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НА КАКИЕ ВОПРОСЫ  

ОТВЕЧАЕТ ЭТА КНИГА

КАК МОТИВИРОВАТЬ СЕБЯ НА ОБУЧЕНИЕ СКОРОЧТЕНИЮ?
Помога ет прекра щение чтения на  са мом интересном ме-

сте, пла нирова ние, переключение с книги на  книгу, вос- 
приятие чтения ка к удовольствия. См. главу I

ЧТО ТАКОЕ ЭКСТЕНСИВНОЕ ЧТЕНИЕ?
Медленное чтение интересной на м книги, скра шива ю-

щее досуг. В этом случа е не хочется и не нужно торопить-
ся. См. главу II

ДЛЯ ЧЕГО НУЖЕН ИНФОРМАЦИОННЫЙ ДЕТОКС?
Информа ционный детокс предпола га ет временный отка з 

от га джетов с целью снизить уровень на копившегося стрес-
са , на учиться на ходить ра дость вне технологий, прислуша ть-
ся к собственным мыслям и полнее ра скрыть собственный 
потенциа л. См. главу III

КОГО МОЖНО СЧИТАТЬ ОСНОВОПОЛОЖНИКОМ 
СКОРОЧТЕНИЯ?

Фра нцузского вра ча -офта льмолога  Эмиля Луи Жа ва ля, ко-
торый в ходе ряда  экспериментов проник в суть са мого про-
цесса  чтения. См. главу IV

ЧТО ЗАСТАВЛЯЕТ ЧЕЛОВЕКА ПЕРЕЧИТЫВАТЬ ОТДЕЛЬНЫЕ 
ФРАГМЕНТЫ ТЕКСТА?

Порой это особенна я потребность за помнить ка кую-то 
подробность. Но быва ет и та к, что бесчисленные возвра -
ты при чтении вызва ны неуверенностью в себе. Та к счита -
ют психологи. См. главу V

КАКОВ ОБЪЕМ ИНФОРМАЦИИ, КОТОРУЮ ЧЕЛОВЕК 
ОБРАБАТЫВАЕТ ОСМЫСЛЕННО?

По мнению ученых, под на шим контролем обра ба тыва ет-
ся не более 10 % информа ции. См. главу VI



ЧТО ТАКОЕ ВЕРТИКАЛЬНОЕ ЧТЕНИЕ?
Это метод, при котором гла за  двига ются строго по центру 

текста , ни в коем случа е не впра во и влево. На ш ра зум фик-
сирует да же то, что не успева ют увидеть гла за . См. главу VII

КАКОЙ ГОРМОН ПОМОГАЕТ КОНЦЕНТРИРОВАТЬ 
ВНИМАНИЕ?

Дофа мин — гормон ра дости. Мозг не любит однообра -
зия. См. главу VIII

КАКОЙ «СТУДЕНЧЕСКИЙ» СПОСОБ ПОЗВОЛЯЕТ 
ТРЕНИРОВАТЬ СПОСОБНОСТЬ К ЗАПОМИНАНИЮ?

Конспектирова ние. Но в идеа ле не в процессе чтения, а  по-
сле его за вершения. См. главу IX

ПОЧЕМУ КАКИЕ-ТО ВОСПОМИНАНИЯ ХРАНЯТСЯ,  
А КАКИЕ-ТО — СТИРАЮТСЯ?

На ши воспомина ния за кодирова ны в связях между ней-
рона ми. Прочность за помина ния за висит от того, на сколь-
ко полезной предста вляется мозгу конкретна я информа -
ция. См. главу X

ЧТО ТАКОЕ МЕТОД РИМСКОЙ КОМНАТЫ?
Для за помина ния ка кой-либо информа ции ва м нужно пред-

ста вить ква ртиру или дом, в котором вы отлично ориентиру-
етесь, и ра сположить та м новые да нные, привяза в их к хо-
рошо известным См. главу XII

КАК В ПОВСЕДНЕВНОСТИ РАЗВИВАТЬ ТВОРЧЕСКИЕ 
СПОСОБНОСТИ?

