	
	 

Среди самых невероятных человеческих достижений, занесенных в Книгу рекордов Гинесса, есть и рекорд быстрого чтения: 60 тысяч знаков в минуту. С такой скоростью можно "проглотить" за час объемистый роман. Но надо ли к этому стремиться, если от прочитанного не останется и следа?
Специальная методика, разработанная психологами, позволяет освоить навыки скорочтения при его максимальной эффективности. Сегодня, на пороге Века Информации, без этого просто не обойтись человеку, имеющему дело с книгой или компьютером.
Техника быстрого чтения научит вас с одного взгляда на страничку воспринимать основные идеи текста.
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© Свободно для личного использования с целью образования и др. Недопустима модификация текста
     Современные методы обучения скорочтению, эффективность которых подтверждена научными экспериментами и исследованиями ученых американских университетов, - основа книги Ли Кларка. 
      Автор утверждает, что любой человек с нормальным интеллектом может научиться читать вдвое (и даже втрое) быстрее, чем он делал это прежде, и в результате - расширить свой кругозор, добиться большего в образовании, профессиональной деятельности и т.п. 
      Эта методика с успехом применяется в центрах по обучению быстрому чтению в сотнях колледжей и университетов по всему миру. 
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      Каждый умеющий читать может научиться делать это быстрее и лучше. Наиболее эффективный способ достижения профессионализма в любом деле - это постоянная практика под руководством профессионалов. Поэтому необходимо читать, читать и еще раз читать, следуя эффективной методике. Данная книга представляет собой руководство, содержащее современные методы обучения скорочтению. В ней делается упор на пять основных принципов, соблюдение которых обострит ваше восприятие, ускорит понимание, увеличит эффективность и скорость чтения. 
      1. Читаем больше, выделяя для этого больше времени. 
      Описываются и приветствуются методы прочтения целого романа за один вечер. Желательно читать книги из различных областей знаний, художественную литературу, детективы, фантастику и т. д. Читайте больше, постоянно расширяя свой кругозор, выделяя все больше времени для чтения. 
      2. Читаем все, всегда и везде, спокойно и сосредоточенно. 
      Постепенно, глава за главой, урок за уроком, упражнение за упражнением вы научитесь не отвлекаться при чтении. 
      3. При чтении выделяем логическую структуру текста. 
      Все прочитанное тщательно анализируется. Вы быстро схватываете то, как автор строит материал, его образ мыслей. 
      Совершенствуем свое мастерство, выделяя основные идеи текста и абстрагируясь от несущественных деталей. 
      4. Развиваем гибкость при чтении. 
      Меняем скорость чтения в зависимости от цели и сложности материала. Совершенствуем различные типы чтения: чтение с целью обучения, просматривание текста, развлекательное чтение и т.д. Практикуя эти методы (в зависимости от цели и сложности материала), вы обнаружите, что эффективность вашего чтения значительно возросла. 
      5. Понимаем больше за меньшее время. 
      Тщательно подобранные упражнения помогут вам повысить скорость восприятия и увеличить эффективность использования периферийного зрения. 
      Данное пособие по скорочтению при серьезной, постоянной и методичной работе существенно повысит скорость и эффективность работы с печатным текстом. 
      
      
      ЧИТАЕМ БЫСТРЕЕ И ЭФФЕКТИВНЕЕ, ЧЕМ МЫ ЭТО ДЕЛАЛИ ДО СИХ ПОР 
      
      
      Обзор главы 
      
      В этой главе вы узнаете, что способны читать примерно на пятьдесят процентов эффективнее, чем делаете это сейчас. 
      Если вы относите себя к средним, нетренированным читателям, то должны сразу признать существование следующего факта: вы читаете слишком медленно. 
      Даже сейчас, когда читаете данную книгу, вы делаете это слишком медленно, гораздо медленнее, чем это необходимо для хорошего понимания. Более того, вы читаете значительно медленнее, чем способны это делать. 
      Низкая скорость чтения у среднего нетренированного читателя обусловлена тремя факторами: 
      1. Плохими привычками, выработанными годами неэффективного чтения. 
      2. Пассивной техникой понимания, которая препятствует полной концентрации и быстрой реакции на прочитанное. 
      3. Нерациональной техникой восприятия, которая приводит к потере времени на интерпретацию того, что вы видите. 
      Таким образом, вы читаете медленно не потому, что вы плохой читатель, а потому, что вы читаете неэффективно. В этой главе вы узнаете: 
      - как эффективная методика быстрого чтения за короткое время сможет увеличить скорость чтения и улучшить понимание прочитанного; 
      - как данная методика увеличила эффективность чтения у тысяч студентов; 
      - как определить свою обычную скорость чтения на материале средней трудности; 
      - как определить свою потенциальную скорость чтения на таком же материале; 
      - как применять шесть основных правил эффективного чтения для достижения вашей потенциальной скорости чтения. 
      
      
      Урок 1 Что могут дать вам занятия? 
      
      Давайте посмотрим: 
      - вы за короткий период времени увеличите скорость чтения на пятьдесят-шестьдесят процентов; 
      - при постоянных и интенсивных тренировках с течением времени вы сможете удвоить или даже утроить свою нынешнюю скорость чтения; 
      - вы научитесь схватывать суть материала с одного взгляда на страницу без затраты времени и усилий; 
      - сформируете эффективную привычку ясного и быстрого выделения главного и абстрагирования от излишних деталей; 
      - если вам удастся приобрести все эти полезные качества всего лишь за несколько месяцев занятий, то, наверное, стоит попробовать. 
      Представим себе такую ситуацию. 
      Вы - студент колледжа, страдающий от неумения перерабатывать большое количество информации. Число книг, обязательных для прочтения, растет с каждой неделей. 
      Есть ли выход из этой ситуации? Да! 
      Занимаясь по нашей методике: 
      - вы сможете стать хозяином положения; 
      - вы будете с уверенностью смотреть в будущее, а чтение доставит вам удовольствие - ведь вы научитесь быстро и точно усваивать суть материала; 
      - вы сможете освоить технику быстрого извлечения сути из страницы, главы или целой книги с полной концентрацией, без усилий и пота. 
      Наверное, стоит попробовать! 
      Рассмотрим еще один пример. 
      Сейчас вы читаете не более десяти книг в год. Работая с нами: 
      - вы сможете прочитывать двадцать и более книг без дополнительных затрат времени; 
      - используя технику активного понимания и восприятия, научитесь прочитывать книгу средней толщины за один или два вечера при полной концентрации внимания; 
      - вы научитесь просматривать ежедневные газеты и журналы, затрачивая при этом в два раза меньше времени, с высоким качеством усвоения; 
      - вы приобретете навык активного чтения; 
      - процесс чтения станет для вас удовольствием. 
      Не стоит ли все это нескольких месяцев систематических занятий? 
      Рассмотрим еще несколько ситуаций. 
      Вы - бизнесмен. Ежедневно на вашем столе появляется кипа газет, журналов, корреспонденции - все это имеет отношение к вашим служебным обязанностям. Каждая единица информации должна быть прочитана быстро и внимательно. Важно, чтобы вы умели с одного взгляда на страницу в течение нескольких секунд извлекать всю необходимую информацию. Вы не можете позволить себе читать медленно - у вас нет на это времени. Вы знаете, что должны развить способность просматривать материал на самой высокой (возможной для вас) скорости. 
      Может быть, вы - юрист, бухгалтер, налоговый инспектор, инженер, ученый, редактор, корректор. В течение рабочего дня вам необходимо в некоторых случаях читать медленно, тщательно, слово за словом, поскольку каждый слог, каждый знак препинания, каждая мелочь должны быть изучены и проверены. Таким образом, вы приобрели привычку тщательного, скрупулезного, медленного чтения с пристальным вниманием к мелким деталям. Какой же результат? Ваш способ чтения в офисе или на предприятии достаточно эффективен и соответствует требованиям вашей профессии. Но когда вы читаете литературу другого плана, например, для удовольствия и развлечения, то обнаруживаете, что ваша профессиональная манера чтения распространилась и на личную жизнь. И вам требуется час, чтобы прочитать статью в журнале, и месяц или более - для того, чтобы закончить легкий роман. Сначала вы замечаете это с удивлением, затем с возрастающим раздражением, поскольку вам мало что удается прочитать в свободное время. 
      А может быть, вы - школьник или студент, и за то время, пока вам удается прочесть несколько страниц, ваши коллеги прочитывают целые главы. Несмотря на то, что все больше времени посвящаете учебе, вы со страхом осознаете, что не справляетесь с программой. Вы начинаете понимать, что читаете слишком медленно и неэффективно, отвлекаетесь, плохо усваиваете прочитанное и не удерживаете его в памяти, а ведь память у вас не хуже, чем у других. (Через некоторое время после начала тренировок вы обнаружите причинно-следственные связи между эффективностью чтения, скоростью, точностью понимания и запоминанием.) 
      Теперь, когда вы осознали, что условия вашей жизни, профессиональная необходимость требуют прочитывать гораздо большее количество литературы за меньшее время, или почувствовали дискомфорт от несоответствия объема поступающей информации вашей производительности, готовы ли вы потратить несколько месяцев на интенсивные занятия, которые реально увеличат скорость и эффективность вашего чтения? 
      Цель данной книги - помочь вам достичь всех вышеперечисленных целей. Это пособие состоит из уроков, тщательно выполняя которые вы станете читать гораздо быстрее и эффективнее. Но одного прочтения этой книги недостаточно - над ней нужно упорно и методично работать, не пропуская ни одной страницы, тщательно выполняя все упражнения. И что самое главное - у вас должно быть сильное желание работать. 
      Если вы собрались серьезно поработать над этой книгой, то вам потребуются недели и месяцы упорного труда. Этот труд будет тяжелым, но каждый маленький успех будет заметно увеличивать скорость и эффективность вашего чтения. И когда вы закончите последний урок данного пособия, то обнаружите, что научились читать с такой скоростью и эффективностью, какую вряд ли могли себе представить. 
      
      
      Что дали эти занятия другим людям? 
      
      Есть ли уверенность в том, что эффективность и скорость чтения могут быть увеличены за сравнительно короткий период времени? Да, есть. Это подтверждено научными исследованиями и лабораторными экспериментами. То, что человек с нормальным интеллектом может научиться читать быстрее и эффективнее, - не теория, а факт. 
      Этот факт был подтвержден в центрах по обучению быстрому чтению, в сотнях колледжей и университетов по всему миру. Вот несколько произвольно выбранных примеров. 
      Университет Флориды: 175 взрослых обучались на трехмесячных курсах (одно четырехчасовое занятие раз в неделю). В состав группы входили представители различных профессий: бизнесмены, учителя, адвокаты, журналисты и другие. В начале курса обучения 111 студентов читали со скоростью от 115 до 210 слов в минуту, что соответствует уровню средней школы. К концу обучения почти все они показали значительное улучшение, 52 из этих 111 стали читать со скоростью 295-325 слов в минуту - это уровень высшей школы. 
      Директор центра скорочтения колледжа г. Дартмута доктор Роберт М. Беар сообщает: "За десятилетний срок обучения студентов скорочтению я видел мало новичков, которые читали так быстро и эффективно, как им следовало бы читать, и как они смогли читать после короткого курса обучения. Из года в год наши занятия начинаются при средней скорости чтения около 230 слов в минуту и заканчиваются через несколько недель при скорости около 500 слов в минуту". 
      Профессора Рассел Коспер и Беррис Миллс в журнале "Высшее образование" описывают случай, когда группа первокурсников из 307 человек проходила курс обучения скорочтению в течение 15 недель. Члены этой группы увеличили скорость чтения на 62 процента. Другая группа из 282 человек с точно такими же способностями проходила обычный курс обучения. За тот же самый период прирост скорости составил только 9 процентов. 
      Профессора Коспер и Миллс, сравнивая результаты этих двух групп, пришли к следующему выводу: при обычном курсе обучения скорость и эффективность чтения увеличиваются очень медленно или совсем не увеличиваются. Но при работе, непосредственно направленной на увеличение скорости чтения, определенно можно добиться значительных результатов. 
      Еще один пример: группа, состоящая из студентов в возрасте от 31 до 41 года, к окончанию процесса обучения в среднем увеличила скорость чтения с 245 до 470 слов в минуту - прирост составил свыше 90 процентов. Более старшая группа (средний возраст 46-58 лет) увеличила скорость чтения с 256 до 414 слов в минуту - прирост составил около 60 процентов. 
      Возраст (в нашем примере 30-40 лет) может играть некоторую роль в замедлении темпов обучения скорочтению, но, по-видимому, нет препятствий для увеличения скорости - заметьте, что люди старшего возраста отстали в прогрессе от первокурсников только на 2 процента (см. пример выше). 
      Профессор Эрнст Кин отмечает: "...можно прийти к выводу, что с возрастом прирост в скорости чтения замедляется, но имеет место небольшое преимущество в понимании. В целом, прогресс людей старшего возраста сравним с прогрессом студентов младших курсов высших учебных заведений, что опровергает старую английскую поговорку о невозможности научить старую собаку новым трюкам". 
      И, наконец, последний пример: в лаборатории скорочтения городского колледжа в Нью-Йорке группа студентов из 14 человек к концу 12-недельного курса обучения достигла среднеарифметического прироста скорости в 69,1 процента. Обратите внимание на некоторые радикальные улучшения в скорости, представленные в таблице ниже. 
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      Анализируя сообщения из различных центров обучения скорочтению, можно прийти к следующим выводам: 
      а) большинство нетренированных студентов читают неоправданно медленно и неэффективно; 
      б) после относительно короткого периода интенсивного обучения эти студенты могут значительно улучшить скорость и эффективность чтения. 
      
      Что вам предстоит? 
      
      По мере роста тренированности измеряйте прирост эффективности чтения. Индивидуально эти изменения могут быть небольшими, но обязательно ощутимыми, и постепенно будут накапливаться. В конечном счете, они приведут к приобретению новых полезных привычек при чтении, которые позволят вам господствовать над страницей. 
      Главным принципом упражнений этой книги является следующее утверждение: вы, а не книга, страница, абзац, являетесь хозяином положения. 
      Вы - хозяин, а книга, страница, абзац могут стать вашими покорными слугами. 
      Во время работы над книгой вы будете находиться в постоянном состоянии борьбы с самим собой, с вашим прежним читательским "Я". 
      Почему вы читаете лучше сегодня, чем вчера? 
      Насколько быстрее вы читаете сейчас, чем на прошлой неделе? 
      С какими навыками вы подходите к чтению данного конкретного упражнения? 
      С какой скоростью и эффективностью вы справляетесь с данным упражнением и насколько лучше делаете это по сравнению с прошлой неделей, месяцем? 
      На сколько больше книг вы теперь прочитываете за тот же период времени? 
      И главное: насколько больше удовольствия вы теперь получаете от чтения? 
      Для того чтобы сделать все эти сравнения, необходимо постоянно вести статистику скорости чтения и эффективности понимания. 
      Вы будете ставить для себя одну за другой конкретные цели и урок за уроком отмечать, насколько успешно к ним продвигаетесь. 
      По мере роста вашего мастерства вы будете устанавливать личные рекорды скорости и эффективности, а затем стараться побить эти рекорды. 
      
      
      С какой скоростью вы сейчас читаете? 
      
      В начале обучения необходимо измерить скорость чтения для того, чтобы иметь точку отсчета, относительно которой вы будете определять свои достижения. 
      При проведении данного теста читайте с обычной для себя скоростью в той самой манере, в какой обычно это делаете. Старайтесь, чтобы тестовая ситуация не повлияла на скорость вашего чтения. Лучше, если кто-то поможет вам и засечет время. 
      Можно использовать секундомер или любой другой таймер, засекая время от первого до последнего слова. 
      При отсутствии секундомера или помощника время можно засекать по ручным часам: запишите время начала чтения текста и после прочтения - время окончания, учитывая время на запись. 
      Методика определения скорости чтения: 
      После окончания чтения контрольного текста необходимо объем текста, выраженный в словах, разделить на время чтения, выраженное в минутах. Например, количество слов в тексте равно 1100, время чтения составило 5 минут 15 секунд. Переведем сначала секунды в минуты: 15:60=0,25. Затем 5+0,25=5,25 мин. После чего 1100 слов разделим на 5,25, получим примерно 210 слов/мин. 
      
      
      Текст 1 
      
      "Счастливая" годовщина (Ричард Америан). 
      
      Я надолго запомню четвертую годовщину моей свадьбы. Четыре года назад женщина вошла в мою жизнь и изменила ее. В день четвертой годовщины другая женщина вошла в зал судебных заседаний и заставила меня задуматься над некоторыми вещами. 
      В этот день годовщина моей удачной женитьбы оказалась связанной с тем, чего я никогда не мог себе представить, - с неуважением к суду. И если о первом событии в моей жизни было сказано много, то второе удостоилось только нескольких строчек в газетах и было занесено в судебные протоколы. 
      Судье дана большая власть там, где дело касается неуважительного отношения к суду. Когда используется эта власть, судебный чиновник становится не только судьей, присяжным или судебным исполнителем, но также и свидетелем, поскольку в большинстве случаев зал суда является тем местом, где наносится оскорбление. И именно судья, основываясь на своих взглядах о подобающем поведении в суде, определяет, что такое неуважительное отношение; именно он, основываясь на фактах, решает, имело ли место это противоправное действие, и если имело, то он также выносит и приговор. 
      Обладая такой властью, судья должен взвешенно принимать решения, в противном случае возникает риск злоупотребления властью. 
      Но вернемся к событиям моей четвертой годовщины. 
      В этот особый для меня день у нас с женой был запланирован праздничный ланч. До обеденного перерыва я должен был справиться с тремя делами - все они были назначены на 11.30. Я рассчитывал завершить одно из них к полудню и отложить другие на более поздний срок. Однако было уже 11.45, когда ответчики находились в суде, а я изучал их дела: один обвинялся в словесном оскорблении, другой - в управлении автомобилем под воздействием алкоголя и наркотиков, третий - в воровстве. 
      Мне предстояло решить, какое дело заслушать первым. В этот день я положился на случай - просто взял один из розовых листков и объявил напечатанное на нем имя. В зал вместе со своим адвокатом вошла женщина лет сорока. 
      Я произнес: "Вы обвиняетесь по статье 23102а транспортного кодекса за управление автомобилем под воздействием алкоголя и наркотических веществ. Этот проступок..." 
      - Наркотики? - вскрикнула женщина. - Что вы пытаетесь мне приклеить? 
      - Мадам, я только говорю, в чем вы обвиняетесь согласно жалобе. Я пока совершенно ничего не знаю об этом деле. 
      - Что это за спектакль? Здесь суд или балаган? - продолжала женщина громким голосом. 
      - Пожалуйста, замолчите, - сказал я, - больше ни слова. Каждая женщина в суде должна вести себя как леди, а каждый мужчина - как джентльмен. Оставьте зал заседаний и приходите снова в 13.30. Я надеюсь, на этот раз вы будете вести себя как леди, иначе у вас будут проблемы, совершенно не связанные с вашим делом. 
      Ответчики, свидетели по другим делам и персонал суда - все замерли в напряжении. Меня переполняло раздражение. Когда все оставшиеся дела были закончены и я стукнул судейским молотком, было уже начало первого. 
      В течение тех пятнадцати минут, пока ехал домой, я размышлял о различных приятных вещах: о своем дне свадьбы четыре года назад, о ланче с женой, который ждал меня сейчас. Ребенок уже будет отдыхать, и мы с женой в одиночестве сможем предаться сладким воспоминаниям. 
      Однако время, проведенное вместе, оказалось гораздо короче. В 13.00, согласно жесткому судейскому расписанию, я должен быть уже в суде. И что еще хуже - мне предстояло иметь дело с этой неприятной особой с непомерно острым языком. По дороге в суд я прокрутил в голове возможный сценарий: начну с того, что попытаюсь ей объяснить, что как судья я не имею никакого отношения к содержанию обвинения (которое вызвало у нее такое раздражение) - это дело обвинителя. 
      В суде, когда все расселись по местам, я попросил женщину войти. Десять минут входил в курс дела, чтобы разобраться во всем тщательно и справедливо. Женщина улыбнулась и кивнула головой, поэтому я подумал, что дела пошли на лад. 
      Затем я спросил: "Вы понимаете суть предъявленных вам обвинений?". 
      - Может быть, мне встать на колени? - ответила она с сарказмом. 
      Моя реакция была немедленной: "За такое заявление вы обвиняетесь в выражении неуважения к суду. Поэтому вам выносится приговор - три дня тюрьмы. Уведите ее". 
      Я быстро сошел со своего места. Было 13.45, времени оставалось мало. Мне нужно было оформить документально заключение под стражу, в котором детально описывалось бы, почему женщина попала в тюрьму. Если бы мое решение проверила вышестоящая инстанция, то правомерность моих действий полностью зависела бы от содержания этого документа. Когда пришел мой секретарь, я уже заканчивал предварительный набросок документа. Время не ждало: пока я оформлял все необходимые бумаги, женщины-заключенные ожидали отправки в окружную тюрьму. 
      Во время работы над бумагами я вдруг понял, что не сделал ничего по делу, из-за которого женщина была вызвана в суд. Все, что я предпринял, лишь скоропалительная реакция на сказанные ею насмешливые слова. Сейчас было слишком поздно, чтобы исправить ошибку. Я передал ее дело другому судье. 
      В 16.00 я подписал последний документ в соответствии с калифорнийским гражданским процессуальным кодексом. Затем, после разбора других дел, я направился домой с некоторым облегчением. 
      За рулем я обдумывал события этого дня. Не в первый раз за шесть лет своего судейства я сталкивался с некорректным поведением в суде и, думаю, не в последний. Почти всегда я давал правонарушителям шанс обдумать свои слова и изменить отношение, и почти всегда они делали это. 
      Почему сегодня было все не так? Может быть, потому, что судьи, как и ответчики, тоже люди - со своими проблемами, надеждами и ожиданиями. Они тоже живут в обществе, и у них также бывают годовщины свадеб. Они реагируют на события как в суде, так и за его пределами. 
      Иногда люди совершают дерзкие поступки как в суде, так и вне его. Иногда эти случаи забываются и судьями, и ответчиками. Конечно, время от времени стоит напоминать судьям, чтобы они крепче держали в руках свою огромную власть. 
      Мои мысли прервались, когда я приехал домой. Когда я вошел на кухню, жена встретила меня словами: "Привет, дорогой, еще раз поздравляю тебя со счастливой годовщиной! У тебя сегодня был хороший день?". 
      Количество слов в тексте: 942 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Какое из нижеследующих утверждений наиболее полно и точно передает основную идею текста? 
      1. Четвертая годовщина свадьбы судьи совпала с выражением неуважения к суду. 
      2. Судья должен взвешенно принимать решения. 
      3. Первым ответчиком в это утро была очень невежливая женщина. 
      4. Годовщина свадьбы судьи была испорчена необходимостью выполнить дополнительную работу по оформлению документов, связанных с выражением неуважения к суду. 
      5. Бывают дни, когда судьи, как и другие люди, могут вспылить или проявить резкость, и судьям следует помнить о своих слабостях для того, чтобы более надежно держать свою власть в руках. 
      6. У судей, как и у других людей, существуют проблемы, надежды и ожидания. 
      Ключ к тесту: ответ дается в виде примера, чтобы вы случайно не увидели ответ до того, как выберете нужное утверждение. Номер утверждения, наиболее полно и точно выражающего основную идею, равен: семь минус шесть плюс четыре. 
      (Если вы выбрали неправильное утверждение, перечитайте текст снова для того, чтобы выяснить причину ошибки. Большинство тренировочных упражнений в этой книге помогут вам понять структуру текста, быстро и точно выделить основные идеи и уделить деталям соответствующее внимание.) 
      
      Ведение статистики 
      После выполнения этого теста вы располагаете цифрой, относительно которой будете оценивать свои последующие достижения, выполняя урок за уроком. Для большей наглядности статистику достижений можно оформить в виде графика, где на оси Х откладывать номера учебных текстов, а на оси Y - скорость (слов/мин). 
      Вам, наверное, интересно будет узнать, как ваша скорость чтения соотносится со скоростью других читателей. Средний, нетренированный читатель обычно прочитывает текст подобной сложности со скоростью до 225 слов в минуту. Но если наш гипотетический читатель имеет уровень выше среднего, близкий к уровню высшей школы, то он будет читать со скоростью 325-350 слов в минуту (Оба этих показателя характеризуют только уровень чтения на сегодняшний момент и ни в коей мере не имеют отношения к дальнейшей перспективе роста.) 
      
      Ваша начальная скорость может находиться между этими двумя значениями или, возможно, гораздо ниже среднего уровня. Или же, наоборот, вы читаете быстрее, чем учащийся высшей школы. В действительности такое сравнение результатов носит чисто познавательный характер, из него не стоит делать никаких далеко идущих выводов. Вы читаете так, как читаете, хорошо ли, плохо ли - это не имеет значения. Более интересным и важным будет тот факт, что выполняя упражнение за упражнением, вы станете читать гораздо быстрее, ваше понимание станет точным, концентрация - глубокой, а реакция на текст -мгновенной. 
      
      Ваш прогресс будет свидетельствовать о том, что вы: 
      - реализовали ваши скрытые способности; 
      - научились быстро и точно понимать суть текста; 
      - освоили технику "агрессивного" чтения, атакуя страницу за страницей, а не пассивно считывая слово за словом; 
      - стали быстро концентрироваться, мобилизуя свое внимание на выделении основных идей и логической структуры текста; 
      - осознали, что книга вам не враг, она - ваш покорный слуга. 
      
      Настоящий интерес у вас вызовет сравнение текущей скорости чтения и той скорости, которая была у вас день, неделю, месяц назад. 
      
