев, читающих справа налево, это асимметрия перевёрнута. В других системах письма, например, в китайской, где плотность символов выше, саккады короче, и, соответственно, уменьшен диапазон зрения. Каждый читатель, таким образом, адаптирует свою визуальную исследовательскую стратегию к своему языку и алфавиту.


Используя тот же самый метод, мы можем оценить, сколько времени требуется для идентификации слова. Компьютер можно запрограммировать так, что после заданного отрезка времени все буквы заменяются значками «х», даже в фовеальном углублении. Такой эксперимент показал, что 50 миллисекунд демонстрации текста достаточно, чтобы чтение продолжалось в совершенно нормальном темпе. Это не означает, что все ментальные операции, вовлечённые в процесс чтения, совершаются за одну двадцатую секунды. Вся цепочка ментальных процессов продолжается, по меньшей мере, полсекунды после того, как слово было прочитано. Однако первичное восприятие зрительной информации может быть очень коротким.


Обобщая сказанное, можно заключить, что строение глаза налагает массу ограничений на процесс чтения. Строение наших органов зрения принуждает нас просматривать страницу отрывистыми движениями глаз, совершаемыми каждые 2-3 десятые доли секунды. Чтение есть не что иное, как пошаговое, слово за словом, ментальное воспроизведение текста посредством серии «микроснимков». В то время как короткие грамматические слова, такие как «и», «он» «тут», или в английском «the», «is», «it» мы иногда пропускаем, почти все слова, несущие смысл, такие как существительные и глаголы, должны быть зафиксированы, по крайней мере, единожды.


Эти ограничения являются составной частью нашего зрительного аппарата, и от них нельзя избавиться с помощью тренировок. Можно, конечно, учить людей оптимизировать паттерны движения глаз, но большинство опытных читателей, прочитывающих от 400 до 500 слов в минуту, уже близки к оптимальному варианту. Имея в своём распоряжении такой рецептор, как сетчатка глаза, это, вероятно, нельзя делать лучше. Простые эксперименты доказывают, что движение глаз – это этап в процессе чтения, ограничивающий скорость. Если текстовую информацию показывать на дисплее, причём слова показывать по одному, одно за другим и очень быстро, в определённой области дисплея, где сфокусирован взгляд читателя, избавленного, таким образом, от необходимости совершать движения глазами, то опытный читатель способен читать таким способом с потрясающей скоростью – 11 00 слов в минуту, и до 1600 слов в минуту у самых лучших, что составляет примерно одно слово каждые 40 миллисекунд, то есть в 3-4 раза больше, чем при обычном чтении! При использовании этого метода, который называется «Быстрое последовательное визуальное представление» (RSVP, Rapid Sequential Visual Presentation), идентификация слов и восприятие смысла остаются удовлетворительными, позволяя предположить, что продолжительность этих важных этапов не ограничивает читателя при нормальном чтении. Возможно, такие компьютерные программы подачи текста для чтения являют собой будущее чтения в мире, где дисплеи стремительно приходят на смену бумаге.


Во всяком случае, пока текст существует в строках и на страницах, восприятие информации посредством перемещения взгляда будет замедлять чтение, создавая неизбежные ограничения. Таким образом, к рекламируемым методам быстрого чтения, увеличивающим скорость чтения до 1000 слов в минуту, или чуть больше, можно отнестись с известным скептицизмом. Человек, без сомнения, может до некоторой степени расширить свой зрительный диапазон, чтобы сократить количество саккад на строку, а также можно научиться избегать моментов регрессии, когда взгляд возвращается к словам, которые только что были прочитаны. Однако физические ограничения глаз нельзя преодолеть, если только вы не станете пропускать слова, рискуя не понять смысл прочитанного. Вуди Аллен совершенно точно описал такую ситуацию: «Я прошёл курс быстрого чтения и прочитал «Войну и Мир» за двадцать минут. Это книга про Россию».
Курс «Киночтение за 7 дней» со скидкой:
http://www.b17.ru/courses/picture_reading_7/?coupon=mind&prt=25
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