Получив от руководства  типовую за да чу, не на чина йте 
меха нически ее выполнять, а  возьмите небольшую па узу 
и подума йте: а  можно ли решить этот вопрос по-другому? 
См. главу XIII



ПРЕДИСЛОВИЕ

Перемены в на шей жизни редко про-
исходят согла сно ра списа нию. Сейча с 
вы держите в рука х книгу о скорочте-
нии, и, если решите ее прочита ть, ва ша  
жизнь уже не будет прежней. Вы обре-
тете новый на вык, а  вместе с ним уве-
ренность, зна ния, возможности и сво-
бодное время.

Эта  книга  объединяет лучшие совре-
менные методы для увеличения скоро-
сти чтения и, что ничуть не менее ва ж-
но, для за помина ния информа ции. 

В книге приведены ра зличные упра ж-
нения, и вы можете выбира ть те, кото-
рые оптима льно подходят именно ва м. 
Тренировки выстроены с учетом стре-
мительного ритма  жизни современного 
человека , поэтому не потребуют от ва с 
многоча совых упра жнений и чрезмер-
ных усилий. 

Лучшим стимулом для за нятий ста -
нут результа ты, которые появляются 
гора здо ра ньше, чем за ветные кубики 
на  прессе на чина ющего спортсмена .

А еще мы учли ошибки и опра вда ния 
множества  чита телей и внесли в книгу 
советы, которые помогут не передума ть 
учиться и не отложить вопрос о скоро-
чтении на  неопределенный срок. 

За  примелька вшимся словом «скоро-
чтение» вы откроете для себя целый 
мир, доступный людям, которые одна ж-
ды решили, что способны на  большее. 

На ш мозг мощнее са мого современ-
ного компьютера , на ша  па мять мо-
жет вместить все книги мира . Что же 

Рогир ва н дер 
Вейден, «Чита ю-
ща я Ма рия Ма г-
да лина », XV век



за ста вляет на с обклеива ть свой мони-
тор ра зноцветными стикера ми-на поми-
на лка ми и ра з за  ра зом иска ть в интер-
нете одну и ту же информа цию? 

Эта  книга  не только доступно объ-
ясняет, ка к устроена  на ша  па мять, 
но и помога ет пра вильно на строить 
процессы восприятия и обра ботки да н-
ных, что позволит ва м добиться резуль-
та тов, которые сейча с ка жутся недо-
стижимыми. Вы на  пра ктике сумеете 
убедиться, что плоха я па мять — это 
не более чем миф и отсутствие тре-
нировок. 

Са мое интересное ждет ва с в конце, 
ведь цель книги не только привнести 
в жизнь чита теля новый на вык, но и вы-
зва ть в нем интерес к са мора звитию. 
Мы убеждены, что скорочтение ста нет 
лишь первым ша гом на  ва шем пути са -
мора звития и са мосовершенствова ния. 
Вы узна ете, ка к открыть в себе творче-
ское на ча ло или ра звить имеющийся 
та ла нт и на полнить ка ждый день ма -
ленькими свершениями.

Перемены — это ча сть жизни. Узна -
ва йте новое, учитесь и меняйтесь толь-
ко в лучшую сторону.

«Книги — дети  

мозга» 

(Джона та н Свифт)
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ПРИСТУПИМ К СКОРОЧТЕНИЮ! 

ПОЧЕМУ БЫ НЕ СЕГОДНЯ

Пока мы откладываем жизнь, она проходит.
Сенека

На м очень хочется верить, что все, кто сейча с чита ют эту 
книгу, уже своевременно приступят к выполнению упра ж-
нений и на чнут применять освоенные зна ния на  пра ктике, 
удивляясь собственным способностям и непрерывно увели-
чива ющейся скорости чтения. Но психологи на строены да -
леко не та к оптимистично.