      
      Урок 2 Поверьте в то, что вы можете читать быстрее 
      
      Уже упоминалось, что средний, нетренированный читатель читает гораздо медленнее, чем способен. Семестр за семестром, в течение многих лет, когда я вел курс скорочтения, я убеждал в этом своих студентов. 
      Представьте себе, что вы пришли впервые на такие курсы. Я буду говорить в настоящем времени для того, чтобы вы получили полное представление о происходящем. 
      Занятие начинается с тестирования, которое проводится на материале такого же объема и трудности, какой был предложен в предыдущей главе для определения начальной скорости чтения. 
      Я всегда говорю: "Читайте этот текст точно также, как вы делаете это всегда. Представьте себе, что вы находитесь дома, в привычной для себя обстановке. Только читайте". Затем я засекаю время секундомером, отмечая каждые 5, 10 или 15 секунд на доске. 
      Большинство студентов в классе читает со скоростью примерно 200-250 слов/мин. Три или четыре человека читают на уровне высшей школы (325-350 слов/мин.) или лучше. Один или два - очень медленно (125-175 слов/мин.). 
      Все эти студенты учатся на курсах, поскольку не удовлетворены скоростью своего чтения. Они понимают, что пройдя курс скорочтения, смогут за меньшее время прочитывать большее количество материала с лучшим качеством его усвоения. 
      Как правило, в начале обучения студенты задают вопрос: "Можем ли мы увеличить скорость чтения к концу наших занятий?". 
      Обычно я отвечаю: "Вы можете увеличить скорость чтения уже сегодня, до того как закончится это занятие". 
      После этого я предлагаю второй отрывок для чтения, такого же объема и такой же трудности, как и первый. 
      "Теперь, - говорю я, - посмотрите на себя критически. По всей вероятности, причина вашего медленного чтения частично состоит в том, что вы приобрели "ленивые привычки", непроизвольно отвлекаетесь. Ваш разум реагирует на полученную из текста информацию с комфортной, сравнительно низкой скоростью (как это было при прочтении первого текста). Вы приобрели привычку "лениво прогуливаться по тексту" вместо того чтобы целенаправленно и стремительно продвигаться вперед для того, чтобы как можно быстрее отыскать основные идеи автора. Иногда вы останавливаетесь, чтобы предаться размышлениям, иногда возвращаетесь, чтобы убедиться, что правильно все поняли, вместо того чтобы настойчиво продвигаться вперед, выделяя основные идеи. Результат? Вы читаете неоправданно медленно. Я хочу доказать вам, что вы способны делать это гораздо быстрее. 
      Как только я дам сигнал к началу чтения, немедленно погружайтесь в текст, устремляйтесь за основной мыслью и сознательно удерживайте высокий темп чтения. Читайте как можно быстрее, но не настолько быстро, чтобы упустить суть. Вы можете потерять смысл некоторых слов или даже целых предложений. Это не имеет значения, продолжайте стремиться вперед. Попробуйте проэкспериментировать - и вы увидите, что из этого получится. Помните, что ваша цель - быстро выделить основную идею текста". 
      Затем я даю сигнал, и студенты начинают читать. Если бы вы могли видеть их сейчас, то заметили бы некоторые изменения: сейчас отчетливо видно, что они сконцентрировались и мобилизовались гораздо сильнее, чем при первой попытке (при определении начальной скорости чтения), когда они читали комфортно и расслабленно. Теперь студенты уже работают над чтением и полностью погружены в текст. Начав занятия, вы вскоре поймете сами, что невозможно быстро выделить основные мысли автора, не сконцентрировавшись полностью на тексте. 
      После выполнения второго теста сравним результаты. Сказать, что студенты изумлены, - значит сильно преуменьшить их реакцию. Некоторые из них считают свои результаты почти невероятными. 
      Те студенты, которые прочитали первый текст со скоростью 200-250 слов в минуту, второй текст осилили со скоростью примерно 300 слов в минуту - произошло быстрое улучшение производительности чтения на 20-50 процентов. Некоторые самые быстрые читатели также показали значительное улучшение, и как сказал один из них: "Мы неожиданно освободились от оков". 
      Эти студенты, читавшие со скоростью 325-350 слов в минуту, обнаружили, что они способны добиться уровня 450 слов в минуту. А немногочисленные очень медленные читатели прекратили чтение отдельных слов и включились в поиск основной идеи текста, что проявилось в их увеличившейся скорости чтения. 
      Теперь студенты убедились, что они способны читать быстрее. Все, что необходимо делать с этого момента, - это практиковаться, чтобы такой способ чтения вошел в привычку. 
      Вы также способны читать гораздо быстрее, чем вы это делаете сейчас. Следующий текст докажет это. Он по объему и сложности подобен предыдущему, но отношение к нему должно быть другое. 
      Поставьте себе цель - понять основные идеи текста как можно быстрее, мобилизуя себя на быстрое чтение. Выделяйте главное и не тоните в мелочах, следуйте только за основной нитью текста. Если вы иногда пропустите слово или мысль будет вам до конца не ясна, все равно продолжайте упорно стремиться вперед. Читайте под легким прессингом скорости: цель - быстрое извлечение сути. Вникайте, извлекайте суть и идите дальше. Не читайте отдельные слова, а схватывайте мысли и идеи. Как можно быстрее продвигайтесь вперед, не теряя при этом основного смысла прочитанного, так как главная цель любого чтения - понимание, а не скорость сама по себе. Как и раньше, пусть кто-нибудь засечет для вас время или засеките его сами при помощи секундомера. 
      
      Тест вашей потенциальной скорости чтения 
      Быстро прочитайте нижеследующий текст, ставя перед собой цель быстро понять основную идею. 
      
      
      Текст 2 
      
      Легкие деньги (Карла Мери Кейди) 
      
      В прошлом году я выиграла 18 200 долларов наличными и 800 долларов призами как участница телевикторины, которая называлась "Теперь вы это видите". Я была хорошим игроком: корыстным, плачущим и падающим в обморок. 
      Но теперь, 15 месяцев спустя, я полностью прогорела как бухгалтер. Я не могу понять, что случилось с моим выигрышем, заработанным за 8 шоу, основную сумму которого я получила после ответа на этот эзотерический вопрос: "Как звали друга Поппи, поедающего гамбургеры?". 
      Все, что я знаю точно, - это то, что деньги куда-то улетучились и мне снова приходится жить от зарплаты до зарплаты. Вот почему иногда мне кажется, что это шоу лучше было бы назвать: "Теперь вы это видите, а вот теперь - нет". 
      Как упорно я ни пыталась, никак не могла открыть секрет исчезнувших денег. 
      Дядюшка Сэм, конечно, забрал свою долю - 4 200 долларов. Затем я расплатилась за автомобиль и помогла матери поставить две новые коронки на передние зубы (во всяком случае, она теперь имеет возможность улыбаться). Я купила себе печатную машинку за $ 850 и провела уик-энд в Лас-Вегасе. Если вычесть все эти расходы, все же остается 11 000 долларов. 
      Ах да, сюда еще нужно добавить те $ 600, которые унесла моя покупательская лихорадка, и ту поездку с матерью в Диснейленд (мы провели там два дня и останавливались в ближайшем отеле). Я посетила Палм-Спрингс и купила кое-что для своей гостиной. 
      Когда я просматриваю свою чековую книжку, я нахожу следы еще некоторых расходов: $ 50 за аквариум и $ 85 - дерматолог. Также первое время я часто обедала в ресторанах без страха превысить свой банковский кредит. Фактически я никогда в жизни не была такой беззаботной, как в эти прекрасные дни. 
      Все-таки куда же ушли остальные деньги? 
      Ну, я брала уроки каратэ и изучила его до такой степени, что могу дать отпор любому, кто захочет на меня напасть. Я переехала в более дорогую квартиру - но не слишком дорогую, наняла прислугу, которая приходила ко мне два раза в месяц. 
      Я обтянула заново свою кушетку (ага! $ 450), купила два новых стула в гостиную (снова ага! $ 550), плюс лампа и книжный шкаф. Это были большие расходы, но теперь, при ближайшем рассмотрении, я вспоминаю множество мелких трат: супермодные стрижки и изящный маникюр - все это позволяло мелким купюрам быстро покидать меня. 
      Что еще? Я дала три или четыре больших обеда и, вероятно, $ 400 потратила на книги. Я также купила фикус Бенджамина для своей квартиры. Хорошо, но все же остается $ 8 000. 
      Упоминала ли я аквариум? Что я не упомянула, так это то, что я поместила в него трех сиамских бойцовых рыбок по $ 2,99 за каждую. Я не скупилась на подарки для друзей и родственников, например, матери я подарила новый цветной телевизор. Нет, подождите... телевизор не считается: я купила его после того, как потратила все деньги от викторины. А может быть, в пространстве есть черная дыра, которая поглотила мои деньги? 
      Но придется спуститься с небес. Не устроила ли я на день рождения своей матери вечеринку - сюрприз на 8 персон в ее любимом ресторане? 
      А в другой раз наняла на вечер лимузин, чтобы отметить с друзьями памятную дату, и он возил нас по кинотеатрам, операм и театрам. Но, вероятно, самым экстравагантным поступком было отправление рождественских открыток всем друзьям моего кота. 
      Должна также признаться, что когда в прошлом году я решила взяться за работу, то не могла заставить себя сесть за пишущую машинку. Единственное, что я делала за эти четыре месяца, - подписывала счета. К сожалению, ежедневные бытовые расходы накапливались и... загадка исчезновения денег уже не является для меня такой таинственной. 
      Возможно, вы будете меня критиковать за то, что я не инвестировала свои $ 14 000, которые остались после выплаты налогов. Признаюсь, я действительно искала дом (только Богу известно, как я искала), но за свои деньги я не могла найти ничего хотя бы больше моей квартиры. Мой доктор советовал приобрести акции пуэрториканской телефонной компании, 6 % (без налога), а мать, беспокоясь о сохранности сбережений, предложила купить государственные ценные бумаги. Но вместо того чтобы последовать их советам, я потратила деньги, особо не задумываясь. В конце концов, я не гнула спину, зарабатывая их, и не ломала голову - "Вимпи" сам выпрыгнул из моей памяти. Назвать имя друга Поппи, поедающего гамбургеры, было для меня сущим пустяком, как и для любого другого, кто побывал в Англии: "вимпибургеры" стоят по всему Лондону. 
      Итак, спасибо вам, Поппи, Вимпи, Олив Ойл и другие старые друзья. Это было прекрасное время, и что из того, что сейчас я из своих сбережений не могу заплатить за квартиру? Может быть, я смогу свести концы с концами, продав рассказ о Карле - большой транжире... 
      
      Количество слов в тексте: 742 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      
      Тест на понимание 
      Выберите, какое из нижеперечисленных утверждений выражает основную идею наиболее точно и полно: 
      1. Автор выиграла свыше $18 000 в телевикторине и бестолково их потратила. 
      2. Неожиданно разбогатевшие люди становятся транжирами и вскоре оказываются должниками. 
      3. Мисс Кейди с грустью вспоминает, как она потратила более $18 000, которые выиграла в телевикторине, и наконец находит утешение в том, что она не сильно гнула спину и ломала голову для того, чтобы заработать эти деньги. 
      4. Автор рассказа не привыкла иметь много денег и поэтому чувствовала себя некомфортно до тех пор, пока все их не потратила. 
      5. Люди, которые выигрывают значительную сумму денег, перестают работать и посвящают все свое время удовольствиям. 
      
      Ключ к тесту: 
      Номер правильного ответа равен: шесть минус четыре плюс один. 
      После подсчета скорости чтения (количества слов в минуту), вы, наверное, поняли, что способны читать быстрее, по крайней мере на 20-30 процентов. Но при чтении вы, вероятно, чувствовали себя не так комфортно, как привыкли, и были не совсем уверены в понимании. Вы совершенно правы. 
      Нельзя научиться читать быстро и эффективно за один вечер - даже если правильное направление понято за пять минут, как вы себе это уже доказали. 
      С этого момента вся ваша тренировка будет направлена на развитие ваших скрытых возможностей: 
      - более быстрого и точного понимания; 
      - глубокой и немедленной концентрации; 
      - более активного вовлечения в мысли автора; 
      - доминирования над страницей. 
      При настойчивом и вдумчивом выполнении упражнений более высокая скорость чтения станет для вас естественной и привычной. И, что самое важное, у вас появится уверенность в правильном понимании прочитанного текста, и вы почувствуете себя хозяином на странице. 
      
      
      Шесть правил быстрого понимания 
      
      Одна из важных ваших целей - превратить потенциальную скорость чтения в привычную и естественную. Для того чтобы достичь этой цели, в каждом уроке на протяжении всех занятий вам необходимо следовать нижеприведенным шести правилам. 
      
      1. Читайте больше. 
      Вам следует читать больше, гораздо больше, чем вы привыкли читать. Если вы читаете медленно, то, вероятнее всего, не прочитываете в день больше, чем пара газет и журналов. Вы читаете всякий раз, когда у вас появляются свободные несколько минут, чтобы убить время. Возможно, вы вообще читаете только тогда, когда вас вынуждает необходимость. 
      С этого момента вы должны выделить время для чтения. Рекомендуемый минимум - два непрерывных часа три раза в неделю. Быстрое чтение станет привычкой, если вы будете постоянно поступать так, как это всегда делал опытный читатель с детства, а именно - много читать. Это означает прочитывать, по крайней мере, одну книгу в неделю, что потребует нескольких вечеров сосредоточенного чтения каждую неделю. До тех пор, пока вы не приобретете привычку читать два часа без перерыва несколько раз в неделю, не рассчитывайте научиться быстро и эффективно читать. Со временем процесс чтения станет доставлять вам гораздо больше удовольствия и перестанет быть рутинной обязанностью.
      
      2. Научитесь читать, выделяя; основную идею. 
      Не тратьте времени и усилий на ненужные детали и подробности. При чтении текста сразу выделяйте главную идею, которую иллюстрируют и дополняют детали Интересуйтесь больше основными мыслями автора, а не излишними подробностями. 
      При чтении нехудожественной литературы стремитесь выделить основные идеи и логическую структуру, на которых основана книга. Не допускайте, чтобы трудные для понимания абзац, страница или глава замедлили ваше чтение, поддерживайте скорость чтения постоянно высокой. После быстрого охвата текста немногочисленные непонятные места либо проясняются сами собой, либо оказываются несущественными для понимания общей сути. 
      При чтении рассказа или романа следуйте за сюжетной линией, сознательно ищите и находите "конфликт", а не блуждайте от слова к слову, от предложения к предложению. 
      
      3. Бросьте вызов своему пониманию. 
      Тот, кто быстро читает, - лучше понимает. Такие люди читают быстрее, потому что они научились понимать текст быстро, а понимают они быстро потому, что постоянно практикуются в понимании. К тому же они читают проблемный материал, и вы должны поступать также. Этот роман содержательный? Данная научно-популярная книга сложная? Статья в журнале кажется вам слишком трудной? Тогда это тот тип чтения, который даст вам наиболее ценный тренирующий эффект. 
      Вы никогда не научитесь быстро и эффективно читать, если будете ограничивать себя легким чтивом - невозможно вырасти интеллектуально, не давая себе умственной нагрузки. Спросите себя: "Стал ли я знать больше о себе и окружающем мире, чем я знал пять лет назад?" Если вы честно ответите: "Нет", то вам лучше сразу же перейти к чтению более сложной литературы. 
      
      4. Распределите свое время. 
      Поставьте перед собой задачу прочитать к следующей неделе пять глав по социологии, антропологии и психологии, а затем отведите для выполнения этого задания определенное время. Например, три главы прочитать сегодня вечером за два часа, оставляя время для подчеркивания, выписывания и критических заметок. Две главы запланируйте прочитать завтра вечером за полтора часа. Установите время начала чтения и, следя за временем, завершите чтение точно в назначенный срок. 
      Вы будете приятно удивлены, сделав для себя открытие, что установление разумного лимита времени мобилизует и концентрирует ваше внимание и станет маленьким, но важным шагом в улучшении понимания. 
      Или поставьте себе задачу закончить книгу к завтрашнему вечеру и сразу же погружайтесь в чтение. Если вы осознаете, что должны прочитать половину книги сегодня вечером, а другую завершить к завтрашнему вечеру, то будете читать очень быстро, поскольку вам необходимо добиться своей цели. Таким образом вы разовьете в себе способность быстро продвигаться по тексту с максимально возможной для вас скоростью, просто оставляя без внимания несущественные места, сосредоточиваясь на основных идеях текста. 
      Эффективно читающие люди развили в себе привычку быстро продвигаться вперед по тексту. Действительно, взрослые и студенты, которые приучили себя читать быстро, находят свою прежнюю скорость чтения некомфортной и неприятной. Или поставьте себе задачу прочитать журнал, выбрав из него все самое ценное, за два часа. Попробуйте использовать свойство разума адаптироваться к нагрузкам в случае необходимости, и вы закончите журнал через два часа. Поистине удивительно, чего могут добиться люди, если действительно этого захотят. Почему бы не подвергнуть себя такому испытанию? 
      Работая с этой книгой, установите временные ограничения для прочитываемой литературы. Таким образом вы мобилизуете себя на чтение как на интеллектуальный поединок, и только таким способом научитесь понимать текст на максимально возможной для вас сейчас скорости чтения. 
      
      5. Засекайте время. 
      Когда вы начнете читать книгу, читайте с установкой на быстрое понимание в течение 15 минут. Сосчитайте количество прочитанных за это время страниц, умножьте на четыре, и вы получите потенциальную скорость чтения этой книги в страницах за час. Конечно, одни книги читаются быстрее, другие - медленнее. Например, гораздо больше времени займет прочтение 50 страниц университетского учебника, чем 50 страниц легкого романа. Чем плотнее насыщена страница идеями, тем больше времени потребуется для ее прочтения. Но в одной книге весь материал, скорее всего, будет примерно на одном уровне сложности. 
      Придерживайтесь темпа чтения, который вы установили для себя (стр./час). Таким образом, вы располагаете эффективным приемом, который поможет вам увеличить скорость чтения и улучшить понимание. Если вы хотите добиться, чтобы высокая скорость чтения стала естественной и автоматической, а понимание - быстрым и эффективным, нужно тренироваться каждый день. 
      
      6. Развивайте способность быстро сосредоточиться. 
      Ничто так не помогает концентрации внимания, как техника просматривания материала с целью извлечения основных идей и главных концепций. 
      Если скорость чтения ниже скорости понимания, то ваше сознание, скорее всего, будет отвлекаться. 
      Наиболее способные не всегда являются лучшими студентами. Если работа оказывается слишком легкой для них, они скучают, думают о более интересных вещах, мечтают, их внимание отвлекается. Такая аналогия объясняет, почему медленно читающие люди берут в руки книгу или журнал, прочитывают несколько страниц и, обнаружив, что внимание рассеялось, откладывают ее в сторону и начинают заниматься другими делами. 
      Всегда читая с максимально возможной для вас скоростью понимания, вы стимулируете свой мозг, ваше внимание полностью поглощено мыслями автора. 
      Кроме того, вы скоро обнаружите, что углубленная сосредоточенность, которую вы приобретаете при помощи быстрого активного чтения, улучшает понимание и приносит большее удовлетворение, так как все отвлекающие мысли вытесняются из вашего сознания. Но информированность о принципах эффективного и быстрого понимания не увеличит скорости и эффективности вашего чтения. Только воплощение этих принципов на практике в течение некоторого периода времени может дать ощутимый результат. 
      Сколько на это потребуется времени? Сие в первую очередь зависит от вас и ваших усердия и настойчивости. При благоприятных условиях привычка к скоростному активному пониманию может стать автоматической после нескольких месяцев ежедневных тренировок. Это не только теория - в центрах обучения скорочтению это доказывается из года в год. 
      После упорных тренировок, когда вы обнаружите, что прочитываете гораздо больше литературы за то же время, а также извлекаете больше информации из прочитанного, станет ясно, что ваши время и усилия потрачены не зря. 
      Важно то, что вы теперь знаете (по результатам прочтения текста 2) о своей способности читать быстрее, чем вы это делали до сих пор. 
      Предстоящие тренировки покажут вам, как использовать эту возможность, и сделают высокую скорость чтения и быстрое схватывание основных идей привычкой. Выполняя упражнение за упражнением, тренировку за тренировкой, урок за уроком, вы избавитесь от своих вредных привычек и неэффективной техники, которые мешают полной концентрации внимания и снижают скорость понимания, в результате чего скорость чтения становится гораздо ниже ваших потенциальных возможностей. 
      
      
      II. КАК РАЗВИТЬ ОСОЗНАНИЕ НЕОБХОДИМОСТИ БЫСТРОГО ЧТЕНИЯ 
      
      
      Обзор главы 
      
      Во второй главе вы проверите свою способность полностью сосредоточиваться на работе при осознании крайней необходимости. Далее вы узнаете, как влияет концентрация внимания на понимание прочитанного. 
      Теперь, когда вы уже знаете свою начальную и потенциальную скорость чтения, попробуем проэкспериментировать на десяти простых коротких текстах. В результате этого эксперимента определите, сможете ли вы: 
      - развить осознание необходимости для вас скорочтения; 
      - избавиться от привычки отвлекаться при чтении, выработанной годами неэффективного чтения; 
      - полностью погрузиться в текст и таким образом усилить сконцентрированность внимания, работая в жестких временных рамках. 
      
      
      Урок 3 Имя игры - необходимость 
      
      Если из приведенных в предыдущей главе тестов вы обнаружили, что ваша начальная скорость чтения гораздо ниже ваших возможностей, существует большая вероятность того, что за годы неэффективного чтения у вас выработалась привычка бездельничать во время чтения. 
      Если при чтении текста 1 ваша скорость составила 175-250 слов в минуту, то это, возможно, означает, что в процессе чтения вы бесцельно "блуждаете" по тексту, позволяя словам и идеям проходить мимо вашего сознания, причем для вас не имеет значения, что вы читаете: легкий или тяжелый материал, развлекательную литературу или учебник, научно-популярную брошюру или художественное произведение. 
      Возможно, вы даже позволяете себе отвлекаться на то, что вас окружает. Вы никуда не торопитесь и поэтому пассивно и даже безучастно поглощаете слова. Ваш мозг задействован лишь частично, вместо того чтобы при чтении быть полностью сосредоточенным, активно задавать вопросы и получать на них ответы. Другими словами, при чтении вы полностью расслаблены. 
      В результате такое чтение вряд ли будет длиться более получаса или часа, так как пассивность ведет к скуке, а у человека присутствует естественное стремление избегать скуки. 
      В этой главе я призываю вас атаковать любой текст, независимо от вашей цели, с установкой на крайнюю необходимость прочитать его как можно быстрее. Необходимость теперь станет для вас игрой, которая поможет научиться читать быстро и эффективно. Она включает в себя: 
      - необходимость быстрого понимания; 
      - необходимость быстро и точно реагировать на содержание; 
      - необходимость глубокого погружения в текст и полной концентрации внимания. 
      
      Вызов необходимости 
      
      Я призываю вас развить осознание необходимости до такой высокой степени, чтобы ваш организм мгновенно приходил в состояние напряжения и адреналин тотчас же выплескивался в кровь, когда вы приступаете к работе с текстом. 
      В качестве предварительной практики предлагается пять простых и коротких отрывков. 
      На работу с каждым отрывком (читать, понять и реагировать) отводится не более полутора минут. Вы будете читать под временным прессингом. Во время выполнения этого упражнения ваша цель будет состоять в немедленном погружении в материал, извлечении из него самых существенных фактов и в определении степени своего понимания с помощью теста. Все это необходимо сделать за 90 секунд. 
      Человеческий разум настолько гибок и его возможности настолько неисчерпаемы (и вы убедитесь в этом сами), что задача, которая поначалу вам кажется сложной, даже невыполнимой, постепенно, после соответствующей практики и при наличии достаточной решимости, станет просто детской забавой. 
      Человеческая решимость сделала возможным покорение Эвереста, привела человека на Луну, это качество сделает явью самые дерзкие мечты. 
      Ваша решимость поможет вам быстро читать, понимать и точно реагировать на прочитанное. 
      Практика, которую вы получите, выполняя упражнения данной главы на точное реагирование, поможет вам развить такое осознание необходимости при чтении, при котором у вас исчезнет привычка пассивного и ленивого чтения. Запомните, что выработка любого навыка требует постоянных упражнений, и я не устану снова и снова повторять: "Продолжайте упорно работать!". 
      
      Упражнения на точное реагирование 
      
      Вам понадобится ручка или карандаш для выполнения тестов на понимание. 
      Пусть кто-нибудь засечет время или засеките его сами: ровно полторы минуты! В течение этого короткого промежутка времени (90 секунд - и ни секундой больше) вам нужно прочитать отрывок, а затем ответить на пять вопросов на понимание текста: подчеркнуть либо "И" - истинно, либо "Л" - ложно. 
      Тест на понимание следует выполнять, не подсматривая в текст отрывка. 
      Не старайтесь угадать ответ; если вы не можете решить, истинный это ответ или ложный, не подчеркивайте ничего. Помните, что вам необходимо прочитать отрывок и выполнить тест за 90 секунд. 
      
      Упражнение на точное понимание 1 
      За 90 секунд прочитайте следующий текст и ответьте на вопросы, подчеркивая "И" или "Л". Прекращайте работу ровно по истечении 90 секунд, независимо от того, закончили вы ее или нет. 
      
      
      Сухой лед 
      
      Можете ли вы себе вообразить, что лед может не таять и быть сухим? Тогда вообразите сухой лед. Сухой лед представляет собой замороженный углекислый газ и сильно отличается от обычного льда, который является всего лишь замороженной водой. 
      Сухой лед впервые был получен в 1925 году. С тех пор он оправдывает оптимистические надежды своего изобретателя: такой лед может быть использован для получения искусственного тумана на киносъемках (когда пар взаимодействует с сухим льдом, то образуется очень плотный туман). Также он используется для борьбы с вредными насекомыми. Сухой лед более практичен, чем обычный, он занимает меньший объем и значительно холоднее. Так как такой лед испаряется, а не тает, он более удобен при использовании. По этим причинам сухой лед очень популярен, и многие люди предпочитают его обычному льду. Сухой лед такой холодный, что если вы прикоснетесь к нему пальцами, то он обожжет вас. 
      
      Вопросы на понимание 
      1. Сухой лед состоит из воды, но поскольку он прошел специальную обработку, то не тает. И Л 
      2. Впервые сухой лед был получен в 1950 году. И Л 
      3. Сухой под применяется значительно шире, чем обычный. И Л 
      4. Сухой лед не такой холодный, как обычный лед. И Л 
      5. Искусственный туман может быть получен при взаимодействии пара с сухим льдом. И Л 
      
      Вы справились с этим упражнением за 90 секунд? Не расстраивайтесь, если не справились, вы только начали практиковаться в точном понимании. Ваша задача - постепенное, уверенное улучшение результатов, ведь нельзя стать мастером сразу 
      Ключ к упражнениям вы найдете после пятого текста, не сверяйтесь по ключу до тех пор, пока не выполните все пять упражнений. 
      