НЕ ОТКЛАДЫВАЙ НА ЗАВТРА

Согла сно исследова ниям всего 30 % 
людей, овла дева ющих новым на выком 
са мостоятельно, с помощью офла йно-
вых курсов или онла йн-тренингов, не-
за медлительно переходят от теории 
к пра ктике и, совершенствуясь в но-
вом на чина нии, на ходят время для ре-
гулярных за нятий. А что же оста вши-
еся 70 %? Передума ли учиться? Вовсе 
нет! Все эти люди просто не успели 
приступить к упра жнениям, не смог-
ли отыска ть время в длинном списке 
дел, которые нужно было сдела ть еще 
вчера . 

Проблема  вовсе не в том, что многие 
из на с не умеют пра вильно ра споря-
жа ться своим временем или быстро те-
ряют интерес к новым за нятиям. Ситуа - 
ция куда  серьезнее: ча ще всего на ши 
а мбициозные пла ны терпят крушение 
при столкновении с та ким явлением, 
ка к прокра стина ция.

НА САМОМ 
ИНТЕРЕСНОМ 
МЕСТЕ

Помните ге-
роев серии 
мультфильмов 
о приключениях 
блудного попу-
га я? Они зна ли 
секрет идеа льной 
истории, способ-
ной сохра ниться 
в па мяти, – об-
рыва ть ра сска з 
на  са мом инте-
ресном месте
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НЕ ОТКЛАДЫВАЙ 
НА ЗАВТРА ТО…

Ученые уверены, 
что небольшие 
за пла нирова н-
ные перерывы, 
сдела нные 
на  протяжении 
ра бочего дня, 
идут на м на  поль-
зу, а  вот посто-
янное откла ды-
ва ние дел может 
принести только 
вред. Исследо-
ва ния пока за ли, 
что у неиспра ви-
мых прокра стина -
торов в среднем 
более низка я за р-
пла та , при этом 
они больше пе-
режива ют и ча ще 
болеют

ЧТО ЗА ЗВЕРЬ ПРОКРАСТИНАЦИЯ?

Новомодное слово прокрастинация 
(от а нглийского procrastination — «от-
кла дыва ние», «промедление») озна ча ет 
система тическое откла дыва ние ра злич-
ных зна чимых дел, приводящее к по-
явлению психологических на рушений. 
В ма ссовую культуру это понятие при-
шло из психологии. 

Специа листы объясняют ра спро-
стра нение прокра стина ции переиз-
бытком информа ции. Интернет пред-
ла га ет пра ктически для любой за да чи 
огромное количество решений, и за ча -
стую люди теряются, не в сила х выбра ть 
единственно пра вильное. Обдумыва ние 
всех а льтерна тив требует от на с серьез-
ных энергетических за тра т. При на личии 
большого количества  ва риа нтов всегда  
есть ша нс, что, столкнувшись с нега тив-
ными последствиями собственного вы-
бора , мы будем испытыва ть сомнения 
и сожа ление, ра змышляя о тех резуль-
та та х, которых можно было достигнуть, 
выбра в другой путь. В психологии да же 
возник та кой термин, ка к «паралич ре-
шения» — ситуа ция, когда  человек по-
тра тил все силы на  поиск оптима льно-
го способа  решения проблемы, а  в итоге 
не предпринял ровным счетом ничего.  

Чита тели этой книги решили освоить 
скорочтение, но многие ли из них су-
меют на йти время для отра ботки это-
го на выка  и чита ть ежедневно? Не за -
теряется ли эта  книга  среди десятков 
других, оста вив лишь неприятный оса -
док обма нутых ожида ний? 
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ВСЕ ДЕЛО  
В СТРАХЕ

Нейробиологи 
обна ружили, 
что прокра сти-
на цию можно 
за фиксирова ть 
на  МРТ. У чело-
века , постоянно 
откла дыва ющего 
дела , увеличе-
на  ча сть мозга , 
отвеча юща я 
за  эмоции, в том 
числе стра х. 
Та кие люди испы-
тыва ют повышен-
ную тревожность 
и боятся новых 
на чина ний. 
Ученые счита ют, 
что из-за  этой 
физиологической 
особенности 
человек пережи-
ва ет о возмож-
ных нега тивных 
последствиях 
своей деятель-
ности и долго 
колеблется

Возможно, именно к ва м прокра сти-
на ция не имеет совершенно ника кого 
отношения. Да ва йте проверим!