      Упражнение на точное понимание 2 
      
      
      Золотая лихорадка 
      
      Более ста лет назад новость о том, что в Калифорнии найдено золото, взбудоражила всю страну. Немедленно тысячи людей ринулись на запад с одной только целью - поскорей добраться до Калифорнии. Каждый был уверен в том, что именно он найдет золото и разбогатеет. Эти искатели приключений даже не представляли себе те трудности, с которыми им придется столкнуться: зной пустыни, горный холод, грязевые потоки, бурлящие реки. Кроме того, их подстерегали опасности со стороны враждебных индейских племен, диких зверей, а также голод и болезни. 
      Никому не известно, сколько людей погибло во время золотой лихорадки. Известно только, что тысячи наиболее упорных и уверенных в себе путешественников все же добрались до цели своего путешествия, нашли золото и разбогатели. В течение пяти лет население Калифорнии увеличилось с пяти до ста тысяч человек. 
      
      Вопросы на понимание 
      1. Открытие золота в Калифорнии вызвало огромный прирост населения в этом штате. И Л 
      2. Тысячи людей пытались добраться до Калифорнии как можно быстрее. И Л 
      3. Было неизвестно, что путь в Калифорнию будет трудным и опасным. И Л 
      4. Путь в Калифорнию лежал через пустыни, горы и реки. И Л 
      5. К счастью, индейские племена, встречающиеся на пути, были настроены дружелюбно и помогали путешественникам. И Л 
      
      
      Упражнение на точное понимание 3 
      
      Жертвы пыльных бурь 
      
      После пыльных бурь, которые пронеслись над Средним Западом в 1935-1936 годах, тысячи людей оставили свои ставшие ненужными фермы и отправились на автомобилях в Калифорнию, где, как они слышали, хватит работы каждому. Когда они добрались до места, то обнаружили, что там нужны только сезонные рабочие на несколько недель в году. Вы можете легко вообразить, какое разочарование их постигло. Люди остались без средств к существованию, без денег, без пищи. Их жизнь стала крайне тяжелой. Часто им приходилось жить в палатках или лачугах, брать воду в канавах, а когда наступала темнота, они обходились без света (электричества, конечно, у них тоже не было). Федеральное правительство, сочувствуя их положению, старалось помочь этим неудачливым фермерам. Были построены большие лагеря, в которых люди могли жить до тех пор, пока снова не найдут работу 
      
      Вопросы на понимание 
      1. В тридцатые годы пыльные бури разрушили множество фермерских хозяйств на Среднем Западе. И Л. 
      2. Фермеры, пострадавшие от пыльных бурь, отправились в Калифорнию в поисках работы. И Л. 
      3. Когда беженцы прибыли в Калифорнию, то они узнали, что там требуются только сезонные рабочие на несколько недель в году. И Л.

   4. Тем не менее их жизнь в Калифорнии была легкой и беззаботной. И Л 
      5. Федеральное правительство построило лагеря для беженцев. И Л 
      
      
      Упражнение на точное понимание 4 
      
      Содержание слонов 
      
      В недавнем интервью служитель большого цирка, ухаживающий за слонами, поделился с журналистами интересными фактами о содержании и кормлении этих 46 огромных животных. Один слон выпивает в день около 380 литров воды. Все 46 слонов вместе ежедневно поедают 2 тонны сена, 25 бушелей овса, 136 килограммов отрубей. 
      Иногда этому служителю приходится брить каждого слона. Вы думаете, он использует бритву? Единственный инструмент, который можно использовать для бритья жестких волос слона, - это паяльная лампа. Горячее пламя быстро двигается по коже слона и безболезненно выжигает волосы. 
      Для того чтобы слоны находились в хорошей физической форме, служитель каждые три года подрезает их бивни при помощи ножовки и один раз в год смазывает маслом их кожу, чтобы она не трескалась. 
      "Слоны - умные животные, они смогут перехитрить вас, пока вы за ними не наблюдаете", - говорит служитель цирка. 
      
      Вопросы на понимание 
      1. Слоны выпивают в день мало воды. И Л 
      2. Основной пищей слонов является зерно, злаки, фрукты и овощи. И Л 
      3. Иногда слонов приходится брить при помощи очень острой бритвы. И Л 
      4. Один раз в неделю слонам смазывают бивни, чтобы они не потрескались. И Л 
      5. Слоны - умные и хитрые животные. И Л 
      
      
      Упражнение на точное понимание 5 
      
      Похожи ли обезьяны на людей? 
      
      Представьте, действительно похожи. Если приручить некоторые виды обезьян, то они ведут себя точно также, как люди. Они курят сигары, пьют пиво и выглядят почти как люди, если их одеть в детскую одежду. Если вы пригласите их к обеду, то они могут спокойно и естественно сидеть на настоящих стульях и пользоваться ножом и вилкой точно так же, как это делаете вы. 
      Так же, как и люди, некоторые обезьяны ленивы и целыми днями спят в клетке, а некоторые трудолюбивы, например, те, которые помогают шарманщику зарабатывать на жизнь, собирая для него пенни. 
      Говоря об обезьянах, которые ведут себя, как люди, нельзя не отметить бразильскую обезьяну, которая часто, балансируя на самой высокой ветви дерева, произносит речи, обращаясь к другим обезьянам, находящимся внизу. Иногда обезьяна даже побуждает их к пению, завывая и издавая странные звуки вначале сама, а затем призывая знаками остальных присоединиться к ней и образовать хор. И можете быть уверены, что они присоединятся и будут радоваться, как дети. 
      
      Вопросы на понимание 
      1. Некоторые обезьяны курят сигары и пьют пиво. И Л 
      2. Даже самых смышленых обезьян невозможно научить пользоваться ножом и вилкой за столом. И Л 
      3. Обезьяны так же, как и люди, могут быть ленивыми или трудолюбивыми. И Л 
      4. Некоторые обезьяны могут быть похожими на людей. И Л 
      5. Бразильские обезьяны поют сладкими, приятными голосами. И Л 
      
      
      Как вы справились с заданием? 
      Проверьте, как вы ответили на вопросы. 
      
      Ключи к упражнениям 
      Упражнения 
      1 
      2 
      3 
      4 
      5 
      1. 
      Л 
      1. 
      И 
      1. 
      И 
      1. 
      Л 
      1. 
      И 
      2. 
      Л 
      2. 
      И 
      2. 
      И 
      2. 
      Л 
      2. 
      Л 
      3. 
      И 
      3. 
      И 
      3. 
      И 
      3. 
      Л 
      3. 
      И 
      4. 
      Л 
      4. 
      И 
      4. 
      Л 
      4. 
      Л 
      4. 
      И 
      5. 
      И 
      5. 
      Л 
      5. 
      И 
      5. 
      И 
      5. 
      Л 
      
      За каждый правильный ответ на вопрос присуждайте 20%. Таким образом, оценка каждого упражнения (состоящего из пяти вопросов) будет в пределах 0-100%. Затем определите общую оценку, вычислив среднее арифметическое: сложите все оценки упражнений и разделите на 5. Запишите результат. 
      Средний уровень понимания составил: _____% 
      Эти упражнения были первым испытанием в чтении на понимание при жестких временных рамках. 
      Проанализируйте ваши результаты: 
      1. Вы закончили все упражнения в отведенное для них время? Да. Нет. 
      2. Если нет, то со сколькими упражнениями вы справились вовремя? ____ 
      3. Исходя из результатов теста на быстрое понимание оцените свои способности. Отлично. Хорошо. Посредственно. Плохо. 
      4. Чувствовали ли вы большую уверенность при выполнении двух последних упражнений, чем при выполнении первых? Да. Нет. 
      5. Как вы думаете, начинает ли развиваться у вас чувство необходимости при чтении? Да. Нет. 
      
      
      Урок 4 
      
      
      После первого испытания приготовьтесь к следующему, обращая внимание на чувство уверенности при чтении. Выполните пять следующих упражнений на понимание такой же трудности. После этого вы, к своей радости, обнаружите, что тренировка действительно помогла вам и что успех действительно пришел вместе с уверенностью и положительной установкой. Как и в предыдущих упражнениях, время выполнения ограничено - 90 секунд. Ключи к упражнениям находятся в конце тестов. 
      
      
      Упражнение на точное понимание 6 
      
      Уши помогают видеть 
      
      Профессор одного из американских университетов считает, что особые чувства, которые помогают ориентироваться слепым людям, каким-то образом связаны с их слухом. 
      Этот профессор недавно опубликовал результаты 1500 тестов, при выполнении которых слепые люди и люди с нормальным зрением, но с завязанными глазами, пытались обойти препятствие (стенку). Слепые люди прошли испытание с гораздо большей легкостью, чем зрячие. 
      Слепые уверенно шли вперед и реагировали на препятствие, когда до него оставалось около пяти метров. Они объясняли это тем, будто их уши посылали им предупреждающие сигналы о том, что стенка находится недалеко. Это кажется вполне вероятным, поскольку после того как им завязали уши, чтобы они ничего не могли слышать, они стали часто натыкаться на стенку. 
      Можете представить себе, насколько ценны эти странные способности для слепых людей. Не думаете ли вы, что таким способом природа компенсирует этим людям потерю зрения? 
      
      Вопросы на понимание 
      1. Возможно, слепые люди обладают особым чувством, которого нет у зрячих? И Л 
      2. Когда людям с нормальным зрением завязывают глаза, их слух обостряется. И Л 
      3. В тестах, проводимых профессором колледжа, зрячие люди с завязанными глазами выполнили задание гораздо лучше, чем слепые. И Л 
      4. Слепые люди утверждали, что получают сигналы, предупреждающие их о близости препятствий. И Л 
      5. Даже с завязанными ушами слепые люди получали предупреждающие сигналы. И Л 
      
      
      Упражнение на точное понимание 7 
      
      Обезьяны не так глупы 
      
      Руководство зоопарка Северной Каролины недавно предупредило посетителей, чтобы они не давали обезьянам зажженные сигареты. Чем было вызвано такое неожиданное требование? Неужели обезьяны курят? Неужели и они уже приобрели эту вредную привычку? 
      Конечно, нет. Объяснение гораздо проще и смешнее. Эти маленькие попрошайки используют сигареты (и не без успеха) для того, чтобы избавиться от блох. Они подносят зажженный конец сигареты к своей шерсти и держат до тех пор, пока блохи от жары не начнут выпрыгивать. 
      Теперь, когда у вас уже нет сомнений в том, что обезьяны достаточно разумны, вас не удивляет тот факт, что они сами нашли эффективный способ борьбы со своими мучителями. 
      Единственная беда состояла в том, что некоторые, самые неразумные представители обезьяньего племени, нанесли себе серьезные ожоги, неаккуратно обращаясь с сигаретами. И как следствие этого - руководство зоопарка положило конец подобной практике, для того чтобы спасти некоторых обезьян от самосожжения. 
      
      Вопросы на понимание 
      1. Обезьяны в зоопарке Северной Каролины научились курить табак. И Л 
      2. Обезьяны избавлялись от блох при помощи зажженных сигарет. И Л 
      3. Обезьяны получали сигареты от служителей зоопарка. И Л 
      4. Обезьяны считаются интеллектуальными животными. И Л 
      5. Некоторые обезьяны достаточно глупы и обжигались зажженными сигаретами. И Л 
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      Индийский почтальон 
      
      Доставка почты в маленькие деревушки Индии была когда-то трудной и опасной работой. Почтальон ходил пешком, часто переходил вброд болота или пробирался через джунгли, для того чтобы добраться до многочисленных маленьких селений, которые лежали на его пути. 
      Индийский почтальон иногда мог встретить на своем пути свирепого тигра или пантеру, а единственным оружием, которым он располагал, было острое копье. Он никогда не выходил на работу без своих колокольчиков и звенел ими, для того чтобы отогнать злых духов. Ни кровожадные животные, ни злые духи не могли помешать его работе. 
      К почтальону в Индии относились с почетом и уважением. Так как он считался очень мудрым, его часто приглашали в разные деревни для разрешения спорных вопросов. 
      Не вызывает сомнения тот факт, что только очень храбрый человек мог взяться за такую работу, во время выполнения которой ему приходилось вступать в поединки с дикими животными. Теперь вы можете понять, почему в Индии смотрят на человека, разносящего почту, как на национального героя. 
      
      Вопросы на понимание 
      1. Индийский почтальон всегда носит при себе пистолет, чтобы защитить себя от диких животных. И Л 
      2. Он также носит с собой колокольчики, для того чтобы отпугивать тигров и пантер. И Л 
      3. Почтальона часто приглашали в различные деревни для разрешения спорных вопросов. И Л 
      4. Почтальон в Индии считается национальным героем. И Л 
      5. Некоторые люди в Индии верят в злых духов. И Л 
      
      
      Упражнение 9 
      
      Тигр за работой 
      
      Тигр проводит большую часть своей жизни в поисках добычи. Ночи напролет он бродит по джунглям в надежде отыскать следы, которые приведут его к добыче. Он может преследовать шакала на протяжении мили или более, хотя никогда не сможет его поймать, так как тигры развивают большую скорость только на коротких дистанциях. Большинство животных, на которых обычно нападает тигр, бегают гораздо быстрее, чем эта большая кошка. 
      Тигр может обнаружить стадо оленей, но до того как он атакует их, самка оленя узнает о его присутствии, поднимает тревогу, и олени разбегаются в разные стороны. Большую часть своей жизни тигр голоден, и он может охотиться много ночей подряд, пока не настигнет добычу. 
      Наконец он подкрадывается к группе пасущихся буйволов, выбирает одного, который кажется ему наиболее жирным и аппетитным, и молниеносно набрасывается на него. Он прижимает буйвола к земле, вонзает свои острые зубы и когти в его горло. Следующие два-три дня он поедает свою добычу, так как никогда не знает, когда повезет в следующий раз. 
      
      Вопросы на понимание 
      1. Тигр часто бывает голоден. И Л 
      2. Тигр - один из самых быстрых животных в лесу. И Л 
      3. Тигр посвящает охоте мало времени. И Л 
      4. Животное, которое знает о присутствии тигра, может всегда от него убежать. И Л 
      5. Тигр убивает свою жертву при помощи острых зубов и когтей. И Л 
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      Радий 
      
      Радий - один из самых удивительных элементов в мире. Он постоянно изменяется, образуя при этом другие элементы. Наконец, по прошествии многих сотен лет, то, что ранее было радием, превращается в свинец. 
      При изменениях радий интенсивно испускает невидимое излучение, а также свет и теплоту. Так как радий излучает свет, он мерцает в темноте. За один час он производит количество теплоты, достаточное для того, чтобы растопить снег весом в полтора раза больше веса самого радия. 
      Радий в большинстве случаев производится из уранита, темно-синего минерала. 
      Уранит - очень редкий минерал, а для того, чтобы получить несколько унций радия, требуется его тысячи тонн. Теперь вы можете понять, почему радий такое дорогостоящее вещество. Это настолько редкий элемент и цена его настолько высока, что вы могли бы быть миллионером, имея только 200 граммов радия. 
      Излучение, испускаемое радием, способно разрушать некоторые виды опасных новообразований в организме человека. Именно поэтому он широко применяется в медицине для лечения некоторых видов рака и кожных болезней. 
      
      Вопросы на понимание 
      1. Через столетия радий превращается в свинец. И Л 
      2. За час радий выделяет количество теплоты, достаточное для растапливания льда, равного половине веса радия. И Л 
      3. Уранит - светло-коричневый минерал, часто встречающийся в природе. И Л 
      4. Радий - очень редкий и дорогой элемент. И Л 
      5. Радий применяется в медицине для лечения некоторых болезней. И Л 
      
      
      Как вы справились с заданием? 
      Сначала проверьте, как вы ответили на вопросы упражнений 6-10. 
      
      Ключи к упражнениям 
      Упражнения 
      6 
      7 
      8 
      9 
      10 
      1. 
      И 
      1. 
      Л 
      1. 
      Л 
      1. 
      И 
      1. 
      И 
      2. 
      Л 
      2. 
      И 
      2. 
      Л 
      2. 
      Л 
      2. 
      Л 
      3. 
      Л 
      3. 
      Л 
      3. 
      И 
      3. 
      Л 
      3. 
      Л 
      4. 
      И 
      4. 
      И 
      4. 
      И 
      4. 
      И 
      4. 
      И 
      5. 
      Л 
      5. 
      И 
      5. 
      И 
      5. 
      И 
      5. 
      И 
      
      За каждый правильный ответ на вопрос присуждайте 20%. Таким образом, оценка каждого упражнения (состоящего из пяти вопросов) будет в пределах 0-100%. Затем определите общую оценку, вычислив среднее арифметическое: сложите все оценки упражнений и разделите на 5. Запишите результат. 
      Средний уровень понимания составил: _____% 
      Подумайте о вашем втором опыте с упражнениями на понимание. Ответьте еще раз на следующие вопросы, а затем сравните ответы с ответами на вопросы, касающиеся упражнений 1-5. 
      1. Вы закончили все упражнения в отведенное для них время? Да. Нет. 
      2. Если нет, то со сколькими упражнениями вы справились вовремя? 
      3. Исходя из результатов теста на быстрое понимание оцените свои способности. Отлично. Хорошо. Посредственно. Плохо. 
      4. Чувствовали ли вы большую уверенность при выполнении двух последних упражнений, чем при выполнении первых. Да. Нет. 
      5. Как вы думаете, начинает ли развиваться у вас чувство необходимости при чтении? Да. Нет. 
      
      
      III. ИЗМЕНЯЕМ СКОРОСТЬ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ЦЕЛИ ЧТЕНИЯ 
      
      
      Краткий обзор главы 
      
      Выполняя упражнения третьей главы, вы научитесь управлять скоростью чтения в зависимости от цели и сложности материала. 
      Вы уже знаете, что способны читать быстрее, если вас подталкивает к этому чувство необходимости. 
      Давайте проведем эксперимент и посмотрим, что получится, если перед началом чтения вы четко определите его цели. 
      
      
      Урок 5 Вы - участник психологического эксперимента 
      
      Хотите ли вы совершить интересные открытия, участвуя в психологическом эксперименте? По всей вероятности, да. Тогда начнем. 
      Этот эксперимент будет связан с эффективностью чтения, но, по правде говоря, он чисто психологический, так как целью его будет установить вашу умственную и эмоциональную реакцию при чтении с определенной предварительной установкой. 
      Для того чтобы точно определить свои реакции при чтении, неукоснительно следуйте приведенным инструкциям. В процессе эксперимента представьте себе, что вы справляетесь с реальными жизненными ситуациями и выкладываетесь, как только можете. 
      
      
      Эксперимент - часть I 
      
      Инструкции 
      Вообразите, что вы - студент колледжа и проходите курс психологии обучения. Вам дали задание изучить следующий материал для важного теста, который выявит ваши знания относительно данного материала. 
      Ваша цель - набрать как можно большее количество очков в тесте. 
      Материал следует читать только один раз и не делать никаких записей. 
      Запишите время начала чтения или включите секундомер. 
      
      
      Текст 3 
      
      Обучение в школе (Уинфред Ф. Хилп) 
      
      Давайте начнем нашу дискуссию с рассмотрения заведения, в котором обучение находится на первом месте, - школы. Ребенок в школе сталкивается с очень сложной учебной ситуацией. Эта ситуация сложна с точки зрения ученика, еще более сложна она сточки зрения психолога, который имеет смелость анализировать ее. Школьная жизнь воздействует на ребенка с разных сторон и несет в себе различные аспекты. Ребенок много узнает от учителей, включая вещи, не предусмотренные учебной программой, причем иногда ни учитель, ни ученик не осознают, что происходит процесс обучения. Он также получает знания из книг, от своих друзей-школьников и из школьной среды. Часть того, что ученик узнает, представляет собой специальные знания и умения, в то время как другая часть включает в себя изменения (иногда незначительные, а порой существенные) в отношениях, эмоциях, социальном поведении и в множестве других его реакций. Работа психолога заключается в анализе таких сложных ситуаций, разложении их на составные части и понимании принципов и мотиваций обучения. 
      Давайте рассмотрим некоторые случаи из школьной жизни обычного шестиклассника Алекса Б. Мы застали Алекса за изучением слов. Его учитель (педант и человек старой закалки) дает классу задание выучить, как пишутся эти слова. Алекс должен выучить 12 слов и запомнить разницу между их произношением и написанием, однако при чтении учебника перед ним встает другая задача - он должен правильно произносить те слова, которые видит на странице. Ученик читает список слов, произнося их про себя по буквам, но вдруг замечает, что отвлекся. Алекс смотрит в окно и вспоминает, как здорово он провел прошлый уик-энд. Возвращаясь снова к списку, он прочитывает его до конца, затем закрывает рукой все слова, за исключением их первых букв, и пытается опять произносить слова про себя. Дойдя до буквы "в", он пытается вспомнить правила для букв "о" и "а". Наконец он решает, что слово пишется "вода", сдвигает ладонь и радуется, что его догадка подтвердилась. На букве "ч" он произносит про себя по буквам слово "чувство" и хмурится, обнаружив, что ошибся. Он пристально смотрит минуту на букву "в", пытаясь зафиксировать ее в памяти, затем берется за список снова. На середине списка Алекс не может вспомнить одно из слов по первой букве. Раздраженный, он смотрит на это слово, а затем сосредоточивается, стараясь его запомнить. Через два слова подобная ситуация повторяется. Апекс смотрит на слово, пытаясь понять, почему его так трудно запомнить, и расхолаживается. Он смотрит на картину, висящую на стене, на которой изображен генерал Вашингтон, пересекающий реку Делавэр, и представляет, что он сам возглавляет этот отряд. Поймав на себе взгляд учителя, мальчик быстро возвращается к своему занятию и заканчивает изучение списка. Последнее слово он произносит уверенно: "зуп", однако с листа на него смотрит слово "зуб". Озадаченный, он переводит взгляд от одного слова к другому и думает: "Я ненавижу грамматику". 
      Затем мы видим Алекса на большой перемене: возбужденный, он несется, чтобы присоединиться к играющим в бейсбол. Вот мяч летит в его сторону, Алекс бежит, чтобы перехватить его. Когда мяч уже совсем близко, Алекс напрягается, ставя руки перед собой, чтобы вовремя поймать мяч. Затем он осматривается, замечает другого игрока и ловко, без напряжения, бросает мяч. Эта последовательность скоординированных, целенаправленных движений происходит быстро, почти автоматически, безучастия мыслей или вербальных самоинструкций. Наблюдая за ним, учитель поражается, насколько Апекс улучшил свою игру с тех пор, как он его знает. Во время игры Алекс часто кричит: "Подожди, я сейчас ударю!" и "Мой черед!". Наконец наступает его очередь. Алекс выходит на площадку и кричит: "Подавай!". Когда подающий бросает мяч, Алекс наносит по мячу сильный удар и промахивается. Он выглядит огорченным, но кричит: "Давай еще!". Снова бьет и снова промахивается. На этот раз он хмурится и ничего не говорит. Мальчик становится более напряженным, зубы его сжимаются. Алекс наносит третий удар - и промахивается еще раз. 
      Мальчик бросает биту и с достоинством отходит. Он продолжает игру не так раскованно и уже не кричит. Когда перемена заканчивается, тихо возвращается в класс, не обращая внимания на болтовню вокруг него. Кажется, он рад, что перемена закончилась. 
      Затем мы снова встречаемся с Алексом на уроке математики. Дети изучают, как найти площадь прямоугольника. Учительница задает вопрос, как найти площадь треугольника. На доске она рисует прямоугольный треугольник со сторонами 30 и 40 сантиметров и спрашивает учеников, какова его площадь. Алексу нравится математика, и он любит решать новые задачи. Поэтому он с готовностью берется за эту задачу. Алекс пытается применить правило вычисления площади прямоугольника, но не знает, как это сделать. Затем учительница дорисовывает на доске еще две линии, превращая треугольник в прямоугольник, в котором гипотенуза треугольника служит его диагональю. Алекс пристально смотрит на чертеж, затем усмехается и быстро поднимает руку вверх. "Площадь равна 600. Площадь целого прямоугольника равна 1200, а он состоит из двух равных треугольников!" Учительница улыбается: "Очень хорошо. Площадь прямоугольного треугольника равна половине произведения его катетов. Математика принесет много пользы, если вы будете ее понимать подобным образом". Алекс наслаждается успехом: он доволен и похвалой учителя, и собственным достижением. Мы оставляем Алекса и рады, что неудачный для него день закончился так хорошо. 
      
      Количество слов в тексте: 802 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      
      Тест на понимание 
      Отметьте в каждом утверждении одну из букв: И (истинно), Л (ложно) и Н (не описано в данном отрывке). Во время выполнения теста не обращайтесь к материалу. Если вы понимаете, что не можете выбрать правильную букву, то не старайтесь догадаться, а пропускайте утверждение и идите дальше. 
      1. Процесс обучения в школе непонятен и сложен для ребенка. И Л Н 
      2. Процесс обучения в школе более сложен для ребенка, чем для психолога, который его изучает. И Л Н 
      3. На процесс обучения ребенка влияют события, происходящие в классе. И Л Н 
      4. Иногда ни учитель, ни ученик не осознают, что происходит процесс обучения. И Л Н 
      5. В школе ребенок узнает только то, что предусмотрено школьной программой. И Л Н 
      6. То, что ученик узнает из книг, от своих друзей, школьников, или от учителя, - это специальные знания и умения. И Л Н 
      7. Обучение ребенка зависит от его интеллекта и кругозора. И Л Н 
      8. Работа психолога заключается в том, чтобы помочь школьникам повысить свою успеваемость. И Л Н 
      9. Учитель английского языка Алекса Б. использует современные методы обучения. И Л Н 
      10. Учитель Алекса произносит каждое слово для того, чтобы Алекс мог научиться его правильно писать. И Л Н 
      11. Алексу необходимо выучить десять слов. И Л Н 50 
      12. Алекс правильно произносит по буквам слова "вода" и "чувство", но ошибся в слове "зуб". И Л Н 
      13. Учитель рассердился, когда Апекс посмотрел на картину. И Л Н 
      14. Алекс думает про себя: "Я ненавижу грамматику". И Л Н 
      15. Алекс поражает учителя своей игрой в мяч. И Л Н 
      16. Алекс отлично играет в бейсбол в течение перемены. И Л Н 
      17. Алекс кажется невеселым, когда после перемены возвращается в класс. И Л Н 
      18. Алексу больше нравится математика, чем грамматика. И Л Н 
      19. Хотя Апекс не получил никакого одобрения от учителя математики, все же он доволен своими успехами. И Л Н 
      20. Этот день в школе для Алекса был не очень удачным. И Л Н 
      
      Ключ к тесту 
      1. И; 2. Л; З. И; 4. И; 5. Л; 6. Л; 7. Н; 8. Н; 9. Л; 10. Л; 11. Л; 12. Л; 13. Н; 14. И; 15. И; 16. И; 17. Л; 18. И; 19. Л; 20. И. 
      Определите степень своего понимания, присуждая за каждый правильный ответ 5 процентов. Заполните статистическую таблицу, относящуюся к первой части эксперимента. 
      1. Ваша скорость при чтении текста 3 составила: ____ слов/мин 
      2. Эта скорость выше, ниже, такая же, как скорость чтения текста 1 (нужное подчеркнуть). 
      3. Ваше понимание составило: ____процентов. 
      4. Как вы считаете, по сравнению с другими тестами, ваше понимание было хорошим, средним или плохим? (нужное подчеркнуть). 
      5. Думали ли вы во время чтения, что вас ожидает подробный тест? Да. Нет. 
      6. Какой была ваша сосредоточенность? Отличной. Хорошей. Удовлетворительной. Плохой. 
      7. Вы ощущали, что читаете медленно и детально или быстро и легко? (нужное подчеркнуть). 
      8. Вы читали этот текст своим обычным способом? Да. Нет. 
      9. Если вы ответили на предыдущий вопрос отрицательно, то в чем разница?_________________ 
      10. Считаете ли вы этот тест объективным показателем вашей техники чтения? Да. Нет. 
      