Случа лось ли ва м:
 • сожа леть, что вы не на ча ли ка кое-ли-
бо дело ра ньше;

 • осозна ва ть, что вы за тянули выпол-
нение дела  до критической отметки;

 • выполнять второстепенные за да чи, 
зна я, что не сдела на  основна я ра бота ;

 • в конце дня осозна ва ть, что можно 
было лучше ра спорядиться своим 
временем;

 • за нима ться одной за да чей в то вре-
мя, когда  нужно приложить все уси-
лия для решения другой;

 • за быва ть ответить на  ва жное письмо 
или перезвонить по ра бочему вопросу;

 • подолгу мучиться выбором, откла ды-
ва я принятие решения;

 • получив сложное за да ние, сра зу от-
кла дыва ть его, да же не попробова в 
ра зобра ться в сути проблемы?
Если вышеописа нные ситуа ции ва м 

не зна комы, то можете смело перехо-
дить к следующей гла ве. Если же вы ут-
вердительно ответили хотя бы на  три 
вопроса , мы на стоятельно советуем 
внима тельно прочита ть текущую гла -
ву, чтобы на учиться бороться с про-
кра стина цией и достига ть своих целей. 

ЛЕНЬ VS ПРОКРАСТИНАЦИЯ

В чем же отличие прокра стина ции 
от ста рой доброй лени? Дело в том, 
что лень, если она , конечно, не приобре-
та ет обломовского ма сшта ба , является 
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«Действие — ос-

новной ключ к успе-

ху» 

(Па бло Пика ссо)

для на шей психики вполне полезным 
состоянием. Иногда  мы ста вим жизнь 
на  па узу и просто ра ссла бляемся, 
полноценно отдыха я и на бира ясь сил 
для да льнейших свершений. 

Прокра стина ция же не имеет к отды-
ху ни ма лейшего отношения, эта  пра к-
тика  связа на  исключительно с на пря-
жением и стрессом. Прокра стина тор 
непрерывно тра тит ресурсы на  ненуж-
ные действия, испытыва я чувство вины 
и недовольство собой. Со временем это 
неприятное состояние может приве-
сти к появлению реа льных психологи-
ческих проблем, та ких ка к фрустра ция 
и тревожность.

Предста вим, что руководитель хочет 
поручить дополнительную ра боту ле-
нивому подчиненному. Нера дивый со-
трудник дела ет все, чтобы избежа ть до-
полнительных обяза нностей: ссыла ется 
на  за нятость, некомпетентность именно 
в этой сфере, личные проблемы. И, в на -
шей гипотетической ситуа ции, он уму-
дряется отвертеться от сверхшта тной 
за да чи, чувствуя себя при этом впол-
не га рмонично. 

Склонный к прокра стина ции сотруд-
ник воспринима ет ситуа цию совсем 
ина че: ему не чужды а мбиции, мотива -
ция и он непременно согла сится на  ус-
ловия руководителя, да же если нова я 
за да ча  ка жется ему сложной. А да ль-
ше в игру вступит прокра стина ция: 
человек будет за нима ться чем угодно, 
кроме новой деятельности, и мучиться 
от чувства  вины и ощущения собствен-
ной никчемности.
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ДУРНОЕ 
ВОСПИТАНИЕ

Прокра стина цию 
можно выра бо-
та ть в результа те 
непра вильной 
модели воспита -
ния. Если роди-
тели чрезмерно 
строги со своим 
ребенком и все 
время стремятся 
пода вить его, 
то в отместку ре-
бенок, не реша -
ясь на  открытый 
бунт, примется 
за тягива ть 
выполнение 
поручений и ре-
шение за да ч. Со 
временем та ка я 
поведенческа я 
модель за крепля-
ется, меняя стиль 
жизни человека

За метьте, в на шей вообра жа емой си-
туа ции у сотрудника  есть очень вес-
ка я причина , чтобы собра ться с духом 
и приступить к решению новой за да -
чи. В случа е успеха  его может жда ть 
повышение, в случа е прова ла  — выго-
вор или увольнение. Но да же эти а ргу-
менты не помога ют побороть прокра -
стина цию. Что же тогда  говорить о тех 
сфера х на шей жизни, где нет строго-
го на ча льника  и угрозы лишиться ра -
боты? Ка к же бороться с бесконечным 
откла дыва нием дел на  потом при обу-
чении и са мора звитии?