      
      Эксперимент - часть II 
      
      Инструкции 
      1. Представьте себе, что вы студент колледжа и проходите курс этнографии. Ваша задача состоит в том, чтобы подготовиться к семинару на материале следующего текста. 
      2. Прочтите предложенный текст, стараясь полностью в нем разобраться, особенно интересуйтесь главными идеями автора, обращаясь к деталям только для прояснения и усиления идеи автора. 
      3. Читайте текст быстро, с ощущением необходимости, но не так быстро, чтобы от этого страдало понимание. 
      4. Продвигайтесь по тексту с высокой скоростью, размышляя вместе с автором. Старайтесь не читать отдельные слова, пропускайте ничего не значащие фразы или детали, если они стоят на пути понимания центральной идеи. 
      
      
      Текст 4 
      
      Священное животное Индии (Марвин Харрис) 
      
      Наиболее загадочные религиозные верования и ритуалы - это те, которые направлены против увеличения производства продуктов питания в условиях перенаселения и нехватки пищи. Иногда кажется, что целая нация сознательно ограничивает свои шансы на выживание только для того, чтобы следовать некоторым религиозным обычаям и табу. 
      Классическим примером является отношение индийцев к корове. Каждый согласится с тем, что в питании жителей Индии не хватает калорийности и протеина. Несмотря на это, индийская религия запрещает убой скота, и существует табу на употребление в пищу говядины. Это привело к появлению большого количества старых, бесплодных и бесполезных коров. Такие животные бесцельно бродят по стране, перекрывая дороги, останавливая поезда, воруя пищу на рынках, блокируя городские улицы. Однако при более детальном анализе экосистемы индийского субконтинента оказывается, что это табу приносит не только вред, но и пользу индийской системе производства продуктов питания. 
      Основной техникой в индийском сельском хозяйстве является плуг, который приводится в движение буйволами. Каждому крестьянину требуется как минимум два быка для того, чтобы вспахать поле в соответствующее время года. Для восполнения стада быков крестьянину необходима, по крайней мере, одна корова. Несмотря на общее впечатление обилия крупного рогатого скота, в индийских деревнях ощущается недостаток быков, и 1/3 крестьянских хозяйств обладает меньшим, чем им необходимо, количеством скота. 
      Очевидно, что при таком положении дел накапливается большое количество дряхлых, больных, неспособных к воспроизведению коров. По отношению к этому факту запрет на убой скота и употребление в пищу говядины имеет отрицательный эффект. Вместо того чтобы убивать старых бесплодных коров, фермеры предпочитают оставаться приверженцами ритуала и сохранять жизнь каждому священному животному, невзирая на его бесполезность. С точки зрения фермера, эти относительно негодные животные все же могут быть и полезными. Фермер предпочёл бы иметь больше сильных коров, но его желание неосуществимо не из-за табу, а из-за ограниченного количества земли, отведенной под пастбища. 
      Но бесплодные коровы все же не столь убыточны. Их навоз применяется в виде удобрений и как топливо для бытовых нужд. Миллионы тонн искусственных удобрений по цене, далеко превышающей возможности мелких фермеров, потребовались бы, чтобы компенсировать отсутствие навоза, если бы большое количество коров было отправлено на бойню. Так как коровий навоз широко применяется в быту в виде топлива, то убой огромного количества этих животных потребовал бы затрат на приобретение таких дорогих заменителей навоза, как дерево, уголь и керосин. Коровий навоз дешев, потому что коровы употребляют ту пищу, которую не едят люди. Коровы питаются жнивьем, которое остается на полях, и травой на крутых холмах, в кюветах, вдоль железных дорог и на других непахотных землях. Это создает впечатление, что коровы бесцельно бродят, поедая все на своем пути. Но большинство коров имеют своих владельцев, и в городах, объедая по пути лужайки и газоны, каждая корова в конце дня возвращается домой. 
      Изучая биоэнергетический баланс сельской местности Западной Бенгалии, Стюарт Одендал (1972) писал: "В основном крупный рогатый скот преобразует то, что человек не использует непосредственно, в то, что представляет для него утилитарную ценность". Его эффективность в снабжении полезными продуктами в несколько раз выше, чем эффективность возможного производства говядины. Он сделал вывод, что обсуждение продуктивной ценности индийского крупного рогатого скота, с точки зрения западных стандартов, не имеет смысла. 
      Можно было бы поддерживать или даже превысить теперешний уровень воспроизводства быков и со значительно меньшим количеством коров (путем более качественного отбора и выведения), но встает вопрос, как этих коров распределить среди бедных фермеров. Можно ли фермеров, которые имеют одну или двух дряхлых коров, лишать земли? 
      Многие исследователи задаются вопросом: влияет ли табу на убой скота на нынешнее соотношение количества людей и крупного рогатого скота? Это кажется крайне невероятным. Несмотря на запрещение убоя, индийские фермеры производят отбор внутри своего стада так, чтобы соотношение полов соответствовало виду на урожай, погоде и местным условиям. Крупный рогатый скот убивают не напрямую, он гибнет как бы по недосмотру хозяев, в большей или меньшей степени пренебрегающих своими обязанностями. Об эффективности такой формы контроля можно судить по следующему факту: в долине реки Ганг, одном из наиболее религиозных и ортодоксальных регионов Индии, на 230 быков приходится 100 коров. 
      Кроме точки зрения отдельного индийского фермера, существует ряд причин, по которым можно заключить, что индийские табу имеют скорее позитивное, чем негативное влияние на экосистему. Запрет на убой скота, как бы он ни влиял на отбор в стаде, сдерживает развитие производства мясных полуфабрикатов. По ранее упомянутым причинам подобная промышленность была бы экологическим бедствием в стране с такой плотностью населения, как Индия. В этом отношении следует заметить, что производство протеина для существующей системы имеет большое значение. Хотя индийские коровы по западным понятиям дают очень мало молока, но они все же вносят небольшое количество протеина в диету миллионов людей. Более того, значительное количество говядины поедается в течение года отверженными кастами. И, наконец, рассмотрим действие запрета на убой скота во время голода. Во время голода в индийских деревнях табу на убой помогало крестьянам бороться с искушением съесть свой скот и тем самым не лишало их средств производства. Если бы искушение победило религиозные запреты, крестьяне не смогли бы вырастить новый урожай с началом сезона дождей. 
      Таким образом, сильное сопротивление индийских священнослужителей убою скота и потреблению говядины приобретает новое значение в свете особенностей индийской экосистемы. Как говорил Махатма Ганди: "Я хорошо понимаю, почему корова была выбрана объектом обожествления. Корова была лучшим другом и помощником. Она многое нам давала. Она давала не только молоко, она сделала возможным ведение сельского хозяйства". 
      
      Количество слов в тексте: 864 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин. 
      
      
      Тест на понимание 
      I. Данный материал содержит одну главную идею. Не обращаясь к тексту, закончите следующие предложения, выражая эту главную идею своими словами. Индийский запрет на убой скота и употребление в пищу говядины ______________________, а не _____________________ 
      II. В соответствии с материалом текста отметьте данные утверждения как истинные (И) или ложные (Л): 
      
      1. Бесплодные коровы являются полной потерей для индийской системы производства продуктов питания. И Л 
      2. Коровий навоз важен как удобрение и бытовое топливо. И Л 
      3. Дерево, уголь, керосин и химические продукты были бы более дешевым видом топлива и удобрений для индийских фермеров, чем коровий навоз. И Л 
      4. Коровы поедают пищу, пригодную для людей, таким образом, лишают индийцев питания. И Л 
      5. Невозможно судить о производственной ценности индийского скота по западным стандартам. И Л 
      6. Именно запрет на убой скота объясняет соотношение количества людей и коров. И Л 
      7. Индийские табу имеют положительное влияние на индийскую экосистему. И Л 
      8. Коровы снабжают некоторым количеством протеина несколько миллионов людей. И Л 
      9. Некоторые индийцы действительно едят говядину. И Л 
      10. Если бы индийцы во время голода убивали и ели свой скот, то условия для выращивания нового урожая, когда начнется сезон дождей, были бы лучше. И Л 
      
      Ключ к упражнениям 
      I. Индийский запрет на убой скота и употребление в пищу говядины увеличивает возможность производства пищи для поддержания человеческой жизни, а не снижает эту возможность (50%). 
      II. Начисляйте по 5% за каждый правильный ответ (общая сумма 50%): 
      1. Л; 2. И; З. Л; 4. Л; 5. И; 6. Л; 7. И; 8. И; 9. И; 10. Л. 
      Заполните статистическую таблицу, относящуюся ко второй части эксперимента. 
      1. Ваша скорость при чтении текста 4 составила: ___слов/мин. 
      2. Ваша скорость при чтении текста 3 составила: ___слов/мин. 
      3. Эта скорость выше, ниже, такая же, как скорость чтения текста 3 (нужное подчеркнуть). 
      4. Ваше понимание составило: _____процентов. 
      5. По вашему ощущению, вы читали данный текст быстрее, чем текст 3, или нет? (невзирая на статистику) Да. Нет. 
      6. Если вы ответили утвердительно, то подумайте о причинах такого ответа: __________________ 
      7. Если вы ответили отрицательно, то для этого были следующие причины: _________________ 
      8. Какой была ваша сосредоточенность (если сравнить с текстом З)? Лучше, хуже, такая же (нужное подчеркнуть). 
      9. Считаете ли вы, что уровень сложности текста 4 был выше, чем текста 3, а его словарный запас - богаче? Да. Нет. 
      10. Ваше понимание при чтении текста 4 было лучше, хуже или таким же, как при чтении текста З? (нужное подчеркнуть). 
      11. При чтении какого текста вы чувствовали себя более уверенно? текст 3 текст 4 (нужное подчеркнуть). 
      12. Объясните свой ответ на вопрос 10: ___________________________ 
      
      
      Урок 6 
      
      
      Эксперимент - часть III 
      
      Инструкции 
      1. Представьте, что вы читаете приведенный ниже текст только ради удовольствия, что этот рассказ случайно попал вам на глаза и заинтересовал вас. 
      2. Читайте быстро, не забывая о чувстве необходимости, старайтесь получить удовольствие от чтения и не жертвуйте пониманием ради скорости. 
      
      
      Текст 5 
      
      Браво, Стелла! (Коллин Тинсдейл) 
      
      - Ах, какие глаза! - подумал Кэл Уорд и стряхнул с себя оцепенение. У него не было другого выхода, он не мог больше ждать. 
      - Разве она не красива? - спросил Джеймс Уорд своего племянника и с гордостью улыбнулся. 
      - Красавица, - подтвердил Кэл. 
      - Хотел бы взять ее в руки? 
      Кэл знал, что дяде не понравится, если он откажется, поэтому он собрался с духом и кивнул головой. 
      - А со мной ничего не случится? - спросил он. 
      - Я думаю, что она уже? ... 
      Джеймс Уорд посмотрел на часы: "Да, три часа назад Мы со Стеллой уважаем точность". - Он встал и открыл дверцу в боковой стенке террариума. 
      - Иди, Стелла, Кэл хочет взять тебя на руки. 
      У Кэла замерло в груди. Он боялся пошевелиться, пока змея ползла в сторону дяди. Дядя придвинул плечо к дверце, как если бы Стелла была канарейкой и хотела сесть ему на руку. Змея подняла голову и прикоснулась к руке мужчины. 
      - Отлично, Стелла! - Джеймс был в восторге, когда змея медленно всползла на его покрытое шрамами от укусов плечо. 
      - Она действительно слушается! - взволнованным голосом сказал Кэл. 
      Если план удастся, миллионы будут принадлежать ему. Много месяцев он ждал, чтобы Стелла сделала его богатым наследником, но пока что счастье улыбалось старику. Теперь пришло время немного помочь судьбе. 
      - Я доволен, что у меня такой храбрый племянник. Можешь быть уверен, что твоя отвага будет соответствующим образом отмечена в моем завещании. 
      - Надеюсь, - подумал Кэл и стиснул зубы, когда дядя немного наклонился вперед, чтобы Стелла переползла на его плечо. 
      - Не бойся, Стелла, - прошептал Джеймс, - это ведь наш Кэл. 
      Змея на минуту задержалась, а потом медленно переползла на плечо племянника. Кэл подумал, как долго он сможет сдерживать дрожь. Действительно ли Стелла узнает дядю? Она кусала его шесть раз. Но это были только маленькие ранки, которые быстро заживали. Кэл вздохнул с облегчением, когда Джеймс Уорд решил прервать этот опыт. Полчаса спустя, открывая дверцу своего автомобиля, он был все еще мокр от пота. После каждого посещения дяди ему требовалось много времени, чтобы успокоиться. Он был полон решимости выполнить свой план в ближайшее время. Он должен был это сделать, потому что у него не было больше сил навещать дядю, его нервы не выдерживали этого. Наверно, Пэтси уже ждет его. Вскоре его машина остановилась перед неухоженной гостиницей. Напряжение медленно спадало, уступая место радости ожидания. Пэтси всегда могла вернуть ему хорошее настроение. 
      - Что с тобой, Кэл? - спросила она, когда ее приятель стал нервно расхаживать по маленькой комнате. - Все еще думаешь об этой отвратительной змее? Ты ведь хотел подождать с этим делом еще месяц. 
      Кэл закурил. 
      - Теперь самый подходящий момент, Пэтси. Я все хорошо продумал, - он нервно затянулся сигаретой. - Дядя кормит эту скотину ежедневно в девять часов. Змея расходует свой яд, когда охотится на мышей, и до полуночи не может его восполнить. В это время добрая Стелла абсолютно безвредна. Конечно, она кусается, но укусы не смертельны. 
      - Ты уверен? - вздрогнула Пэтси. 
      - Старик, конечно сумасшедший, но не до такой степени, чтобы дать себя кусать ядовитой змее. 
      - Может быть, змеиный яд безвреден для него? 
      - Это невозможно! 
      - А может, он употребляет какое-нибудь противоядие? 
      Кэл погасил сигарету. 
      - Ничего такого он не делает, я уже спрашивал его. Он говорит, что мог бы себе это позволить, но он не трус... Нет, я не могу больше ждать. Старик здоров как бык! Я должен это сделать. Мне нужны деньги. Того, что он дает, не хватает, чтобы расплатиться с долгами. На следующей неделе дядя едет на какую-то конференцию в Сан-Диего. Он уже попросил меня кормить Стеллу. 
      - Ты сделаешь это? - спросила пораженная Пэтси. 
      - Одной мыши я спасу жизнь - в тот день, когда дядя должен будет вернуться, я не накормлю Стеллу. 
      В этот раз Кэл дольше, чем обычно, пробовал дозвониться дяде по телефону. На том конце провода никто не поднимал трубку, хотя дядин роллс-ройс стоял перед виллой. Все указывало на то, что план удался. Стелла сделала то, чего от нее ожидали. Кэл запарковал свой бьюик рядом с машиной дяди и вышел. Из дома не доносилось ни звука. 
      - Это я, Кэл, - сказал он, открывая дверь. В конце концов, может, старик еще жив и нужно вести себя осторожно. 
      - Как там было в Сан-Диего? Где ты? 
      Когда Кэл услышал шипение, было уже поздно. Стелла укусила его в левую ногу. 
      Он протер глаза. Нужно найти старика, он должен лежать где-то здесь. Мертвый, с перекошенным от ужаса лицом. Кэл пробежал через все комнаты. Да, наконец-то. Джеймс Уорд, скорчившись, лежал метрах в пяти от террариума. "Надеюсь, что он не долго мучился". - Кэл поднял телефонную трубку и вызвал скорую помощь. 
      - О, вам сильно повезло, - сказал санитар, поглядывая на мертвую Стеллу. Ее застрелил полицейский. Кэл объяснил полиции и врачам, что случилось. 
      - Не понимаю, как можно жить с чем-то таким под одной крышей, - подтвердил один из полицейских, другой согласился и кивнул головой. 
      - Все это немного странно выглядит, - в задумчивости сказал врач. - Если бы я не видел змею собственными глазами, то подумал бы, что ваш дядя умер от инфаркта - на это указывают все признаки. И кроме того, что бы это могло значить? - Он закатал брюки Джеймса Уорда. - У вашего дяди нигде нет следов свежего укуса, ни на руках, ни на ногах. 
      Пораженный Кэл вскрикнул и ощупал свою лодыжку. Он хотел сам посмотреть на тело, но левая нога перестала слушаться. 
      - Спасите меня, - успел он прошептать перед тем как потерял сознание. 
      
      Количество слов в тексте: 856 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      В соответствии с материалом текста отметьте данные утверждения как истинные (И) или ложные (Л): 
      1. Кэлу Уорду очень нравилась змея и он совершенно ее не боялся. И Л. 
      2. Кэл Уорд желал завладеть деньгами своего дяди и ради этого был готов пойти на все. И Л. 
      3. Джеймс Уорд погиб от укуса змеи. И Л. 
      4. Змея всегда была ядовита. И Л. 
      5. План Кэла Уорда не удался. И Л. 
      
      Ключ к тесту: 
      1. Л; 2. И; З. Л; 4. Л; 5. И. 
      За каждый правильный ответ начисляйте по 20%. 
      Заполните статистическую таблицу, относящуюся к третьей части эксперимента. 
      1. Ваша скорость при чтении текста 5 составила: ___слов/мин. 
      2. Эта скорость выше, ниже, такая же, как скорость чтения текстов 3 и 4? (нужное подчеркнуть). 
      3. Ваше понимание составило: ____процентов. 
      4. По вашему ощущению, вы читали данный текст быстрее, чем два предыдущих (невзирая на статистику)? Да. Нет. 
      5. Если вы ответили утвердительно, то подумайте о причинах такого ответа: _________________ 
      6. Если вы ответили отрицательно, то для этого были следующие причины:_________________ 
      7. Какой была ваша сосредоточенность (если сравнить с текстами 3 и 4)? Лучше, хуже, такая же (нужное подчеркнуть). 
      8. Считаете ли вы, что текст 5 был легче для чтения, чем тексты 3 и 4? Да. Нет. 
      9. Чувствовали ли вы себя хозяином положения при чтении текста 5? Да. Нет. 
      10. Ваше понимание при чтении текста 5 было лучше, хуже или таким же, как при чтении текста 3 и 4? (нужное подчеркнуть). 
      
      Выводы по эксперименту 
      Как вы уже поняли, вам предлагалось прочесть каждый из трех текстов этой главы, преследуя различные цели. Поэтому если вы неукоснительно следовали предложенным инструкциям, то подходили к каждому тексту с различной психологической установкой. 
      В первом из трех отрывков ("Обучение в школе") вы обращали внимание на детали, возможно, даже на совсем несущественные. При таком виде чтения скорость будет, конечно, низкой. Часто, если у читателя сформировалась привычка обращать большое внимание на детали, он может упустить основные идеи текста; в этом случае читатель не может быть хозяином положения - хозяином положения является текст. 
      Хороший читатель умеет доминировать над страницей, независимо от целей чтения: (1) запомнить детали, (2) понять основные идеи или (3) читать для удовольствия. 
      Второй из трех текстов ("Священное животное Индии") вы читали с целью выделения главной идеи. Возможно, вы обнаружили ее быстро, в самом начале текста - индийские табу полезны в индийской системе производства продуктов питания. По всей вероятности, вы поняли, что весь оставшийся материал служит лишь для поддержки и объяснения ключевой идеи. 
      Если это так, то можно считать, что вы добились своей цели. Вы узнали не только то, что хотел сказать автор, но и то, зачем он это хотел сказать. Так как при таком способе чтения активно работают механизм быстрого продвижения вперед по тексту и механизм анализа его содержания, то ваша сосредоточенность будет углубляться, а скорость чтения - увеличиваться. 
      В последнем отрывке ("Браво, Стелла!"), если вы точно следовали инструкции и читали его ради удовольствия, вы поняли структуру текста и замысел автора. Если это так, то вы получали удовольствие от чтения и были хозяином, а не рабом текста, и ваши скорость чтения и способность к концентрации внимания увеличились еще больше. 
      
      Что вы можете узнать о себе из этого эксперимента? 
      Просмотрите, если считаете нужным, ваши достижения, включающие оценку понимания и скорость чтения (слов/мин.). 
      
      Ваши ответы скажут вам: 
      - соответствует ли скорость и стиль вашего чтения цепи чтения; 
      - читаете ли вы быстрее более легкий материал или читаете с одинаковой скоростью различные по трудности тексты; 
      - доминируете ли вы над читаемым материалом и приносит ли вам чтение радость. Или вы все еще считаете текст своим врагом и вас необходимо убеждать при помощи упражнений, что чтение может приносить радость, если вы овладеете техникой быстрого, точного и активного понимания. 
      Этот эксперимент укажет тот уровень, на котором вы сейчас находитесь. 
      В последующих главах вы поймете, что вполне возможно читать быстро и эффективно литературу любого типа: учебники, научно-популярные и специальные издания, чисто развлекательные произведения и информационные издания. 
      
      
      IV. ЧИТАЕМ, ВЫДЕЛЯЯ ОСНОВНУЮ ИДЕЮ 
      
      
      Обзор главы 
      
      В четвертой главе вы будете интенсивно практиковаться на четырех текстах, применяя методику активного чтения, которая увеличит скорость вашего понимания. 
      Теперь вы знаете, что способны читать быстрее, если действительно этого захотите и если сосредоточитесь на поиске главных идей текста. 
      Вы получили некоторый опыт чтения с различной скоростью, в зависимости от вашей цели и сложности материала. 
      Теперь мы переходим на более высокий уровень и в этой главе научимся: 
      - оценивать эффективность своего чтения; 
      - быстро продвигаться по тексту, активно выделяя основную идею, которую выражает автор; 
      - отделять детали от основных идей; 
      - выделять логическую структуру материала; 
      - прочно удерживать в памяти прочитанное. 
      
      
      Урок 7 Насколько эффективно вы читаете? 
      
      Разница между эффективным и неэффективным чтением настолько очевидна, что ее можно показать при помощи двух колонок. Ознакомившись с ними, подумайте о том, как вы читаете. В какой из этих колонок вы чаще находите признаки, которые характеризуют вашу технику чтения? Возьмите в руки карандаш и отмечайте те пункты, которые соответствуют технике вашего чтения. 
      
      Вы неэффективно читаете, если: 
      1. Вы читаете медленно, со скоростью 175-250 слов/мин или менее. 
      2. Любой материал вы читаете с одинаковой скоростью. 
      3. Вы читаете отдельные слова или даже отдельные слоги. 
      4. Вы делаете множество регрессий, т.е. возвращаетесь назад и повторно прочитываете отдельные слова или фразы, для того чтобы убедиться, что вы их правильно прочитали и поняли. 
      5. Вы совершаете от 8 до 12 движений глаз (или более), чтобы прочесть стандартную строчку печатного текста. 
      6. Вы подвержены вокализации, т.е. вы озвучиваете слова с помощью губ, языка или голосовых связок. Скорость при этом снижается до скорости чтения вслух и, как следствие, сильно страдает понимание. Или же ваш механизм чтения чрезмерно опирается на внутреннюю речь (беззвучную мысленную речь). В этом случае при чтении вам необходимо слышать слова, которые вы произносите про себя. 
      7. Вы часто отвлекаетесь на несущественные детали и подробности, жертвуя при этом точным пониманием основных идей и концепций. 
      8. Вы читаете пассивно, предложение за предложением, без понимания всего материала в целом и осознания связи между его отдельными частями. 
      9. Вы не полностью сосредоточены на тексте, так как читаете пассивно. Поэтому вы легко отвлекаетесь как на навязчивые, не связанные с чтением мысли, так и на то, что происходит вокруг вас. Как результат - вы плохо запоминаете и удерживаете в памяти прочитанное. 
      10. Вы быстро устаете от чтения, поскольку оно для вас - неблагодарная, скучная работа. За чтением вы проводите ровно столько времени, сколько вам необходимо. 
      
      Вы эффективно читаете, если: 
      1. Ваша скорость чтения по меньшей мере составляет 400-500 слов/мин. 
      2. Вы гибко меняете скорость чтения в зависимости от сложности материала и вашей цели. 
      3. Вы сразу схватываете суть материала и редко обращаете внимание на отдельные слова. Вы "скользите" по тексту, пропуская несущественные слова, абзацы или даже главы. 
      4. Вы читаете практически без регрессий. Ваше восприятие ясное, быстрое, точное и настолько автоматическое, что вы сосредоточиваетесь на смысле, а не читаете отдельные слова. 
      5. Трех-четырех движений глаз вам достаточно, чтобы понять смысл строчки. 
      6. Вы читаете беззвучно в полном смысле этого слова - ваши губы, язык, голосовые связки неподвижны. Вы считываете смысл, а не полагаетесь на озвучивание отдельных слов. 
      7. Вы быстро продвигаетесь по тексту, выхватывая из него основные идеи и опуская несущественные детали и подробности. 
      8. Вы читаете активно и целенаправленно, размышляя вместе с автором, удерживая в голове основную концепцию. 
      9. Вы сосредоточиваетесь мгновенно и полностью. Вы настолько глубоко погружаетесь в текст, что временно теряете связь с окружающим миром. В результате вы хорошо запоминаете и удерживаете в памяти прочитанное. 
      10. Вы читаете много часов без перерыва, не ощущая при этом усталости. За один вечер вы можете прочитать роман или толстый журнал. 
      
      Что же делает вас плохим читателем? Чем объясняется мастерство хорошего читателя? Большое значение здесь имеет скорость восприятия. Неэффективное чтение во многом обусловлено сформировавшимися и развившимися в результате неправильного чтения вредными привычками (интеллектуальными и связанными с движениями глаз). 
      Люди, читающие неэффективно, методично читают каждое слово в отдельности, затрачивая на него время и внимание, невзирая на важность этого слова, вместо того чтобы использовать слова как средство понимания авторской мысли. Такие читатели не совсем доверяют своему восприятию, они читают дотошно, детально усваивая каждое предложение, каждый абзац и снова возвращаясь к нему. Парадоксально, но факт, что в результате такого дотошного чтения не только снижается скорость, но и ухудшается понимание, поскольку такие люди настолько увлечены деталями, что часто пропускают основное. 
      Подобный читатель являет собой яркий пример того, как можно не увидеть леса за деревьями. Читая книгу, он так старается охватить все содержание страницы, что уделяет внимание каждой точке, каждой запятой, но тем не менее терпит неудачу в постижении основных идей главы. Другими словами, такой читатель слишком старается быть совершенным в понимании каждого слова, каждой фразы, каждой детали, вместо того чтобы быстро продвигаться вперед в поисках основных идей автора. 
      Такие неопытные читатели часто подвержены регрессиям, то есть неоднократно возвращаются назад и перечитывают слова, фразы и предложения (которые могут быть незначительными и служить лишь для дополнения основной картины), чтобы убедиться, что они их правильно поняли. Регрессии нарушают понимание, так как препятствуют целостности восприятия, снижают концентрацию внимания и скорость чтения. 
      Существуют дополнительные факторы, которые влияют на эффективность чтения. Одним из них является словарный запас читающего. У быстро читающих людей он достаточно велик. С другой стороны, словарный запас медленно читающих людей так ограничен, что многие слова, которые они встречают в тексте, представляют для них загадку, которую еще нужно разгадать, чтобы понять смысл прочитанного. 
      Люди, читающие эффективно, за свою жизнь прочитали уже так много, что могут опираться на свои прежние знания и опыт и сравнивать их с содержанием читаемой в данный момент литературы. В противоположность им люди, читающие неэффективно, не могут опереться на накопленные знания (поскольку их нет), и им приходится читать каждый текст как совершенно новый, незнакомый. 
      У хорошего читателя развито чувство интеллектуального любопытства, и все, что он читает, позволяет ему удовлетворить это чувство. Интеллектуальное любопытство у плохого читателя постепенно снижается, так как чтение никогда не доставляло ему удовольствия, а было рутинным занятием. 
      Если вы подозреваете, что вы - неважный читатель, то имейте в виду: привычки, необходимые для быстрого и эффективного чтения, можно приобрести за сравнительно короткое время. 
      - Вы можете тренировать скорость и точность вашего зрительного восприятия. 
      - Вы можете научиться активно атаковать материал, что углубит вашу сосредоточенность и увеличит скорость понимания. - Вы можете избавиться от регрессий, артикуляции, внутренней речи. 
      - Вы можете научиться выделять главное, опуская маловажные детали. 
      - Вы можете после соответствующей практики научиться быстро продвигаться по тексту, ощущая его необходимость, быстро схватывая основные идеи и составляя общую картину текста. 
      - Вы можете расширить свой словарный запас и стимулировать интеллектуальное любопытство. 
      Постоянно работая над приобретением полезных привычек при чтении и искореняя вредные, вы достигнете больших успехов в увеличении скорости и эффективности чтения. 
      Вы можете добиться своих целей, если они станут для вас насущной необходимостью, а не просто желанием. Какая разница между необходимостью и желанием? Вот как это различие объясняет доктор Джеймс Р. Мурсел, профессор Колумбийского университета: 
      "Простое желание учиться расплывчато и неконкретно, необходимость чему-нибудь научиться приобретает концентрированную и конкретную форму. Желание учиться означает, что мы что-то повторяем снова и снова в надежде, что что-то произойдет. Необходимость учиться означает, что мы углубляемся в предмет и анализируем его, рассматривая с различных сторон, пытаемся выявить причинно-следственные связи, отыскать, что верно, а что неверно и что нужно изменить, чтобы неверное стало верным. Рассмотрим аналогию: человек может иметь желание стать физически более здоровым и сильным. Его желание укрепить свое здоровье становится необходимостью только тогда, когда он точно знает, что он должен делать, чтобы стать более здоровым, а затем делает это, анализирует свои результаты и старается так направить действия, чтобы добиться максимального эффекта. Таким образом, необходимость учиться означает интеллектуальный настойчивый поиск методов решения и интеллектуальную упорную работу в этом направлении". 
      Эти разумные слова должны помочь вам освоить скорочтение. Каждая страница этой книги служит тому, чтобы помочь вам "...углубиться в предмет и анализировать его, рассматривая с различных сторон; пытаться выявить причинно-следственные связи, отыскать, что верно, а что неверно и что нужно изменить, чтобы неверное стало верным", а также показать, как можно преуспеть в вашем "интеллектуальном настойчивом поиске методов решения", о котором говорит доктор Мурсел.

   Урок 8 Главные идеи и дополняющие детали 
      
      А теперь от теории перейдем к практике. Вам предлагаются четыре текста, и вы должны прочитать каждый из них с осознанием необходимости и с некомфортно большой для вас скоростью. Читайте с одной доминирующей целью - отыскать основную идею. Быстро прочитайте текст, стараясь вычленить главную мысль автора, не концентрируя внимания на отдельных словах и второстепенных деталях, и, главное, не возвращайтесь назад, если почувствуете, что что-то упустили. 
      В этом упражнении вы можете преуспеть или потерпеть неудачу, но сознательная и искренняя попытка быстро продвигаться по тексту в поисках основных идей на данном этапе обучения гораздо важнее удачи или неудачи. Как и в предыдущих упражнениях, строго следите за временем. Засеките его с помощью секундомера или попросите кого-нибудь помочь вам. 
      1. Сначала прочитайте заглавие и имя автора каждого текста (эти слова не засчитываются в объем текста). 
      2. Начинайте читать быстро, с осознанием необходимости. Одновременно включите секундомер. 
      3. Забудьте о времени, сосредоточьтесь только на быстром схватывании основных идей. 
      4. После прочтения текста остановите секундомер. Запишите время. 
      5. Выполните тест на понимание. 
      6. Определите вашу скорость, разделив число слов на время, затраченное на прочтение текста, в минутах. 
      7. Затем внимательно прочитайте обсуждение каждого текста. Таким образом вы оцените свою технику чтения и обнаружите свои слабые места, на которые впоследствии будете обращать больше внимания. 
      Чтение с целью поиска сути не так сложно, как это может показаться на первый взгляд. Оно может даже оказаться довольно легким, если вы будете честно и искренне стараться изменить некоторые удобные для вас, но неэффективные привычки, которые проявляются при чтении и избавиться от которых довольно трудно. 
      Возможно, вы приобрели привычку лениво "прогуливаться" по тексту, даже слишком лениво, когда так просто и легко пробежать по нему. Возможно, вы уделяете слишком большое внимание деталям, вместо того чтобы целенаправленно сосредоточиться на отыскании и понимании сути. 
      Возможно, вы думаете, что каждое слово необходимо разжевать и переварить, перед тем как перейти к следующему, что в каждом предложении необходимо детально разобраться, что каждую мысль необходимо тщательно изучить, чтобы ее понять. Поверьте мне, это не так. Все эти слова, все предложения, все мысли лишь дополняют основную идею. 
      Углубляйтесь в текст, выхватывайте из него главную идею и уходите. 
      Если вы успешно будете применять эти инструкции на практике, то качество вашего понимания и увеличение скорости чтения просто поразят вас. 
      Вы готовы к своей первой попытке? 
      Помните инструкцию: читать в сознательно ускоренном темпе, стараться быстро выделить суть, не замедляя скорости. 
      Ваша цель в этих четырех текстах - думать вместе с автором и как можно быстрее понять центральную идею, на которой построен текст. 
      
      
      Текст 6 
      
      Связь поведения с определенным сигналом (К. Прайор) 
      
      (1). Это своего рода уловка. Она помогает в ряде случаев, когда больше ничего не помогает. 
      (2). Когда человек или животное обучены совершать действие в ответ на определенный ключевой стимул, то поведение начинает подчиняться этому стимулу, и если этот сигнал не подается, то в его отсутствие поведение начинает угасать. Эту естественную закономерность можно использовать для того, чтобы избавиться от любого типа нежелательного поведения, сделав так, чтобы оно осуществлялось только по сигналу, а затем перестать давать этот сигнал. 
      (3). Впервые я открыла для себя этот изящный метод, когда приучала дельфина носить светонепроницаемые наглазники. Мы хотели продемонстрировать эхолокацию у дельфина в наших представлениях для широкой публики в океанариуме "Жизнь моря". Мне нужно было обучить самца по кличке Макуа носить на глазах резиновые чашечки и, временно лишившись зрения, он обнаруживал и находил под водой предметы, используя эхолокационную систему. Сейчас такой номер постоянно включается во все представления океанариума. 
      (4). Наглазники не причиняли вреда Макуа, но он их невзлюбил. Постепенно у него выработалась привычка; завидев в моих руках эти чашечки, он удирал на дно бассейна и отсиживаться там. Он отлеживался около пяти минут, слегка пошевеливая хвостом и наблюдая за мной сквозь воду. 
      (5). Я рассудила, что бессмысленно пытаться заставить его всплыть, пугая, толкая шестом, глупо также пробовать подкупить или подманить его. Поэтому однажды, когда он в очередной раз удрал от меня на дно, я бросила ему несколько рыбешек, сопроводив этот подарок свистком. Макуа всплыл, чтобы съесть свою рыбу. Вскоре он научился нырять с целью получения пищевого подкрепления. 
      (6). Затем я ввела условный звуковой сигнал и стала давать подкрепление, только когда дельфин нырял по сигналу. Конечно же, он перестал нырять в отсутствие ключевого стимула. Ныряние перестало быть проблемой; когда я снова сделала попытку надеть на него наглазники, он воспринял это безропотно. 
      (7). Я применяла этот метод также, чтобы утихомирить детей, расшумевшихся в машине. Если вы отправляетесь в какое-либо удивительное место - скажем, цирк, - дети могут шуметь, потому что они возбуждены. Это мешает вести машину. Вам не хочется, чтобы не омрачать праздничного настроения, съезжать на обочину и останавливать машину, пока шум не утихнет. Вот когда пригодится описываемый метод: сделать так, чтобы поведение управлялось сигналом. "Так, каждый шумит как можно громче, начали!" - при этом сами тоже поднимаете шум. С полминуты все это очень забавно, затем надоедает. Двух или трех сеансов обычно бывает более чем достаточно, чтобы обеспечить необходимое спокойствие на всю оставшуюся дорогу. Можно сказать, что устраивать шум по команде доставляет удовольствие, а можно - что это поведение осуществляется по сигналу и имеет склонность к угасанию в его отсутствие. 
      (8). Дебора Скиннер, дочь известного психолога Б. Ф. Скиннера, поделилась со мной блестящим применением этого метода для отучения собак скулить под дверью. У нее была маленькая собачка, которая, когда ее выпускали гулять, начинала лаять и скулить под дверью, вместо того чтобы идти по своим делам. Дебора сделала небольшой картонный диск, одна сторона которого была окрашена в белый, другая - в черный цвет, и повесила его на дверную ручку снаружи. Когда круг был повернут белой стороной, собаку сразу же впускали. Она быстро обучилась не утруждать себя понапрасну, просясь в дом при черном сигнале. Когда Дебора находила, что собачка пробыла на улице достаточно времени, она приоткрывала дверь, переворачивала сигнальный круг, а затем впускала собачку, как только та попросится. 
      (9). Я испробовала такой метод, когда моя дочь приобрела щенка карликового пуделя. Питер был очень маленьким, в два месяца он едва достигал пятнадцати сантиметров в высоту, и было действительно небезопасно отпускать его бегать по улице одного без присмотра. Когда я бывала занята, а Гейл в школе, я запирала его в другой комнате, снабдив едой, питьем, газетами и одеялом. 
      (10). Конечно, как только он оставался один взаперти, он поднимал ужасный скандал. Я решила воспользоваться Дебориной уловкой и ввести сигналы, по которым на лай следовал или не следовал ответ. Я подхватила первую попавшуюся под руку вещь - маленькое полотенце - и повесила на внутреннюю ручку двери. Когда полотенце висело на ручке, никакие вопли не приводили к желаемому результату. Когда полотенце снималось, щенячье требование общения и свободы удовлетворялось. 
      (11). Щенок тут же понял это и перестал волноваться, когда полотенце было на дверной ручке. Единственное, о чем я должна была помнить, чтобы сохранить данное поведение, так это не выпускать щенка, когда позволяли обстоятельства, без того чтобы сначала приоткрыть дверь, снять полотенце, закрыть ее и подождать, пока щенок начнет лаять, и только тогда выпускать его, тем самым устанавливая контроль над лаем с помощью сигнала (в данном случае отсутствие полотенца являлось сигналом к тому, что лай будет положительно подкреплен). 
      (12). Метод превосходно действовал три дня. А затем утром внезапно снова послышались шумные требования Питера. Я открыла дверь и обнаружила, что он нашел способ преодолеть препятствие своими собственными крошечными силами: он сдернул полотенце с дверной ручки. А раз полотенце на полу, он почувствовал полное право требовать для себя свободы. 
      
      Количество слов в тексте: 761 
      Затраченное время: ______ 
      Скорость чтения: ________слов/мин 
      
      
      Тест на понимание 
      
      Какое из нижеперечисленных утверждений отражает основную идею текста? 
      1. Собаку легко отучить скулить под дверью, связав это нежелательное для нас поведение с определенным сигналом (например, полотенцем на ручке двери), а затем перестав подавать этот сигнал. 
      2. Дельфины не переносят светонепроницаемых наглазников. 
      3. Дельфинов легко научить нырять по сигналу свистка, подкрепляя это действие кормлением рыбой. 
      4. Связь поведения с определенным стимулом можно использовать для того, чтобы избавиться от любого нежелательного поведения: связать его с определенным сигналом, а затем перестать подавать этот сигнал. 
      5. Детей, расшумевшихся в машине, легче всего утихомирить, заставляя их кричать как можно громче, пока им это не надоест. 
      
      Ключ: номер правильного утверждения равен семь минус четыре плюс один. 
      
      Обсуждение отрывка 
      Данный текст имеет хорошо выраженную логическую структуру: основная мысль, заключенная в абзаце 2, подкрепляется и иллюстрируется рядом примеров. 
      Абзац 1 - введение. 
      Абзац 2 содержит основную идею текста: "Связь поведения с определенным стимулом можно использовать для того, чтобы избавиться от любого нежелательного поведения...". 
      В абзацах 3-6 представлен пример 1: приучение дельфина к светонепроницаемым наглазникам. 
      В абзаце 7 - пример 2: описывается, как можно успокоить детей в машине. 
      Абзацы 8-12 содержат примеры 3, 4, объясняющие, как можно отучить собаку скулить перед дверью. 
      
      
      Текст 7 
      
      Сохраняйте веру в себя (Харви Маккей) 
      
      (1). Вы помните эпизод, когда спортсмен впервые пробежал милю за 4 минуты? Множество людей пытались это сделать еще со времен древних греков. По народным преданиям, греки пускали львов вслед бегунам, полагая, что это заставит их бежать быстрее. Кроме того, они пробовали применять тигровое молоко. Толку все равно не было никакого. Поэтому древнегреческие тренеры сочли, что подобный результат недостижим. И на протяжении тысячелетий в это верили. Было психологически недостижимым для любого человека пробежать милю за четыре минуты. Доказывалось, что наши кости по своей структуре не могут выдержать подобную нагрузку. Кроме того, сопротивление воздуха слишком велико. Физиологические возможности легких недостаточны. Короче говоря, миллион причин! 
      (2). Но вот нашелся человек, всего-навсего один человек, который доказал, что врачи, тренеры, спортсмены, а также миллионы и миллионы людей до него, пытавшиеся, но не сумевшие это сделать, - все они ошибались. И произошло чудо из чудес: всего через год после того как Роджер Баннистер впервые в истории пробежал милю за четыре минуты, тридцать семь бегунов повторили это достижение, а спустя еще год это сделали триста бегунов. 
      (3). Несколько лет назад я стоял у финишной линии на Пятой авеню, где проходили традиционные соревнования по бегу на одну милю, и наблюдал за тем, как в одном и том же забеге тринадцать спортсменов из тринадцати одолели милю за четыре минуты. Иными словами, даже тот из них, кто финишировал последним, считался бы несколько десятилетий назад рекордсменом, показавшим невероятный результат. 
      (4). Что же произошло? Ведь не было найдено никаких принципиально новых методов тренировки. Структура человеческих костей тоже вроде не изменилась внезапно. Но изменилась психология людей. 
      (5). Вспомните каменотеса. Он наносит удары молотом по каменной глыбе сотни раз, не оставляя на ней даже щербины. На сто первом ударе глыба раскалывается надвое. И все понимают, что это случилось не вследствие последнего удара, а явилось результатом всего предыдущего труда. Вы в состоянии достичь своих целей, если их перед собой поставили. Кто сказал, что вы менее упорны, менее энергичны, менее одаренны, менее трудолюбивы, менее знающи, чем ваш конкурент? А потому не обращайте внимания, если окружающие говорят, что вам это не по плечу. 
      (6). Единственное, что имеет значение, - если это начнете утверждать вы сами. До тех пор, пока не появился этот Баннистер, мы все верили специалистам. Баннистер же верил в самого себя ... и изменил мир. Если вы верите в себя, что ж, тогда для вас нет ничего недостижимого. Поэтому никогда не бросайте начатое. Никогда и ни за что. 
      
      Количество слов в тексте: 388 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Изложите своими словами основную идею текста (буквально одно-два предложения): ___________________________________________________________________________________________ 
      
      Обсуждение текста 
      Данный текст содержит хорошо выраженную основную мысль, которую иллюстрируют и доказывают удачно подобранные примеры и детали. 
      Основная идея текста: "Если вы верите в себя, то для вас нет ничего недостижимого,... и не обращайте внимания, если окружающие говорят, что вам это не по плечу" -излагается в абзаце бив конце абзаца 5. 
      В абзацах 1-4 приводится яркий пример того, что невозможное становится возможным, если верить в победу и упорно преследовать свою цель. Роджер Баннистер впервые пробежал милю за 4 минуты, несмотря на объективные доказательства того, будто это невозможно. Психологический барьер был разрушен - у Баннистера появились последователи. 
      В абзаце 5 пример с каменотесом ярко иллюстрирует, что настойчивость и трудолюбие приведут человека к поставленной цели. 
      
      
      Текст 8 
      
      Письмо заики (Ирвин Шоу) 
      
      (1). Помните меня? Когда я вошел в класс, то смущался больше, чем другие дети. Моими первыми мыслями были: "Когда меня вызовут читать вслух? Как вы будете реагировать на мой недостаток речи? Не будут ли смеяться надо мной одноклассники?". Я надеялся на вашу помощь. 
      (2). Тянулись дни, а меня никто не спрашивал, я волновался все больше и больше. Спина моя болела, потому что я все время сидел, согнувшись, на краешке стула. 78 
      (3). Наконец вы задали мне простой вопрос. Вы помните, как я покраснел, и весь класс повернулся в мою сторону? 
      (4). Гнетущая тишина в классе, нетерпение на вашем лице, пристальные взгляды одноклассников- все это вызвало у меня такое оцепенение, какого я не испытывал никогда в жизни. Мое лицо исказилось гримасой, и это стало причиной дружного смеха всего класса и недоумения в ваших глазах. 
      (5). Помните, что вы сделали потом? Вы пристыдили класс, а меня посадили на крайний ряд и до конца года оставили в покое. 
      (6). Вы не знали тогда, что мое заикание было вызвано не физическим дефектом, а внутренними причинами. Вы не поняли моих трудностей, и ваши действия только усугубили мое положение. 
      (7). Вы относились к моему заиканию как к серьезному физическому недостатку, и от этого я стал еще более застенчивым. Если бы вы к моей проблеме отнеслись не так серьезно, а поощряли бы меня читать и говорить вспух и рассматривали бы меня как обычного ученика, то помогли бы мне, вместо того чтобы ранить еще больше. 
      (8). Я никогда не участвовал в жизни класса. Как страстно я желал подружиться с кем-нибудь, выразить себя! Не считая моего заикания, я был такой, как все остальные дети, но вы заставили меня почувствовать, что я другой. 
      (9). Как часто я хотел поговорить с вами непринужденно, как это делают другие дети. Вы, наверное, думали, что я не люблю общаться? Как вы ошибались! Учитель, который чувствует и понимает натуру ребенка-заики, может помочь ему справиться со своей проблемой. 
      (10). Я никогда не заикался, когда пел песни, поэтому пение давало мне возможность чувствовать себя таким же, как другие. Но даже узнав, что у меня хороший голос, вы не выбрали меня петь песню в школьной постановке. Если бы вы только использовали мой музыкальный талант, я бы оправдал ваши надежды! 
      (11). Вы помните тот случай, когда я попросился выйти? Я пытался, но не мог ничего произнести, и вы, как обычно, смутились. Вы отвернулись, думая, что это поможет мне заговорить. Это только ухудшило мое состояние, так как я почувствовал, что вы не обращаете на меня внимания или просто не можете меня понять. Несколько дней после этого я был подавлен и стал заикаться еще больше. 
      (12). Между прочим, работает ли еще в школе миссис Рей? Как бы я хотел, чтобы она была моей учительницей! Она задавала вопросы так необычно, что даже я был способен на них ответить. Она часто вызывала к доске по желанию и реагировала спокойно на неудачные ответы. Не становясь центром внимания и не думая о своей речи, я часто отвечал, невзирая на свои проблемы с речью. 
      (13). Разговаривать с миссис Рей после уроков было также легко. Когда я начинал заикаться, она просто говорила мне: "Говори спокойно и медленно". Она не отворачивалась, и мысль о том, что она понимает меня, придавала мне уверенности в себе. 
      (14). Если бы вы только могли понять, как это понимала миссис Рей, что с ребенком-заикой нужно обращаться точно так же, как с любым другим учеником, - помочь ему обрести чувство уверенности в своих силах. 
      (15). Когда я начал учиться в высшей школе, я стал заикаться еще больше и почувствовал себя еще более одиноким. Чувство уверенности, которое зародила во мне миссис Рей, не могло справиться с отношением других людей, которые не понимали моей проблемы. 
      (16). Затем в моей жизни появился новый учитель, который заинтересовался мной и помог мне. Он посоветовал мне работать над собой и найти себе занятие по душе. 
      (17). После двух-трех попыток чем-нибудь заняться я наконец выбрал гандбол. После того как тренер дал мне несколько указаний и я выполнил их, меня зачислили в команду. 
      (18). Наконец-то я мог подумать о чем-нибудь другом, кроме своих проблем. Я был одним из команды, и моя речь никого не интересовала. За меня "говорил" мяч, и как убедительно! Вы читали, что я побеждал на городских чемпионатах высших школ два года подряд? 
      (19). Доброта и внимание учителя изменили мою жизнь. Теперь я уже не обедал один в университетской столовой. Постепенно у меня появились друзья, и я обычно объяснял им свое заикание тем, что мне жмут ботинки. Я обнаружил, что мое подшучивание сделало этот дефект менее значимым для меня. 
      (20). Моя уверенность росла, а волнение уменьшалось, и медленно, но уверенно у меня стала улучшаться речь. (21). Я боюсь подумать, что могло бы случиться, если бы я не встретил настоящих учителей, которые поняли мои трудности и смогли помочь мне! 
      
      Количество слов в тексте: 761 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Дополните следующее предложение, выражающее центральную мысль текста: Заикам необходимо __________________________ только в силу этого они приобретут __________________________________ 
      
      Ключ: 
      Центральную мысль текста 7 можно выразить так: заикам необходимо внимание и признание, только в силу этого они приобретут уверенность в себе, которая поможет им улучшить свою речь. 
      Сравните то, что вы написали, с этим предложением. Вы излагали своими словами, но идея должна быть такой же. 
      
      Обсуждение текста 
      Во время чтения вы наверняка поняли, что данный отрывок содержит массу деталей и повествовательных моментов в сочетании с объяснениями, и именно объяснения постепенно выстраиваются в сильную центральную тему. 
      Первое объяснение встречается в последнем предложении седьмого абзаца ("Если бы вы к моей проблеме отнеслись не так серьезно... и рассматривали бы меня как обычного ученика, то помогли бы мне, вместо того чтобы ранить еще больше"). 
      Автор использовал свыше 25 процентов материала для того, чтобы подготовить вас к этой центральной идее - заика сильно нуждается в признании и одобрении. Затем до тринадцатого абзаца включительно следует подтверждение основной мысли. 
      В абзаце 14 автор повторяет основную тему ("с ребенком-заикой нужно обращаться точно также, как с любым другим учеником, - помочь ему обрести чувство уверенности в своих силах"). 
      В абзацах с 15 по 17 приводятся дополнительные детали для поддержания основной темы. 
      В абзаце 20 другими словами излагается центральная тема ("Моя уверенность росла, а волнение уменьшалось, и медленно, но уверенно у меня стала улучшаться речь"). 
      Вы, конечно, не рассчитывали так тщательно и серьезно анализировать текст при чтении. Но точное выделение центральной темы любого текста основано на понимании образа мыслей автора и логической структуры произведения. Опытные читатели, стремящиеся как можно быстрее выделить суть текста, всегда чувствуют (не имеет значения, как эти чувства выражены: на словесном или подсознательном уровне), как связаны отдельные части материала и как объясняются, проясняются, иллюстрируются деталями важные концепции. При анализировании материала вам придется неоднократно возвращаться к прочитанному для того, чтобы почувствовать структуру текста и научиться выделять основную идею из окружающих деталей. 
      Чем больше опыта вы приобретаете в определении роли деталей для введения, поддержания, прояснения и иллюстрирования основных идей, тем быстрее и точнее вы сможете выделить эти идеи при чтении. 
      