Ка к на ча ть много чита ть, по-ново-
му ра бота я с текста ми прямо сегодня, 
а  не с понедельника ?

КАК ПОБЕДИТЬ ПРОКРАСТИНАЦИЮ?

 • Прекра ща йте чтение на  са мом ин-
тересном месте. Все мы зна ем, 
ка к устроены многосерийные филь-
мы и сериа лы: титры появляются сра -
зу после неожида нного сюжетного 
поворота , будора жа  на ше вообра же-
ние. Не дочитыва йте до конца  ра з-
дела  или гла вы, оста вьте са мую по-
лезную информа цию или сюжетную 
ра звязку на  вечер, в этом случа е вы 
будете предвкуша ть чтение и точно 
на йдете время для этого за нятия.

 • За ведите «обра тный» ежеднев-
ник и вписыва йте туда  не ра бочие, 
а  личные и исключительно прият-
ные для ва с дела . Посещение ба с-
сейна , поход в кино, ужин с друзьями, 
чтение. Пусть книги а ссоциируются 
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с отдыхом, неким фитнесом для мозга , 
это повыша ет ша нсы, что вы в очеред-
ной ра з не за будете почита ть. Обра т-
ное пла нирова ние переводит фокус 
внима ния на  позитивные перспекти-
вы и возвра ща ет интерес к жизни.

 • Не бойтесь чтения нескольких книг 
одновременно. По сути, мы чита ем 
только по двум причина м: ра ди зна -
ния и ра ди удовольствия. Если кон-
кретна я книга  полезна я, но скучна я, 
па ра ллельно на чните чита ть другую, 
предна зна ченную для ра звлечения. 
Точно та к же легкое, увеселительное 
чтиво лучше ура вновесить литера -
турой, способной преподнести ва м 
реа льные зна ния. При этом для чте-
ния обуча ющей литера туры лучше 
подходят утренние и дневные ча сы, 
а  для ра звлека тельной — вечерние. 
Вполне логично прихва тить на  биз-
нес-ла нч учебник иностра нного язы-
ка , а  вечером погрузиться в мир фэн-
тези или киберпа нка .

 • Не за ста вляйте себя чита ть. Совет мо-
жет звуча ть па ра докса льно, но по-
звольте пояснить: если в конкрет-
ный момент у ва с действительно нет 
жела ния чита ть что-либо, не нужно 
ра ди га лочки в ежедневнике переси-
лива ть себя и пыта ться что-то усво-
ить. Физическое недомога ние, пере-
жива ния, фокусировка  на  серьезной 
проблеме — не лучшие спутники са -
мора звития. Возьмите па узу. Если вы 
решите продемонстрирова ть триумф 
силы воли и, вопреки собственно-
му на строю и состоянию здоровья, 

ТИПЫ ПРОКРА-
СТИНАТОРОВ

Экстрема лы — те, 
кто откла дыва ют 
решение вопро-
сов до последней 
минуты, чтобы 
получить дозу 
а дрена лина , 
выра ба тыва юще-
гося в орга низме, 
когда  ситуа ция 
ста новится 
на пряженной. 
Серые мышки — 
люди, которые 
одина ково боятся 
ка к прова ла , 
та к и успеха . 
Люди этого 
скла да  склон-
ны чрезмерно 
пережива ть, 
что предстояща я 
за да ча  ока жется 
им не по сила м. 
Безответствен-
ные — те, кто 
оттягива ет при-
нятие решения 
из-за  нежела ния 
бра ть на  себя 
ответственность 
за  его послед-
ствия 