      
      Текст 9 
      
      Мне кажется, что у бандита были каштановые волосы (Джеф Банзел) 
      
      (1). Лучше бы этот парень для ограбления выбрал кого-нибудь другого. Это избавило бы меня от мучительной дилеммы. 
      (2). Я работал на станции техобслуживания неполный рабочий день, с тех пор как она открылась в начале зимы этого года. Это был обычный день, и в 7.30 я уже заканчивал работу: сложил выручку в сейф и закрыл бензоколонку. 
      (3). Затем я пошел в гараж, чтобы при помощи специальной линейки измерить, сколько бензина осталось в баке. Когда я вышел из гаража и посмотрел в сторону офиса, то заметил внутри человека, стоящего спиной к большому окну. 
      (4). Я положил линейку, подошел к офису и открыл дверь. "Что вам угодно?" - спросил я неуверенно. 
      (5). Человек медленно повернулся. Его болезненное лицо было чисто выбрито, маленькая вязаная кепка надвинута на затылок. Жидкие каштановые вьющиеся волосы выбивались из-под шапки и едва касались воротника сильно поношенной кожаной куртки. Он медленно протянул мне долларовую купюру и попросил разменять ее. 
      (6). Давая ему монеты, я заметил, что его лицо ничего не выражало и напоминало маску. 
      (7). - Ведь у вас нет таксофона, не так ли? - спросил он. - Не скажете, где ближайший? 
      (8). Я повернулся к открытой двери и указал на улицу, где через несколько домов находился таксофон. Когда я снова посмотрел на незнакомца, то заметил, что он сунул правую руку в карман куртки. 
      (9). - Спокойно, это ограбление. Быстро сложи все деньги в сумку, - приказал он. 
      (10). Удивительно, ноя не испугался. Незнакомец был очень спокоен. Он действовал, как старый опытный налетчик, поэтому я решил не проверять, есть ли у него на самом деле в кармане пистолет. 
      (11). Сейф находился на другом конце офиса, и я проковылял туда, изучая по пути выпуклость на его куртке: я не мог определить, был ли это палец, пустая бутылка или действительно пистолет. Но было что-то в его лице, что мне не понравилось: на моих глазах из застывшего оно превратилось в сердитое и хмурое. 
      (12). Я вставил ключ в замок и открыл сейф. Мешок с деньгами находился под верхним ящиком, и когда я дотронулся до него, незнакомец скомандовал: "Не двигаться, еще одно движение, и я вышибу твои дурацкие мозги". 
      (13). Я отскочил назад и поднял руки вверх. 
      - Послушай, я только собирался взять мешок, - сказал я умоляющим голосом. - Только не трогай меня, хорошо? 
      (14). Он оттолкнул меня в сторону и взял деньги. За эти несколько секунд я успел тщательно его рассмотреть. Он напоминал мне маленького мальчика, таскающего леденцы в канун Дня всех святых. Его глаза были полны решимости. 
      (15). - Замечательно, - сказал он, - теперь давай свои деньги. - Он подтвердил свое требование выразительным движением в кармане. В кармане моей рубашки была пачка долларов, и я бросил их на стол. Свободной рукой грабитель взял деньги и опустил их в карман куртки. 
      (16). - Теперь пошли к твоей машине, - приказал он. 
      (17). Он имел в виду мой пикап-датсун 1963 года, который стоял в гараже. Как только я сдвинулся с места, острый приступ страха пронзил мою спину тысячами иголок. 
      (18). - Теперь ложись на пол машины, - сказал грабитель. 
      (19). - Эй, только не делай мне ничего плохого! Хорошо? 
      (20). - Не волнуйся, - сказал он, - никто тебе ничего плохого не сделает. Сиди в машине. 
      (21). Я залез на переднее сиденье и перевернулся на спину. Я был почти уверен, что он выстрелит в окно. 
      (22). Неожиданно грабитель открыл дверь автомобиля: 
      - Я же сказал тебе лежать на полу. Быстро на место. 
      (23). Я снова перевернулся и очутился на полу лицом вниз. 
      - Хорошо, - сказал он, - полежи тут пять минут. 
      (24). Вот и все. Он ушел, но с этого момента у меня возникла дилемма. 
      (25). Добыча грабителя составила $160. Полиция прибыла через пять минут. Полицейские сняли отпечатки пальцев, показали мне фотографии преступников и попросили рассказать все, что я мог вспомнить. Я мысленно переживал случившееся снова и снова, но как ни старался, не мог вспомнить лица грабителя. 
      (26). Я спрашивал себя, узнаю ли я его, если увижу снова. Мой друг сказал мне: "Не переживай, если ты его увидишь снова, то узнаешь". 
      (27). Я не сторонний наблюдатель, который верит в то, что только общество борется за снижение уровня преступности. Очевидно, что только долговременные меры приведут к социальной реформе. Это не радикальные меры и не призыв открыть двери тюрем - это только реализация того, что необходимо сделать в будущем. 
      (28). Но все же мы должны что-то делать уже сегодня. Став жертвой преступления, я понял, что должен предпринять такие действия, чтобы этот грабитель больше не совершал преступлений. 
      (29). Так, по крайней мере, я чувствовал себя после налета и поэтому, когда полицейский из Беркли показывал мне фотографии преступников, горел желанием помочь ему. 
      (30). Один человек на фотографии был похож на того парня, и я отметил его как возможного преступника. Полицейский сказал мне, что за этим человеком числятся два вооруженных ограбления. Когда его наконец поймали, полицейские надеялись, что я опознаю его. 
      (31). Я тоже на это надеялся. Конечно, общество имеет право защищать себя от преступников, даже если оно зачастую само виновато в их появлении. Если этого грабителя не удастся изолировать от общества, то другие люди могут пострадать гораздо больше, чем я. 
      (32). В конце этой недели детектив привел меня в окружную тюрьму. Я согласился опознать грабителя среди группы людей. Общественный защитник присутствовал, чтобы гарантировать законность происходящего. Я выбирал из шести человек. 
      (33). Он был очень похож на того человека, который меня ограбил: та же фигура, то же лицо, но как-то по-другому выглядели его волосы, теперь они были не такими жидкими. Я не мог точно опознать человека, но детектив не рассердился. Он почти удивил меня, соглашаясь, что я должен быть полностью уверен. 
      (34). В полиции мне сказали, что они нашли дополнительные доказательства и дело будет зависеть от того, признает ли эти доказательства суд. Они не сказали, что это за доказательства, так как не хотели повлиять на мои показания. 
      (35). Насколько было бы легче, будь я уверен на 100 процентов. Но осудить невиновного человека во имя защиты общества было бы самым страшным преступлением. 
      
      Количество слов в тексте: 933 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Дополните следующее предложение, выражающее центральную мысль текста: 
      Автор верит, что только долговременные меры ____________________ хотя мы должны ____________ 
      Но так как мистер Банзел не был на 100 процентов уверен в опознании бандита, то он____________ 
      
      Обсуждение текста 
      Абзацы с 1 по 26 - повествовательные, мистер Банзел описывает историю, которая с ним произошла. Узнав с самого начала повествовательный стиль, вы быстро продвигаетесь вперед, следуя за сюжетной линией и думая о том, что автор будет ее использовать, для того чтобы выразить главную мысль. 
      Отыскивая центральную идею рассказа, вы находите ее в абзацах 27 и 28 - "только долговременные меры могут привести к социальной реформе,... но все же мы должны что-то делать уже сегодня". 
      В абзацах 29 и 30 история продолжается, а абзац 31 обобщает основную идею, выраженную ранее. 
      Абзацы с 32 по 34 продолжают историю, а в последнем выражается заключительная часть основной идеи: "Но осудить невиновного человека во имя защиты общества было бы самым страшным преступлением". 
      Мистер Банзел поднимает в своем рассказе три взаимосвязанные проблемы: 
      - только долговременные меры могут привести к социальной реформе; 
      - в то же время мы должны как-то бороться с преступлениями уже сегодня; 
      - как можно осудить невинного человека? 
      В вашем ответе на тест должны содержаться эти три основные идеи, и если вы читали текст с полным осознанием того, перед какой дилеммой встал автор, то вы поймете логическую структуру произведения. Вспомните, какую цель преследует данный тип тренировок. Вы учитесь рассматривать материал не как нагромождение слов, фраз и предложений, не как отдельные, несвязанные факты, детали или идеи, а как единое целое с доминантой и общим значением. Вы учитесь продвигаться по тексту с большей скоростью, абстрагироваться от деталей и выделять основную идею, чувствовать образ мыслей автора - короче говоря, вы учитесь читать активно, а не просто видеть слова. 
      На этом заканчивается один из этапов ваших тренировок, и с началом следующей главы начинается новый этап. Поэтому мы сейчас готовы проверить свои результаты, которые имеем на данный момент, и выработать стратегию на будущее. 
      Заполните следующую таблицу: 
      Текст скорость (слов/мин) 
      1 
      ______ 
      2 
      ______ 
      3 
      ______ 
      4 
      ______ 
      5 
      ______ 
      6 
      ______ 
      7 
      ______ 
      8 
      ______ 
      9 
      ______ 
      
      Скорость чтения может заметно отличаться от текста к тексту, и если это так, то это хороший признак - вы изменяете скорость в зависимости от сложности и стиля изложения материала. Если ваша скорость при чтении последних четырех текстов определенно выше скорости чтения первого и второго текстов (глава 1), то это еще лучший признак. 
      Ваша скорость чтения может быть относительно постоянной после значительного увеличения по отношению к скорости чтения первого текста. Вы реализовали свои внутренние способности и увеличили скорость понимания. Теперь вы будете оставаться на этом уровне до тех пор, пока не узнаете и не освоите новые технику и приемы, которые дадут толчок к дальнейшему развитию вашего мастерства. 
      Давайте произведем некоторые вычисления и найдем среднюю скорость чтения текстов 2-9. Для этого сложите все значения скоростей чтения текстов со 2 по 9 и разделите на 8. Насколько увеличилась средняя скорость чтения по сравнению со скоростью чтения текста 1? Каков прирост в процентном отношении? (Разделите абсолютный прирост скорости на скорость чтения текста 1 и умножьте на 100%). 
      Абсолютный прирост скорости: ____слов/мин. 
      Прирост в процентном отношении: ____%. 
      
      Проверим запоминание 
      Одним из важных преимуществ, которое дает скорочтение, является хорошее запоминание прочитанного, что достигается искусством быстрого и точного извлечения сути материала. 
      Не заглядывая в прочитанные тексты, проверьте, насколько прочно вы удерживаете в памяти их основные идеи. 
      
      Тест на запоминание 
      Кратко изложите суть следующих текстов: 
      Текст 6: "Связь поведения с определенным сигналом"_____________________________ 
      Текст 7: "Сохраняйте веру в себя" ________________________________________ 
      Текст 8: "Письмо заики" ____________________________________ 
      Текст 9: "Мне кажется, у бандита были каштановые волосы" _______________________________ 
      
      
      V. ВСЕ О ВОСПРИЯТИИ 
      
      
      Краткий обзор главы 
      
      В пятой главе объясняется, как понять максимум из того, что вы видите в тексте, и за меньшее время. 
      На сегодняшний день вы уже знаете: 
      - как читать с осознанием необходимости; 
      - как сознательно увеличить скорость чтения; 
      - как изменять скорость чтения в зависимости от сложности текста и вашей цели; 
      - как не принимать во внимание несущественные детали; 
      - как быстро продвигаться по тексту, следуя за основными мыслями автора и определяя логическую структуру текста. 
      В этой главе речь пойдет о восприятии текста, нас будут интересовать: 
      - поле зрения; 
      - периферическое зрение; 
      - фиксации и движения глаз между фиксациями; 
      - остаточное изображение. 
      Вы начнете тренировку на быстрое восприятие, используя отдельные слова и фразы. 
      В заключение вам будет предложен 'тренировочный текст, который следует прочесть с целью выделения главной мысли автора, а затем перечитать его снова для выделения второстепенных деталей. 
      
      
      Урок 10 Чтение - зрительный процесс 
      
      Человек читает не столько глазами, сколько мозгом. Глаза являются лишь средством передачи зрительных импульсов, которые обрабатываются мозгом. Реакция мозга может быть мгновенной или с задержкой, точной или ошибочной, легкой или трудной. Все это не зависит от остроты зрения, а обусловлено ясностью, быстротой и гибкостью вашего мышления. 
      Глаз можно сравнить с фотоаппаратом мозга. Подобно фотоаппарату, он только "фотографирует", после чего всю остальную работу выполняет мозг - он "проявляет негативы", "печатает фотографии" и хранит их. Как и фотоаппарат, глаз должен сфокусироваться на определенном объекте перед тем как начать "фотографировать". Глаз может фокусироваться и расслабляться от трех до двенадцати раз на строчке стандартного печатного листа и до сотни раз и более на странице, чтобы обеспечить мозг необходимым ему количеством "фотоснимков". 
      Сядьте напротив читающего человека и внимательно посмотрите, как двигаются его глаза - это захватывающий процесс, особенно если вы этого никогда не видели. Вы увидите, что взгляд фокусируется в точке в начале строки и остается неподвижным на протяжении короткого периода времени (обычно это доли секунды). Именно в течение этой кратковременной остановки происходит процесс чтения, и в зависимости от опыта и способностей глаз может "фотографировать" целую фразу, пару слов, одно слово или, может быть, только часть слова. Затем взгляд стремительно перескакивает вправо, фокусируется снова, "фотографирует" второй раз и опять перескакивает вправо. Эти чередующиеся скачки и остановки продолжаются до конца строчки, откуда взгляд стремительно перескакивает влево, фокусируясь на следующей строчке, и этот процесс повторяется снова и снова. 
      Продолжая наблюдать, вы скоро сможете подсчитать количество остановок, которые совершает глаз на каждой строчке. Если вы наблюдаете за опытным читателем, то заметите только от трех до пяти остановок. Если же вам попался неопытный, то вы можете сосчитать от десяти до двенадцати (и более) остановок на каждой строчке. И почти на каждой строчке вы можете заметить неожиданные движения влево - это регрессии, то есть глаз возвращается назад, чтобы проверить изображение. При этом картина, которую рисует мозг, нарушается, то есть искажается восприятие. 
      Не правда ли, этот процесс довольно сложен? Тем не менее все эти постоянно чередующиеся движения и паузы осуществляются рефлекторно и зависят от скорости и способности мозга обрабатывать информацию. Этот процесс выполняется так же рефлекторно и автоматически, как и движения во время еды-движения, при которых (особенно если человек голоден) практически отсутствует контроль со стороны сознания. Человек не осознает таких отдельных движений, как открывание и закрывание рта, поднятие и опускание нижней челюсти или проглатывание. В определенной степени такие движения управляются желудком, который определяет необходимое количество пищи и скорость, с которой он способен ее принимать. 
      Точно так же при чтении мозг определяет количество информации, которое он способен переработать в единицу времени, и скорость, с которой глазу следует передавать эти порции информации. Таким образом, чтение представляет собой постоянные чередования остановок и скачков глаза, что называется фиксациями и движениями между фиксациями. 
      Фиксация - это термин, обозначающий остановку глаза на долю секунды, в течение которой он фокусируется на участке строки. Во время фиксации глаз неподвижен, в это время изображение передается в мозг - таким образом происходит процесс чтения. Затем взгляд слегка передвигается вправо и фокусируется на новой точке, и другое изображение посылается в мозг. Для того чтобы происходил процесс чтения, глаз должен двигаться, но во время самого чтения (а именно считывания информации) глаз совершенно неподвижен. Во время движения между двумя фиксациями (межфиксационные движения) острота зрения сильно падает - отчетливое изображение получается только тогда, когда глаза совершенно неподвижны. Однако благодаря существованию явления остаточного изображения в мозгу мы не ощущаем потери четкости зрения во время межфиксационных движений. 
      Что такое остаточное изображение? Внимательно посмотрите на какой-либо объект в течение 30 секунд, затем быстро закройте глаза. В течение очень короткого промежутка времени вы все еще видите этот объект, не правда ли? Или пристально посмотрите на какой-нибудь предмет, при этом очень быстро открывайте и закрывайте глаза. Не кажется ли вам, что несмотря на ваши действия, изображение остается постоянным? На самом деле это не так, оптическая иллюзия создается в результате явления остаточного изображения. Именно остаточное изображение создает иллюзию плавного непрерывного зрения во время межфиксационных движений глаз при чтении. Фактически плавным и непрерывным является не само зрение, а поток зрительных импульсов в мозг, так как мозг при условии нормального восприятия преобразует зрительные импульсы, которые он получает, в устойчивый поток значений. 
      Давайте рассмотрим этот процесс более пристально: читатель начинает чтение с первой строки. 
      
      ВЗГЛЯД ДВИГАЕТСЯ ВДОЛЬ СТРОКИ 
      
      В начале чтения глаз фиксируется на какой-либо точке, расположенной в начале строки, и остается неподвижным (если вы "средний" читатель) в течение 1/4 - 1/2 секунды. Графическое изображение этого процесса выглядит примерно так: 
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      "Фотографируя" первое слово (ГЛАЗ), фиксируясь на нем, взгляд затем смещается вправо и фиксируется второй раз, затем третий, четвертый и так далее до конца строчки. После этого взгляд резко смещается влево к следующей строчке, и процесс фиксаций начинается снова: 
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      Этот пример показывает неосознанное движение глаза человека, читающего со средней эффективностью. Строка печатного текста около 10 см длиной читается за шесть-семь фиксаций, опытный читатель делает на такой же строке три-четыре фиксации. Крайне неопытному читателю потребуется совершить девять-двенадцать фиксаций или даже еще больше. Удивительно, что процесс фиксации и движения глаза происходит так быстро, так рефлекторно, так неосознанно, что вы можете читать восемь часов в день, не осознавая того, что делает ваш глаз. И так должно быть- вы не должны чувствовать фиксаций и передвижения глаза. Чем больше вы сознательно вникаете в этот процесс, тем менее эффективно вы читаете. Тем не менее движения постоянно совершаются, так как без них невозможно чтение. 
      Давайте на примерах сравним, как читает опытный и неопытный читатель. 
      
      Опытный читатель: 
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      Неопытный читатель: 
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      Имея возможность прочитывать стандартную строчку за три-четыре фиксации глаза, захватывая по три-четыре средних слова за каждую фиксацию, опытный читатель не только экономит время, но и читает с меньшим напряжением и меньшими суммарными паузами между фиксациями. Опытный читатель считывает три-четыре слова за то время, пока неопытный считывает только одно. Длительность фиксаций у опытного читателя не больше, а в большинстве случаев гораздо меньше, чем у неопытного. 
      Неопытный читатель, чей образец чтения проиллюстрирован выше, читает отдельные слова. То, что его взгляд захватывает только одно слово за одну фиксацию, является не недостатком зрения, а привычкой, приобретенной годами неправильного чтения. В результате смысл страницы воспринимается таким читателем отрывочно и нормальное мышление затрудняется, так как обычно человек мыслит фразами и образами. Мысленный образ создается гораздо быстрее комбинациями слови фразами, чем отдельными словами. 
      (Пример, который был представлен, не является самым худшим. Многие неопытные читатели имеют такое узкое поле зрения, что не могут прочитать даже одного-единственного слова за фиксацию. Самые неопытные читатели читают по слогам или даже по буквам.) 
      Теперь вы имеете представление о чтении как о зрительном процессе и уяснили себе функцию глаза по передаче изображений в мозг для последующей их переработки в мысленные образы. Какое отношение эти знания имеют к тренировке скорости, чтения и понимания? Ответ на данный вопрос можно найти в отрывке из программы обучения эффективному чтению Аэрокосмического университета. 
      Природа чтения 
      Во время чтения взгляд двигается вдоль строки печатного текста. Глаз - это особенный орган чувств, так как он является прямым продолжением мозга. Следовательно, чтение - это почти полностью умственный процесс. Десятилетия назад психологи обнаружили, что глаз видит только тогда, когда останавливается. 
      Поэтому чтение представляет собой серию фиксаций, которые совершает глаз во время чтения печатной строки. Во время этих фиксаций увиденное преобразуется мозгом в мысленные образы. 
      Опытному читателю достаточно трех-четырех фиксаций на строчку, в то время как неопытному требуется от восьми до двенадцати (и более) фиксаций. Способность охватывать взглядом большую область, то есть видеть ясно большее поле, непосредственно связана со способностью к чтению. Размер поля зрения значительно влияет на скорость чтения, так как время фиксации занимает примерно 94 процента времени чтения, в то время как на перемещения между фиксациями уходит около 6 процентов. 
      Опытный читатель затрачивает меньше времени на каждую фиксацию, всего лишь Уд секунды, в то время как неопытному требуется в два раза больше времени. 
      И наконец, опытный читатель совершает гораздо меньше регрессий, другими словами, его глаза реже возвращаются к уже прочитанному материалу, в результате чего "быстрый" читатель читает плавно, непрерывно, что позволяет ему без труда следовать за основными мыслями автора. 
      Для увеличения скорости и эффективности чтения необходимо: 
      1. увеличить ширину поля зрения; 
      2. уменьшить число фиксаций на одну строчку печатного текста; 
      3. сократить время каждой отдельной фиксации; 
      4. избавиться от регрессий. 
      
      
      Опыт с фиксациями 
      
      Теперь буквально на несколько минут попробуем сделать взаимосвязь между глазом и мозгом более наглядной, чтобы тщательнее разобраться в механизме последующих тренировок, предложенных в этой главе. Давайте проэкспериментируем с одной строчкой печатного текста, чтобы понять, что же действительно происходит, когда мы читаем. Перед вами строка печатного текста, с которой мы будем работать: 
      При чтении наши глаза двигаются и совершают 
      остановки вдоль строки 
      
      Шаг 1 
      Сначала сфокусируйте взгляд в начале строки, как вы это обычно делаете при чтении. Что вы видите? Возможно, два слова: "при чтении". Вы сделали первую фиксацию, сфокусировав взгляд в точке примерно посередине этих двух слов, и в доли секунды считали печатный текст по обеим сторонам от этой точки. Как вы поняли, этот процесс был выполнен не в результате скольжения взгляда с первой буквы слова "при" до последней буквы слова "чтении", а путем "фотографирования" всего отрезка, попавшего в поле зрения. 
      
      Шаг 2 
      Начните чтение снова, сделайте первую фиксацию взгляда в том же месте, где и ранее. Затем переместите глаза вправо и сделайте вторую фиксацию. Что вы видите на это раз? Возможно, еще два слова: "наши глаза". После обработки первой "фотографии", сделанной вашим глазом, мозг запрашивает следующую порцию информации, и глаз автоматически реагирует: взгляд перемещается вправо и в мозг посылается второй "фотоснимок". 
      
      Шаг З 
      Возьмите карандаш и снова возвратитесь к началу троки. На этот раз прочитайте ее полностью, сознательно отмечая каждую фиксацию, пока не дойдете до конца строчки. Отметьте отрезок, попавший в поле зрения при каждой фиксации наклонной линией, продвигаясь от начала до конца строчки. 
      У вас может получиться примерно так: 
      При чтении / наши глаза / двигаются / и совершают / 
      остановки / вдоль строки 
      Если это так, то вы сделали шесть фиксаций на одной строке (а может быть, вы сделали больше или меньше фиксаций, но это неважно). Важно то, что когда вы увеличите эффективность своего чтения, количество фиксаций на одну строку у вас станет меньше, и поле вашего зрения станет шире, но не в результате сознательных действий, а как реакция на быстрое и более уверенное понимание. 
      Невозможно одновременно читать и сознательно контролировать движение глаз, но в результате тренировок вы можете научиться считывать и понимать гораздо быстрее. 
      Давайте завершим наш эксперимент и сделаем последние шаги.
      
      Шаг 4 
      Как показано ниже, строка разбита на большие участки. Попробуйте прочитать каждый отрывок за одну фиксацию, сознательно фиксируя глаза над черной точкой в центре фразы. 
      При чтении 
      • 
      наши глаза двигаются 
      • 
      и совершают остановки 
      • 
      вдоль строки 
      • 
      Что вы открыли? Сознательно фиксируя взгляд на черной точке, вы смогли прочитать всю фразу без перемещения глаз? Вероятно, это так. Или внешние края каждой фразы были менее отчетливыми, чем центральное слово? Или, может быть, ничего нельзя было рассмотреть, кроме нескольких букв справа и слева от точки фиксации? Ваш ответ будет зависеть не от эффективности вашего зрения, а от интеллектуальных привычек, которые у вас выработались в течение многих лет чтения. Не имеет значения, насколько успешными были ваши попытки прочитать полные фразы за одну фиксацию - теперь вы поняли одну из цепей этой тренировки: формирование устойчивых привычек, которые позволят вам автоматически и рефлекторно читать с широким полем зрения, причем фиксации будут производиться на фразах (без сознательного контроля с вашей стороны), а не на отдельных словах. 
      
      Шаг 5 
      Теперь прочитайте целую строчку в последний раз, без всяких мыслей о фиксациях и движениях глаз. Вы выполнили этот последний шаг, для того чтобы завершить эксперимент и не обольщаться по поводу того, что вы можете научиться читать быстрее, сознательно контролируя свои фиксации. Возможно, в течение некоторого времени вам удастся читать, сознательно регулируя фиксации, но вы устанете, не прочитав и половины страницы, к тому же сильно пострадает ваше понимание. 
      Фиксации глаза автоматически контролируются вашим сознанием, и единственным видом тренировки в этом случае будет выработка привычек, которые помогут вам: 
      - получать больше информации за одну фиксацию; 
      - быстрее реагировать на поступающую информацию. 
      
      
      Длительность фиксации 
      
      Крайне неопытные читатели затрачивают на считывание одного-единственного слова целую секунду. Чтобы получить полную картину длинного слова, им приходится считывать его по слогам. И каждая фиксация зрения на отдельном слоге занимает у неопытного читателя в два раза больше времени, чем у опытного уйдет на считывание целой фразы. 
      У вас есть возможность побыть некоторое время крайне плохим читателем: я хочу, чтобы вы немного попотели и попробовали понять текст, читая с чрезвычайно долговременными фиксациями и узким полем зрения. Не переворачивая книги, прочитайте два следующих абзаца, которые, как вы уже заметили, напечатаны вверх ногами. 
      Читайте каждую строчку справа налево: 
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      Время фиксации у неопытного читателя может быть сравнительно большим и по другой причине. Для того чтобы понять смысл прочитанного, такой читатель использует рече-слуховой канал, то есть совершает движения языком, губами или голосовыми связками, так как он способен понимать только то, что "слышит". Таким образом, скорость его чтения не может быть выше скорости его чтения вслух, а это гораздо медленнее, чем та скорость, которой он мог добиться, полностью исключив рече-слуховой канал. Конечно, вы не читаете так патологически медленно. Большинство слов не является для вас загадкой, ваши зрительные фиксации, по всей вероятности, длятся не более 2/5 секунды, и ваше поле зрения обычно захватывает как минимум два слова, а иногда и больше. Вряд ли вы шепчете или двигаете губами и языком при чтении, и если ваша скорость теперь выше 250 слов в минуту, то вы не используете свои голосовые связки как инструмент для передачи информации в мозг. 
      Возможно, ваш механизм чтения слишком сильно опирается на внутреннюю речь (мысленное проговаривание). Такая внутренняя речь в некоторой степени присутствует у всех читателей. Возможно, у вас также наблюдаются остаточные явления вокализации, все еще сопровождающей ваше чтение. Вокализация присутствует в такой легкой степени, что вы даже не догадываетесь о ней, но она тем не менее существенно удлиняет время фиксации вашего зрения, и ваше поле зрения становится значительно уже, чем это необходимо. Упражнения на восприятие, содержащиеся в этой главе, помогут вам избавиться от медленного и неэффективного канала передачи зрительных импульсов и начать читать с той скоростью, на которую вы действительно способны. 
      Упражнения на быстрое восприятие натренируют ваш мозг мгновенно и точно интерпретировать "фотографии", считываемые глазами. 
      Тип упражнений, к которым вы вскоре приступите, обычно называют "тахистоскопической" тренировкой, при которой слова и фразы высвечиваются на экране с экспозицией от одной до одной сотой секунды. Индивидуальные тахистоскопы широко применяются при обучении в центрах скорочтения колледжей и университетов для технического обеспечения тренировок по быстрому восприятию. 
      
      Ключ к быстрому чтению 
      
      Как вы уже знаете, истинный процесс чтения осуществляется в течение долей секунды во время фиксации глаз в определенной точке строки. Опытный читатель считывает несколько слов за одну фиксацию, его единицей восприятия является законченная фраза, смысловая последовательность. Неопытный читатель читает отдельные слова, часто одно слово за одну фиксацию или, в худшем случае, части слов, отдельные слоги. Таким образом, при чтении стандартной строки печатного текста опытный читатель совершает три-четыре фиксации. После перехода к началу строки глазу остается совершить только два или три движения вправо, после чего он готов перейти к следующей строке. Значит, после первой фиксации глазу предстоит совершить два или три движения, в течение которых он не видит (это занимает только две-три доли секунды). Неопытному читателю при чтении строки приходится совершать восемь-девять или больше движений глазами. В результате период, в течение которого глаз не видит, значительно длительнее, чем у опытного читателя. 
      Рассмотрим следующую аналогию. Представьте себе, что прямо перед вами на столе закреплены два ящика. В ящике "А" находится тысяча шариков, ящик "В" пуст. Ваша цель - перенести шарики из одного ящика в другой одной рукой. Как бы вы выполнили эту работу? 
      Можно брать шарики по одному и переносить их во второй ящик. Такая работа займет много времени, мышцы вашей руки устанут. В данном случае вы выполняете задачу самым неэффективным способом. Или вы можете брать одновременно по два шарика, это удвоит вашу скорость. Но для того чтобы выполнить задачу самым быстрым и эффективным способом, вам следует переносить шарики горстями. 
      Эту аналогию можно сравнить с процессом чтения. Если ваши глаза "фотографируют" одно или два слова в единицу времени, то процесс чтения будет медленным и утомительным. Однако если ваши глаза будут схватывать слова горстями, вы будете проноситься по тексту как ветер. Чем больше слов вы хватаете за одну фиксацию, тем быстрее вы читаете. Это один из факторов, который, увеличивая эффективность восприятия, может радикально ускорить ваше чтение. 
      Рассмотрим еще один фактор, определяющий скорость восприятия. 
      Как мы уже знаем, чтение в действительности выполняется не глазами, а мозгом. Это умственный процесс, а глаза являются лишь чувствительным продолжением мозга, посылающим ему изображения слов. Люди, как вы знаете, могут читать, даже потеряв зрение. Они могут натренировать свои пальцы так, что они заменяют им глаза. Таким образом, пальцы в данном случае являются чувствительным продолжением мозга. 
      Если ваш глаз передает в мозг одно слово в единицу времени, то вы схватываете мысль печатной страницы по кускам и разобщенно; так как мысли обычно передаются фразами, а не отдельными словами, то отдельное слово практически не передает смысла. Например, в одном слове "солнечное" очень мало смысла. Слово "утро" хотя и обладает более полным значением, чем слова "это" или "солнечное", все же содержит гораздо меньше смысла, чем полная фраза "это солнечное утро". 
      Читатель, читающий отдельные слова, вынуждает свой мозг работать медленно, поскольку глаз посылает в мозг отдельные слова, которые лишены или почти лишены значения. Мозг такого читателя получает импульс - "это" - и должен терпеливо ждать второго импульса - "солнечное", получив его, ждет третьего - "утро". В результате происходит значительная задержка до получения смысловой единицы, с которой может работать мозг. 
      Глаза опытного читателя посылают в мозг за одну фиксацию, в одном импульсе полную фразу "это солнечное утро". Никаких задержек. Не происходит разрывов в процессе мышления. 
      При чтении целое гораздо существеннее суммы его составляющих, целое - это фраза, мысль, а части - это отдельные слова, которые сами по себе часто совершенно бесполезны для понимания. Отсюда следует, что читатель, который схватывает больше слов за одну фиксацию, понимает гораздо быстрее. А так как конечная цель процесса чтения - понимание, то чем быстрее мысль, содержащаяся в печатном тексте, передается в мозг и чем более тесно глаз взаимодействует с мозгом, тем быстрее и эффективнее становится весь процесс чтения в цепом. 
      Один из ключей к быстрому чтению - это восприятие и интерпретация большого количества слов за одну фиксацию. 
      Но одного знания этого факта недостаточно. Только в результате постоянной и упорной практики данные принципы могут трансформироваться в автоматическую привычку. Вы можете сказать себе: "Я буду читать с более широким полем зрения, я буду понимать быстро и точно и в результате буду читать быстрее", но ваши успехи окажутся столь же минимальны, как и у человека, который запомнил принципы плавания, а затем кинулся в воду, чтобы проплыть дистанцию в полмили. Если до этого человек никогда не был в воде, то он будет неуклюже барахтаться и, по всей вероятности, утонет, так как его теоретические знания сами по себе не превратятся в физические действия тела. Человек, который хочет стать хорошим пловцом, должен настойчиво тренироваться до тех пор, пока физические действия его тела не станут естественными и автоматическими. У него должен сформироваться целый ряд взаимодействующих рефлекторных навыков, которые позволят его телу действовать эффективно, без сознательного контроля со стороны разума. На первых этапах обучения плаванию человек должен тщательно и сознательно изучить каждый элемент движений. Затем путем настойчивых тренировок (практика, практика и еще раз практика), терпеливо создавая полезные навыки и безжалостно искореняя вредные привычки, он приучает свое тело действовать автоматически, рефлекторно. 
      Чтобы научиться читать быстро, необходимо постоянно и с большим усердием выполнять интеллектуальные тренировки, формировать устойчивые навыки и избавляться от вредных привычек: вокализации, внутренней речи и регрессий. И тогда мгновенное восприятие, широкое поле зрения, быстрая умственная реакция на содержание печатного листа станут настолько автоматическими, что мозг сможет спокойно сосредоточиться на мыслях автора. 
      
      
      Поле ясного видения и периферическое зрение 
      
      В центрах скорочтения колледжей и университетов студенты при помощи тахистоскопа тренируются воспринимать и интерпретировать как можно больше слов за одну фиксацию и снижать до минимума время, затрачиваемое на каждую отдельную фиксацию. Они учатся широко использовать периферическое зрение и посредством этого увеличивать ширину поля зрения. 
      Для того чтобы понять, что такое периферическое зрение, проделаем несложный опыт. Поместите указательный палец прямо перед собой на удобное для вас расстояние (примерно 25-30 см) и пристально на него посмотрите. Что вы видите? Конечно же, свой палец. Вы видите его ясно и отчетливо, поскольку сфокусировали на нем взгляд. Это изображение поступает в ваш мозг через пятно сетчатки глаза, той части оптической системы, которая отображает объекты, расположенные перед нами на прямой линии. Но видите ли вы только свой палец? Посмотрите снова, и вы заметите (правда, не так отчетливо) множество предметов по обеим сторонам вашего пальца. Не смещайте взгляд, продолжайте фокусировать его на вашем пальце и все равно вы сможете увидеть, хотя и не так ясно, множество предметов выше и ниже, слева и справа от зоны ясного видения. Все, что вы видите кроме пальца, "фотографируется" вашим периферическим зрением, или, другими словами, все менее четкие изображения предметов, которые мы получаем со всех сторон от пальца, являются периферическими изображениями. 
      Тренировка восприятия слов и фраз имеет целью помочь вам реагировать более точно на периферические изображения, которые вы получаете во время чтения. Эта тренировка носит чисто психологический характер, она не воздействует ни на органическую структуру, ни на эффективность вашего зрения, но значительно обостряет и ускоряет вашу умственную реакцию на визуальное изображение, которое посылается в мозг во время каждой фиксации зрения. Нечеткое, медленное или неэффективное видение при чтении (как и в любом другом деле) является результатом недостаточного развития механизма мысленного отображения и необязательно будет являться признаком плохого зрения. Тренировки на восприятие заставят ваш мозг реагировать быстро и точно на картинку, передаваемую во время фиксации взгляда. 
      Зрение зоны ясного видения передает центр фразы в мозг, а периферическое зрение передает те части, которые расположены слева или справа от центра. Такая фраза, как "в центрах скорочтения", может быть схвачена как одно целое, если вы натренировали свое периферическое зрение, но в действительности присутствуют два вида изображений: изображение зоны ясного видения и периферическое изображение, как показано ниже. 
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      Таким образом, становится очевидным, что чем точнее и быстрее у вас в сознании формируется отображение картинки, которую передает периферическое зрение, тем шире будет полезное поле зрения и большее количество информации вы сможете обрабатывать в течение одной фиксации зрения.

Урок 11 Тренировка на восприятие I 
      
      Упражнение на восприятие 1 
      
      Знаете ли вы, как пианист разогревает руки и вообще настраивает себя перед концертом? 
      Точно так же рекомендуется перед началом тренировок на восприятие выполнить упражнения на опознавание слов. 
      Возьмите карандаш и, проверяя каждую строчку, найдите и отметьте слово, идентичное ключевому, находящемуся слева и выделенном у жирным шрифтом. Старайтесь выполнять упражнение с самой максимальной скоростью, сосредоточьтесь и работайте с чувством необходимости. Засеките время. 
      Просто "сфотографируйте" ключевое слово, а затем скользите по другим словам строчки в поисках идентичной "фотографии", не думая об их значениях. Если вам не удалось найти в строчке ключевое слово, не возвращайтесь назад, а идите вперед и переходите на другую строчку. Не проверяйте соответствие слов до тех пор, пока не закончите все 25 строчек. После выполнения упражнения запишите время, которое вам потребовалось для выполнения этого упражнения, затем произведите сверку ключевых и отмеченных слов, запишите результат. 
      Ваша цель - это 25 правильных ответов за 30 секунд. 
      1. ручка / тучка кучка рубка ручка рюмка речка 
      2. маска / манка марка каска пасха маска миска 
      3. канат / карат кунак кайман канат коралл кант 
      4. собор / забор набор отбор свора собор запор 
      5. шапка / шахта шавка шпонка шаткий шапка шайка 
      6. жить / шить пить бить лить жесть жить жито 
      7. слон / стон столб салон слон скат слог 
      8. кот / крот корт скот кот кол кон код 
      9. лампа / лама рампа рама ласка ломка лампа 
      10. стол / столб сталь толк скол стол сокол соло 
      11. коса / коза оса краса кросс кость коса класс 
      12. строчка / стачка отсрочка кочка строчка срочно 
      13. чай / час чей чай май рай лай чан чум 
      14. талон / тантал галлон баллон табун талон салон 
      15. конфета / карета комета конфета кассета галета 
      16. самолет / самокат самолет самострел самовар самосуд 
      17. простой / пустой постой просто простой простота 
      18. кость / трость гость кость злость масть страсть 
      19. корм / кроме кромка корма корка корт корм крона 
      20. топот / топор топот топаз топка тропа трон трос 
      21. фара / фаза фата фуга фарт фара фанат франт 
      22. халат / халиф холоп халва ханжа хаджа хлам халат 
      23. мель / мел цель сель гель трель мель ель отмель 
      24. урок / урод урон урок уряд урка урна уран ураган 
      25. стан / стон стол сталь стаж станок стан стакан 
      
      Затраченное время: ______ 
      Количество найденных слов: ______ 
      
      Упражнение на восприятие 2 
      Это упражнение аналогично первому, но в некоторых из 15 строчек (не во всех) ключевое слово будет появляться дважды. Теперь вы должны скользить по каждой строчке, помня, что ключевое слово может встретиться дважды. "Сфотографируйте" ключевое слово, затем быстро скользите по строчке, чтобы отыскать идентичный "снимок" или "снимки". Если вы не найдете ключевое слово, то, как и в первом упражнении, не возвращайтесь назад, а переходите к следующей строчке. После выполнения упражнения запишите затраченное на него время. Сверив отмеченные слова с ключевыми, запишите количество правильных ответов и сравните их с числом, данным в конце упражнения. 
      Ваша цель - выполнить упражнение за 40 секунд или быстрее, обнаружив все повторения, которые встречаются в строчках. 
      1. рис / риза риск ринг риф ритм рост рис рифма 
      2. сон / сор сук сом сонм сон сноп сноб сок сон 
      3. курица / куница копытце косица корица курица 
      4. базар / баран база базальт базар барин барак 
      5. шофер / тапер шатер шофер шифер шофер шифон 
      6. мошка / мышка мошка мушка кошка ложка мошка 
      7. вата / ванна ватник ватин вата ватман ватт 
      8. волк / воск болт толк вол волк вор волос 
      9. гамак / гамма гамбит галоп гомон гамак галлон 
      10. клей / клей клен клекот клеймо клей клейстер 
      11. кабан / кабак каблук карман кабан каплун кафтан 
      12. берет / билет балет батут букет багет берег берет 
      13. каска / краска карась касатка каска кассета 
      14. тигр / тир тигр титры тигр титул тип торт 
      15. фарфор / фараон фосфор фарфор франт фартук 
      16. яма / ямка ямб ялик яшма ячея ярд яма язва 
      17. цена / ценник ценз цедра цент целина цена 
      18. плод / плот плод плов прок плуг плод плут 
      19. примат / примас примус примак примат прима 
      20. обед / обет обед обод обедня обед обер облик 
      21. мотор / моток мохер мотор мажор мотор морока 
      22. каста / киста кастет кастор каска каста касса 
      23. ворот / ворота ворох ворон ворот волос ворот 
      24. барка / бартер брак барк барка барин баран 
      25. берег / берег берет бред брегет берег брикет 
      
      Затраченное время: _______ 
      Количество найденных слов: ________ 
      Число повторений - 35 
      
      Запишите результаты упражнений 1 и 2, так как подобные упражнения будут вам встречаться в следующих главах и будет полезным сравнить результаты этих и последующих упражнений для оценки ваших достижений. 
      
      Проанализируйте результаты выполнении упражнений на восприятие и заполните следующую таблицу: 
      1. Не ощущали ли вы дискомфорт при выполнении упражнений 1 и 2? ________ 
      2. Какое упражнение вам далось легче? ______ 
      3. Вы уложились в отведенное для каждого упражнения время? _____ 
      4. Какое упражнение вы выполнили быстрее и точнее? ________ 
      Подобные упражнения на восприятие будут встречаться и дальше, поэтому вам будет интересно оценить свой прогресс. 
      
      Тренировка на мгновенное восприятие слов 
      Давайте освоим новую технику тренировки на мгновенное и точное восприятие слов. Попробуем воспринимать слова именно так. 
      
      Упражнение на восприятие 3 
      Инструкции: 
      1. Расположите тренировочную карточку таким образом, чтобы она закрыла первое слово упражнения, а словарная стрелка карточки встретилась со стрелкой, расположенной справа от этого слова. 
      Как сделать тренировочную карточку. Возьмите любую жесткую прямоугольную карточку (из картона или из листа бумаги) размером примерно 7,5х12,5 см. С правой стороны карточки начертите стрелку на расстоянии приблизительно 0,6 см от верхнего края, подпишите снизу, что это словарная стрелка. С левой стороны карточки начертите другую стрелку, симметричную правой, и подпишите, что это фразовая стрелка. На обратной стороне карточки нарисуйте толстую стрелку (перпендикулярно фразовой и словарной стрелкам), которая точно указывает на середину нижнего края карточки. 
      2. Опустите карточку вниз, на расстояние, достаточное, чтобы увидеть слово, и мгновенно поместите карточку на прежнее место, чтобы она снова закрыла слово. 
      3. Во время экспозиции слова постарайтесь мгновенно его "сфотографировать", стараясь не проговаривать. Запоминайте его только визуально. 
      4. Выполните все упражнение слово за словом, колонка за колонкой. 
      5. За время экспозиции, которая длится доли секунды, необходимо визуально схватить слово ("сфотографировать"), что будет нелегкой задачей, так как соседние слова будут похожими (но не идентичными). Если при выполнении упражнения вы чувствуете некоторый дискомфорт, не увеличивайте времени экспозиции. Так как смысл данной тренировки состоит не в увеличении времени экспозиции (то есть не в замедлении движения руки) до тех пор, пока оно не совпадет со скоростью вашего восприятия, а совсем наоборот: необходимо увеличить скорость восприятия, чтобы она совпадала со скоростью движения руки. Другими словами, ваша работа будет заключаться в том, чтобы опровергнуть старую английскую пословицу, будто руки быстрее глаз. 
      6. Если при первой экспозиции вы ничего не успеете рассмотреть, попробуйте снова. Нельзя стать отличным пловцом, войдя первый раз в воду. 
      7. При выполнении этого упражнения важен не столько результат, сколько то, что вы уже начали тренировку своего восприятия и стали чувствовать некоторое удовлетворение при восприятии слов в течение мгновенных фиксаций. Выполняя упражнение за упражнением, вы значительно повысите скорость своего восприятия. 
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      Урок 12 Тренировка восприятия фраз 
      
      
      Упражнение на восприятие 6 
      Расположите тренировочную карточку таким образом, чтобы ее верхний левый край накрыл первую фразу упражнения, а фразовая стрелка точно встретилась со стрелкой, расположенной слева от закрытой фразы. 
      Данное упражнение выполняется аналогично предыдущему: 
      Быстро опустите карточку вниз, на расстояние, достаточное, чтобы увидеть фразу, и мгновенно поместите карточку на прежнее место. 
      При выполнении упражнения "фотографируйте" слова, то есть схватывайте их изображение. Избегайте, если возможно, повторения фразы в уме, после того как вы ее увидели. При необходимости позволяйте себе две или более экспозиции на одну фразу, если первая попытка оказалась неудачной. Однако во время дополнительных экспозиций старайтесь увидеть всю фразу, а не только ту часть, которую не рассмотрели при первой попытке. Время экспозиции должно быть таким коротким, чтобы вы могли сделать только одну фиксацию для "фотографирования" каждой фразы. 
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      Упражнение на восприятие 7 
      Теперь, когда вы "разогрелись", делая упражнение 6, вы приобрели большую уверенность в своих силах и можете предъявить к себе большие требования. В упражнении 6 вы позволяли себе делать более одной экспозиции на одной конкретной фразе, если понимали, что дополнительные экспозиции необходимы. С этого момента считайте свою тренировку успешной только тогда, когда вы сможете увидеть всю фразу целиком с первого раза. Если у вас это не получается, продолжайте работать и переходите к следующей фразе. Выполняйте упражнение до конца, фразу за фразой, пока не достигнете успеха. 
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      Теперь вы приступили к серьезным тренировкам восприятия, обучающим ваш мозг быстро и точно реагировать на изображения, передаваемые зрением. Эти тренировки научат ваши глаза схватывать больше информации за одну фиксацию, то есть сделают полезное поле зрения ваших глаз более широким. Но это, конечно, только самое начало такого обучения. Для того чтобы быстрое и точное восприятие стало автоматическим, рефлекторным, необходимо как можно больше практиковаться и выполнить большое количество упражнений на восприятие, приведенных в данной книге. Интенсивные и постоянные тренировки приведут к тому, что временная задержка между зрительным восприятием печатного листа и реакцией мозга на это изображение будет снижена до минимума. То есть процесс преобразования зрительных изображений в мысленные образы станет почти мгновенным. Поэтому выполняйте все упражнения на восприятие с фанатичным постоянством. Трудно переоценить тот вклад, который эти упражнения вносят в общее развитие эффективности вашего чтения. Вы из своего опыта узнаете, как мгновенная реакция мозга на зрительное изображение, меньшее число фиксаций глаз и более широкое полезное поле зрения повлияют на увеличение скорости и эффективности вашего чтения. 
      При чтении некоторые факторы сами по себе или в сочетании друг с другом значительно влияют на процесс тренировки восприятия - то есть воздействуют на импульсы, которые глаз посылает в мозг подобно электрическим прерывателям. Такими наиболее серьезными факторами являются: 
      1.вокализация; 
      2. внутренняя речь; 
      3.регрессии. 
      Каким образом такие вредные привычки замедляют процесс восприятия, будет описано в следующей главе. 
      
      
      Урок 13 Схватываем центральную идею текста, абстрагируясь от мелочей 
      
      Быстро прочтите текст, выделяя из материала основную суть, опуская несущественные детали. Сосредоточьтесь и глубоко "погрузитесь" в материал, размышляя вместе с автором, чувствуя логическую структуру текста и постоянно задавая себе вопрос: "Что все это добавляет к основной идее?". Как и раньше, засеките время выполнения теста. После прочтения текста подсчитайте скорость в слов/мин, запишите результат. 
      
      
      Текст 10 
      
      Профессора учатся читать (Эстер Маккони) 
      
      I 
      (1). Когда такой заголовок появился в студенческой газете одного из университетов, то это свидетельствовало о большом интересе к обучению скорочтению. 
      II 
      (2). В начале первого семестра сорок человек, которые проявили интерес к скорочтению, были распределены по двум группам. "Студентами" были: декан одного из факультетов, профессор английской литературы, преподаватель юридического факультета, несколько докторов медицинского факультета, профессора из Франции, университетский библиотекарь, профессор геологии и астрономии. Все эти люди являлись авторами множества научных трудов. 
      (3). Академический статус группы говорил о том, что в ней собрались люди, знакомые не понаслышке с печатным словом. Необходимо добавить, что группа такого состава ставила перед собой грандиозные цели. 
      III 
      (4). Программа обучения продолжительностью в 10 недель началась. В начале занятий студентов ознакомили с процедурой обучения. Были продемонстрированы технические средства обучения (хронометры, тахистоскопы, обучающие фильмы), объяснена цель тренировок. Члены группы решили на основании тестов определить степень читательского мастерства каждого студента. На втором уроке последовательно были проведены два теста: объединенный английский тест чтения С2, форма Т, и тест на определение скорости чтения, форма А. То рвение, которое продемонстрировали учащиеся группы при выполнении этих тестов, было достойно пера писателя и открыло бы глаза многим первокурсникам университета, если бы они могли это видеть. 
      (5). Результаты теста были выданы каждому учащемуся во время индивидуальной беседы. Данные по группам будут обсуждены ниже под заголовком "Результаты". 
      (6). Следующие восемь уроков были посвящены тренировке. Наиболее популярным упражнением была работа на тахистоскопе с цифрами и фразами. Учащиеся очень быстро читали фразы длиной от 21 до 25 печатных знаков с экспозицией 1/100 сек. Чтение цифр в группах шло менее успешно, чем чтение фраз, потому что время практических занятий было слишком коротким, а сами занятия - редкими, чтобы развить способность, воспринимать и запоминать семизначные числа, показанные в течение 1/100 сек. Вторым техническим упражнением был просмотр гарвардских учебных фильмов серии В, которые были так подробно объяснены во многих источниках, что нет смысла останавливаться на них сейчас. Для данной группы эти фильмы представляли меньшую тренировочную ценность, чем для других взрослых групп. 
      (7). На каждом занятии в течение короткого лекционно-дискуссионного периода инструктор объяснял сложные механизмы чтения и демонстрировал различную технику, полезную для взрослых, которым бы она помогла поднять свое читательское мастерство на более высокий уровень. Так как группа состояла из очень способных читателей, то было достаточно только обратить внимание на различные способы использования уже развитого чувства языка и логического мышления учащихся и подчеркнуть значение скорости понимания. Во время таких ориентационных периодов члены групп также делились своими проблемами. Руководитель занятий анализировал эти проблемы и разрабатывал реальные предложения по их устранению. Часто члены группы помогали друг другу, предлагая решения проблем, с которыми они уже сталкивались. 
      (8). Каждый урок завершался чтением на время. Результаты этого теста отображались на индивидуальных графиках, для того чтобы каждый учащийся мог видеть свой прогресс по неделям. Это хорошее мотивирующее средство, потому что оно представляет прогресс в наглядной, графической форме. Читателю необходимо такое реальное доказательство прогресса, поскольку он может не заметить увеличения скорости в процессе ежедневного чтения. 
      (9). Два раза в неделю, между занятиями, учащиеся приходили в центр и читали, используя ту или иную методику контролирования ритма чтения, - из тех, что используются в читательских центрах. Каждый учащийся должен был приходить со своей книгой, но сначала рекомендовалось придерживаться легкочитаемой прозы, для того чтобы развить быстрый темп ритмичных движений глаз. Сначала основной упор делался на улучшение механики: более редкие и более короткие фиксации (время, затрачиваемое на считывание строки), быстрый переход на следующую строчку. Чтение легкой литературы дает лучшую практику, поскольку не возникает трудностей из-за незнакомого словаря, сложной организации идей или незнакомого содержания. 
      (10). Третьим видом занятий было домашнее чтение без руководителя и без использования технических средств. На каждом уроке предлагались специально подобранные статьи, которые были интересны учащимся и соответствовали развиваемым навыкам. Эти тексты учащиеся читали в свободное время, засекая время и подсчитывая скорость чтения, записывали основную мысль, затем этот материал выносился на обсуждение на занятиях. Такие обсуждения были плодотворными, так как анализировался читательский опыт нескольких учащихся. Членам группы необходимо было ежедневно читать в течение часа в таком же быстром темпе, какой они развивали, тренируясь в читательском центре. 
      IV 
      (11) Каковы же были результаты этой группы при таком методе обучения? По результатам стандартных тестов, в целом группа увеличила скорость чтения на 76 процентов, с хорошим пониманием. Самый лучший результат составил 135 процентов, то есть скорость увеличилась на 285 слов в минуту. Читатель, показавший подобный результат, посещал все занятия, использовал методику контролирования ритма чтения больше, чем кто-либо в группе, и активно прорабатывал предлагаемый материал. Другой читатель увеличил скорость только на 10 процентов, причем на столько же снизилось понимание. Этот учащийся был чрезвычайно сосредоточен на себе во время обучения и нашел занятия беспокоящими и даже вызывающими. После окончания курсов он сделал следующее заявление: "На протяжении всего курса обучения сильно страдала моя гордость, и при чтении на скорость мне мешали всевозможные блокировки и препятствия. Я думаю, это произошло потому, что я не чувствовал той уверенности, на которую рассчитывал". Логично предположить, что когда этот читатель вернется на следующий тест через полгода, то можно будет констатировать более высокий результат. 
      (12). Это было общее обозрение, теперь давайте рассмотрим субъективную точку зрения на обучение. Мнения разнообразны и интересны. Члены этой группы считали хорошее чтение таким же важным, как и хороший интеллект, поэтому они были сильно заинтересованы в получении высоких результатов от тренировок. Вот некоторые мнения: 
      (13). "Я получил возможность освободить себя от ощущения, что все должно быть прочитано до мельчайших деталей". 
      (14). "Нужно читать с разной скоростью. Я обнаружил, что могу автоматически менять скорость чтения - когда нужно, "скольжу", а когда нужно, читаю медленно". 
      (15). "Произошли улучшения в моем отношении к чтению. Теперь когда я сажусь читать, то понимаю, что должен сосредоточиться и стремиться выделить логическую структуру текста, читать с разной скоростью в зависимости от моих целей". 
      (16). "Я освоил новый метод активного чтения и теперь за книгой всегда спрашиваю себя: "Зачем я это читаю?". Я верю, что это помогло мне увеличить скорость даже при чтении статей, из которых хочу почерпнуть мельчайшие детали". 
      (17). "Я увеличил свою способность "скользить" по медицинской литературе и доказал себе это много раз. Я могу получить из статьи все, что захочу, используя соответствующий метод "скольжения". 
      (18). "Все, чего я ожидал вначале, - это увеличения скорости, но я добился большего - я понял, как нужно читать". 
      (19). "Я помню свое негодование по поводу нехватки времени на чтение. Теперь знаю, что способен читать гораздо больше, если не буду читать все с одинаковой скоростью, с которой я читаю сложный клинический материал". 
      (20). "Одним из навыков, который стал для меня полезнее всего, оказался процесс выделения логической структуры читаемого текста. Теперь я верю, что логическая структура помогает лучше удерживать материал в памяти". 
      (21). Нет необходимости говорить, что этот курс обучения был ярким и интересным экспериментом как для учащихся, так и для руководителя. Большинство членов группы, к своему удивлению, обнаружили, что мастерство чтения, которое всегда входило в состав их интеллектуальных навыков, может быть усовершенствовано. Несколько человек из группы высказали желание продолжить обучение. Все участники обучения испытали приобретенные навыки на практике и приняли активное участие в дискуссии. 
      (22) Трудности, временами испытываемые учащимися, помогли руководителю много узнать о том, как читают хорошо тренированные взрослые. 
      "Не оскорбляю ли я автора, когда проношусь сломя голову через его произведение, на которое он потратил дни или недели? - говорил профессор юридической школы. - Что делать, когда эти промежуточные слова вовсе не являются таковыми?" 
      А вот отрывки из короткого интервью преподавателя медицинского факультета: 
      "Иногда только одно специфическое слово стоит между пониманием и непониманием, поэтому не упускаю ли я смысл, если читаю целыми фразами? 
      ...Мы привыкли верить, что каждая деталь является абсолютно важной. Что будет, если я буду читать подобным образом медицинские документы?" 
      Каждое возражение являлось законным и на каждое нужно было ответить логически обоснованно. Была создана дружеская атмосфера взаимного уважения и понимания между руководителем занятий и группой. В результате обучения все участники группы, а также руководитель приобрели глубокие знания и богатый опыт. 
      
      Количество слов в тексте: 1261 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Закончите следующее утверждение собственными словами, выражая центральную идею текста: 
      Группа профессоров, являющихся авторами опубликованных работ,___________________ 
      
      Обсуждение текста 
      Если рассматривать статью в целом, то ее организация - ясная, простая и совершенно логическая: 
      Абзац 1 - введение. 
      Абзацы 2 и 3 - состав группы, обучающейся скорочтению. 
      Абзацы с 4 по 10 - виды упражнений и тренировок. 
      Абзацы с 11 по 22 - результаты занятий. 
      Какие части текста читать внимательно, а какие - "пробежать", зависит от вашей цели. Как и студенты, обучающиеся скорочтению, вы, без сомнения, будете особенно интересоваться абзацами с 6 по 10, в которых объясняются способы обучения скорочтению-обычный читатель, возможно, только бегло просмотрел бы эту часть отрывка. (Вероятно, несмотря на ваш интерес, вы бы тем не менее "проскользнули" по материалу, так как эти детали к настоящему времени вам хорошо знакомы.) Преподаватели скорочтения также заинтересовались бы специфическими методами Маккони, но, вероятно, "пробежали" бы этот раздел, для того чтобы узнать, содержится ли в нем что-либо для них новое. Как учителя они, возможно, заинтересовались бы последними двумя абзацами, в которых автор передает свое впечатление от студентов. Я думаю, что опытные читатели по большей части "пробежали" бы параграфы с 12 по 20, как только узнали бы, что в них содержатся повторные подробности субъективных реакций студентов на занятия - если только они не имеют личных причин интересоваться этими деталями. 
      Общая для всех читателей цель состоит в том, чтобы выделить основное значение всего текста и определить, как автор организует факты и информацию, чтобы сделать это основное значение наиболее ясным и убедительным. Опытные читатели, умеющие сосредоточиться на важных элементах материала, сразу почувствовали бы, что абзацы 2 и 3 этого отрывка начинают развивать основную идею. "Ага! -думают они про себя, - эти профессора, возможно, уже являются хорошими читателями, ведь у них столько опыта". Внимание таких читателей теперь фокусируется на выяснении возможности дальнейшего улучшения техники чтения профессоров, и поэтому они интересуются продолжением развития основной темы в абзаце 11 ("Они увеличили свою скорость на 76 процентов") и снова в абзаце 21 ("Они узнали с удивлением" и т.д.). Несмотря на то что эти читатели упорно следуют за основной идеей, они не игнорируют деталей, определяя их место в логической структуре текста, и замечают, как эти подробности развивают основную идею; таким способом они могут "проигнорировать" детали, если пожелают. 
      Кроме основной цели быстрого выделения центральной идеи и логической структуры текста, опытный читатель будет подходить к материалу со своей индивидуальной задачей. Он станет "скользить" по тексту или тщательно читать, продвигаться быстрее или замедляться, отвергать детали, как только их функция понята, или концентрироваться на них - все зависит от того, с какой целью он читает текст. 
      Основная идея этого отрывка может быть следующей: 
      Группа профессоров, имеющих большой опыт в написании научных работ и статей, тренировалась по специальной программе, для того чтобы увеличить скорость и эффективность чтения. В результате они значительно увеличили скорость своего чтения и с удивлением узнали, что их мастерство может быть значительно отточено. 
      Вернитесь к тесту на понимание и сверьте результаты. 
      
      Чтение и перечитывание 
      Теперь вам известна основная идея, которую хотел донести автор текста. Вы читали материал с совершенно определенной целью - выделить как можно быстрее и эффективнее эту центральную идею. Вы поняли логическую структуру произведения и образ мыслей автора. 
      Давайте рассмотрим, по какой причине лучше изучать, а не просто читать этот материал, если вам необходимо знать и удерживать в памяти не только основную идею, но и детали. Что делать в данном случае? 
      Читать текст дважды. 
      При первом быстром чтении вы следуете за образом мыслей автора и логической структурой текста, в результате выделяете основное значение текста. Затем, зная, каково содержание отрывка в общем, вы читаете его снова, запоминая нужные детали. 
      Это основной принцип успешного обучения (если оно необходимо): читайте быстро для точного обзора текста, затем перечитывайте с целью извлечения деталей, уже зная, что именно вы ищете. 
      Детали имеют больший смысл, легче понимаются и запоминаются, когда вы вооружены знанием главной идеи. 
      
      
      VI. ВНУТРЕННЯЯ РЕЧЬ, ВОКАЛИЗАЦИЯ И РЕГРЕССИИ 
      
      
      Краткий обзор главы 
      
      В данной главе подробно описывается, как избавиться от трех вредных привычек при чтении, которые значительно снижают скорость понимания. 
      Для того чтобы научиться читать быстро и эффективно, необходимо не только постоянно тренировать и совершенствовать технику чтения, но также и безжалостно искоренять вредные привычки, удерживающие ваше понимание на более низком уровне, чем тот, на котором оно способно работать. В этой главе мы узнаем, как: 
      - снизить чрезмерную зависимость от внутренней речи; 
      - избавиться от вокализации; 
      - избавиться от регрессий. 
      
      
      Урок 14 Внутренняя речь 
      
      По мнению эксперта в области скорочтения О'Брайена, существует три основных способа чтения: моторный, слуховой и визуальный. 
      Читатели моторного типа сопровождают свое чтение различными движениями лицевых мышц, участвующих в артикуляции. По мнению О'Брайена, "их чтение не ограничивается визуализацией печатных символов. Наряду с визуализацией отмечаются более или менее выраженные движения языка, губ, голосовых связок, гортани, внутреннего неба, горла - то есть основного физиологического механизма, который функционирует в устной речи. Или, другими словами, читатель обращается с речью к самому себе". 
      У читателей аудиторного (слухового) типа открытой артикуляции нет, но механизм их чтения сильно зависит от внутренней речи, то есть мысленного проговаривания. 
      Читатели визуального типа при чтении совершенно не опираются на рече-слуховой канал, у них отдельные слова и фразы, как правило, заменяются наглядными зрительными представлениями. Иными словами, они могут понимать значение слов и фраз без того, чтобы их сначала "проговорить", а затем "услышать" - они читают глазами и мозгом, а не "ртом и ушами". 
      Эти три вида чтения перечислены в порядке возрастания их эффективности. Моторные читатели - чрезвычайно медленные и неэффективные читатели, так как их скорость чтения искусственно занижается до скорости устной речи, а это примерно в четыре раза меньше той скорости, на которую они способны. Они быстро устают, поскольку выполняют слишком много мышечных движений. Такие читатели часто совершают регрессии, так как их глаза стремятся вырваться вперед, обгоняя речевой аппарат. Часто они следят пальцем по тексту, для того чтобы можно было вернуться взглядом на то место строки, которое они проговаривают. Они читают по словам, так как единицей произношения является слово, или даже по слогам, хотя смысловой единицей обычно является фраза, а иногда и целое предложение. Подобные читатели совершают большое количество фиксаций на строке, так как их глаза должны фокусироваться на каждом слове или слоге, которые произносят губы. И наконец, они сильно страдают от плохого понимания, так как их мозг все время занят самим процессом чтения, а не анализом получаемых идей. В конце концов и сам процесс чтения доставляет им такие муки, что чем меньше такой человек читает, тем комфортнее он себя чувствует. 
      Читатели аудиторного типа - более быстрые и опытные читатели, поскольку они не произносят слова, которые затем "слышат", а только имитируют их произношение в своем сознании. Если их зависимость от внутренней речи не очень велика, то скорость понимания у таких читателей не вызывает сильной тревоги. Однако если они не в состоянии легко увеличить скорость чтения и сделать ее выше 400 слов в минуту, то они гораздо больше зависят от внутренней речи, чем им это необходимо. Внутренняя речь в некоторой степени присутствует у всех читателей, даже у самых быстрых и самых опытных, но читатели визуального типа не так сильно зависят от нее, как читатели аудиторного типа, и в этом заключается основное различие между ними. 
      Излишняя зависимость от внутренней речи непродуктивна для понимания. Когда вы с интересом слушаете собеседника, то, сосредоточившись на его речи, не обращаете внимания на отдельные слова, а сосредоточиваетесь на смысле, который несут эти слова. Ваше сознание рассматривает слова только в качестве носителей информации. Вы думаете одновременно с говорящим, реагируете на выраженные им мысли интеллектуально и эмоционально, вы соглашаетесь или не соглашаетесь и даже можете прервать собеседника, чтобы выразить свою реакцию. Но вы никогда сознательно не повторяете в уме те слова, которые слышите, для того чтобы понять смысл речи говорящего, поскольку в этом нет необходимости. Точно так же при чтении нет необходимости во внутренней речи. 
      Вы когда-нибудь наблюдали за работой опытного стенографиста? Карандаш в его руке мелькает со скоростью, исключающей внутреннее проговаривание слов перед записью. Слова диктующего стимулируют импульсы в коре головного мозга стенографиста, которые мгновенно преобразуются в движения его пальцев - нет времени для сознательного повторения слов. Внимательный слушатель и опытный стенографист реагируют на слова без сознательной опоры на внутреннюю речь. Возможно ли подобным образом реагировать на значение чисто визуальных стимулов? 
      Давайте рассмотрим простой пример. Предположите, что вы участвуете в эксперименте, в ходе которого должны нажимать на один рычаг, когда загорается красная лампочка, и на другой, когда загорается зеленая. Представьте себе, что вы сидите за столом, правая рука находится на рычаге красного цвета, а левая - на рычаге зеленого цвета. Загорается лампочка, что вы делаете? Сначала, конечно, определяете цвет: красный или зеленый? Приняв решение, вспоминаете, какой рукой должны реагировать на тот или иной цвет. Затем наконец нажимаете на нужный рычаг. Сколько времени проходит с момента вспышки лампы до момента нажатия на рычаг? Я думаю, ответ у вас уже готов. После нескольких подготовительных попыток (требования эксперимента настолько просты, что это может не понадобиться) вы реагируете почти мгновенно - вы способны реагировать на вспышку с задержкой не более одной десятой доли секунды (этот эксперимент многократно проводился со студентами, и такая реакция была самой большой задержкой). 
      Теперь давайте подумаем, можно ли реагировать так быстро, если сначала принять все эти сознательные и вербализованные решения? (Только внутреннее произнесение фразы: "Это красный или зеленый?" - занимает почти секунду). И снова готов ответ. При принятии решения вы сознательно не опираетесь на внутреннюю речь. Сразу после вспышки ваш мозг мгновенно реагирует на цвет и, помня, что красный - справа, зеленый - слева, передает управляющий импульс на соответствующую руку - все это без единого слова за одну десятую доли секунды или менее! 
      Представьте, однако, что все реакции вашего тела на визуальные стимулы были вербализованы. Тогда при зажигании света вы должны были себе сказать: "Красный -справа, зеленый - слева", а затем нажимать на рычаг. Смогли бы вы реагировать на вспышку лампы так быстро? По крайней мере это заняло бы как минимум в два раза больше времени. 
      Невозможно даже представить себе, чтобы все реакции нашего организма на визуальные стимулы были полностью вербальными. 
      Большинство реакций организма на визуальные стимулы происходит без сознательного вербального представления. Когда вы инстинктивно поднимаете руку, чтобы защитить себя от удара, резко отпрыгиваете в сторону от близко проезжающего автомобиля или нажимаете на тормоз и поворачиваете руль автомобиля, чтобы избежать столкновения, ваш мозг, реагируя на визуальные сигналы опасности, мгновенно посылает импульсы по соответствующим нервным путям - весь этот процесс происходит бессловесно и в течение долей секунды. Только в том случае, если визуальное восприятие опасности приводит к моментальному мускульному параличу, внутренняя речь может вытеснить действия. Вы видите опасность, но по некоторым причинам полностью обездвижены, хотя в этот ужасный момент можете сознательно анализировать свое положение. 
      Давайте теперь оставим физические действия и рассмотрим форму мышления, близкую к умственной деятельности, имеющей место при чтении. В качестве примера рассмотрим процесс сложения. При вычислении суммы обратите внимание на внутреннюю речь, которую вы при этом используете. 
      5+6+3+8+4+2=? 
      Что вы сказали себе, чтобы получить правильный ответ? Вы проговаривали: "Пять и шесть одиннадцать, одиннадцать и три четырнадцать, четырнадцать и восемь двадцать два, двадцать два и четыре двадцать шесть, двадцать шесть и два двадцать восемь?". Если это так, то вы не умеете эффективно считать. 
      Или, может быть, вы сократили свою внутреннюю речь до следующего: "одиннадцать, четырнадцать, двадцать два, двадцать шесть, двадцать восемь". Если это так (каждый может обучиться этому в результате небольшой практики), то вы реагировали на визуальные импульсы чисел 5, 6, 3, 8, 4 и 2 без вербализации увиденного. 
      Существует быстрый и более эффективный способ сложения этих шести чисел, а именно: "одиннадцать, двадцать два, двадцать восемь". Что делали мы на этот раз? К сумме первых двух чисел, одиннадцати, прибавили сумму следующих двух чисел, получили двадцать два, затем к этому числу прибавили сумму последних двух чисел, получили двадцать восемь - более короткая внутренняя речь, чем раньше (этот метод также может стать привычным в результате небольшой практики). 
      Попробуйте решить несколько других примеров, используя один из двух вышеописанных эффективных методов, чтобы яснее понять, как меньшая опора на внутреннюю речь и вербализация могут ускорить вашу реакцию на визуальные изображения. 
      2+9+1+7+3+6=? 5+5+3+7+2+8=? 9+1+4+6+7+3=? 
      4+5+1+8+9+9=? 5+3+2+6+1+7=? 7+4+7+1+8+3=? 
      Чтение страницы печатного текста не является таким же простым процессом, как нажимание на рычаг при зажигании лампы, как 0движение тела, избегающего опасности, или вычисление суммы. Но существуют два важных принципа, общих для чтения и для вышеперечисленных примеров, а именно: 1) чтение, как и указанная деятельность, представляет собой реакцию сознания на визуальное изображение; 2) чем короче внутренняя речь (или сознательная вербализация), тем быстрее реакция сознания. 
      Как уже упоминалось ранее, процесс чтения у всех людей в той или иной степени сопровождается внутренней речью. В какой-то мере это может быть вызвано тем, что еще в детстве мы понимали слова как значащие звуки, задолго до того, как научились читать и стали способны воспринимать их как печатные символы. Дети учатся читать, соединяя изображение слова со звуком, с которым уже они знакомы, поэтому все чтение на ранней стадии обучения зависит от звуковой и устной активности. На более поздней стадии обучения чтению (когда дети уже больше знакомы со словами как с визуальными символами) они понимают, что могут извлекать смысл из слов, не озвучивая их при этом, хотя в течение короткого времени (переходного периода) они будут либо тихо шептать, либо молча шевелить губами и языком. (Из этого переходного периода некоторым плохим читателям так и не удается выйти). С приобретением мастерства и опыта дети отказываются от вокализации и полагаются только на внутреннюю речь. Со временем, если они становятся активными и опытными читателями, то постепенно уменьшают свою зависимость от внутренней речи. Теперь они могут реагировать на значение слов без сознательной зависимости от обозначающих их звуков. Действительно, как уже упоминалось ранее, опытные читатели по большей части не подозревают о существовании отдельных слов, которые передают идеи автора. 
      Присутствие в той или иной степени внутренней речи у всех читателей может объясняться в том числе и тем, что в большинстве языков печатные символы представляют произносимые звуки слов, поэтому в данном случае читателю трудно полностью исключить из своего сознания связь между звуком и значением. Тогда очевидно, что вы не можете полностью искоренить внутреннее проговаривание из своей собственной речи. Однако вы можете значительно снизить зависимость от нее, даже до такого уровня, что будете почти мгновенно реагировать на зрительное изображение. 
      Как можно этого добиться? Главным образом интенсивными и частыми тренировками на мгновенное восприятие, сознательными попытками (во время работы над словами и фразами) вербализовать все меньше и меньше визуальных изображений слов. 
      Если ваше чтение чрезмерно зависит от внутренней речи (скорость чтения ниже 275 слов в минуту укажет на это), то тренировки на восприятие, которые увеличат скорость реакции сознания на визуальные изображения, будут для вас особенно полезными. Однако необходимо помнить о том, что сознательное подавление внутренней речи, полезное при тренировках на восприятие, может быть бессмысленным и даже опасным в процессе чтения, так как при чтении ваше сознание должно быть полностью поглощено работой с идеями автора. Если часть вашего сознания будет занята подавлением внутренней речи, то пострадает понимание и будет потеряно удовлетворение от чтения. Но, с другой стороны, если вы постоянно читаете так быстро, насколько позволяет ваше понимание, то тренировки на восприятие, которые вы выполняете, будут совершенствовать навыки чтения без сознательных попыток с вашей стороны. Чем больше вы погружаетесь в смысл прочитанного, тем меньше будете осознавать отдельные слова, которые выражают этот смысл. Когда вы разовьете свою способность быстро схватывать идеи и быстро на них реагировать, то постепенно снизите свою зависимость от "прослушивания" слов, которые являются носителями этих идей. 
      
      Вокализация 
      Если вы читатель моторного типа, то вам нужно бороться с этой проблемой другим способом. Вы должны сознательно препятствовать любым проявлениям вокализации не только во время тренировок на восприятие, но и при любом чтении. Как определить, насколько вы подвержены вокализации? Если скорость вашего чтения 250 слов в минуту или выше, то можно с уверенностью полагать, что вы избавились от детской привычки шептания слов, шевеления губами и языком (если это так, то оставшаяся часть главы будет представлять для вас только академический интерес). Но если интенсивность вашего чтения значительно меньше 250 слов в минуту при чтении материала средней трудности, то высока вероятность того, что явления вокализации снижают вашу скорость. 
      Обратите особое внимание на движения ваших губ и языка при чтении следующих слов: тик, так, ток; кит, кот, док; сок, сом, сон; лампа, дамба, бампер; пол, пан, пак, пот; бас, бес, бусы; паста, пост, просо; мусс, мост, место; флаг, фрахт, фрак. Почувствовали ли вы движение каких-либо частей вокального механизма? Двигался ли ваш язык хоть чуть-чуть при произнесении консонантных согласных "т" и "д"? Совершали ли ваши губы какие-либо едва заметные движения при произнесении согласных "п", "б", "м" и "ф"? Произносили ли вы хоть какие-то звуки, а может быть, еле слышно шептали? 
      Если на любой из этих вопросов вы ответили положительно, то вы подвержены вокализации и не сможете читать даже со средней скоростью до тех пор, пока полностью не избавитесь даже от едва заметных вокальных движений. Этого не так трудно добиться, если вы полны решимости и согласные потерпеть неудобство и дискомфорт в течение короткого времени. 
      Лайела Коул в книге "Улучшение чтения" предлагает два способа для обучения детей чтению без вокализации. Эти способы применимы также и ко взрослым. Вот эти способы. 
      Простейший метод заключается в создании таких препятствий речевому механизму, при которых ребенок не сможет произносить слова. Для реализации этого метода ребенок может поместить два пальца в рот, разделить верхние и нижние зубы и придержать язык. Никто не сможет произнести ни слова с открытым ртом. Если ребенок в силу привычки будет двигать челюстями, то он прикусит себе пальцы. Вместо пальцев можно использовать линейку или резинку больших размеров. 
      Другой способ (хотя и менее элегантный) - это жевать жвачку во время чтения. Речевой механизм в этом случае не действует не потому, что он неподвижен, а потому, что он выполняет другую работу. Никто не сможет одновременно произносить слова и жевать жвачку. Как только цель занятий достигнута, от этих методов следует сразу же отказаться, чтобы они не стали привычкой. 
      Мой собственный опыт работы со студентами подтверждает, что читатели моторного типа, поддерживающие свой вокальный аппарат во время чтения в неподвижности (каким-либо способом), избавляются от вокализации в течение двух недель. В течение этих двух недель при чтении челюсти должны быть плотно сжаты, язык сильно прижат к небу, губы абсолютно неподвижны. В трудных случаях студенты должны использовать большой и указательный пальцы в качестве тисков. 
      Вокализация относится к тем вредным привычкам, от которых можно быстро избавиться, применяя мешающие воздействия. Сначала студенты ощущают большой дискомфорт и представляют собой жалкое зрелище. Все их существо требует возвращения к старому, комфортному для них вокальному способу чтения. Но если они упорны и настойчивы, то очень скоро чтение без вокализации становится для них привычным и комфортным, а понимание - более эффективным, быстрым и легким. 
      Если вы подвержены вокализации, то вам также необходимо приготовиться к короткому периоду мучений и дискомфорта. Возможно, в самом начале тренировок, если вы полностью подавите свои моторные реакции, у вас возникнут проблемы с пониманием прочитанного. Если потребуется, тренируйтесь на самом простом материале, который вы сможете найти, даже на детских книгах. Но читайте их, не задействуя вокальный аппарат. Постепенно к вам вернется полное понимание, оно станет более быстрым и легким, что будет наградой за перенесенные дискомфорт и мучения. 
      
      Регрессии 
      Сознательно или неосознанно люди, читающие с регрессиями, не доверяют полностью своему пониманию. 
      Давайте рассмотрим крайний случай. Миссис Н., 38 лет, хорошо успевала по многим дисциплинам в центре скорочтения, но всегда ее достижениям мешали непроизвольные регрессии. Если в тексте содержались цифры и статистические данные, то при чтении она испытывала чувство дискомфорта до тех пор, пока время от времени не возвращалась и не перечитывала эти данные, очень часто в ущерб пониманию. На каждой строчке она совершала несколько регрессий (то есть неоднократно перечитывала первые слова строчки). У нормального человека регрессии вызываются главным образом ошибками восприятия или ограниченностью словарного запаса, но в случае с Н. регрессии носили невротический характер. Эта женщина совершала "регрессии" (если этот термин можно применить к повседневной жизни) во всем, что она делала. После того как она выходила из квартиры и закрывала за собой дверь, она открывала ее снова и возвращалась в квартиру, чтобы проверить, выключен ли свет и газ, закрыты ли окна. Если на работе ей приходилось вести телефонные переговоры (она была секретарем вице-президента банка), то она часто перезванивала во второй раз тому же самому человеку, чтобы узнать, не забыла ли она передать какие-либо важные сведения (эти звонки всегда оказывались излишними). Н. была аккуратным и исполнительным работником, но она теряла много времени и энергии, постоянно себя проверяя. Естественно, что эту привычку она перенесла и на чтение. Хотя ее интеллект был значительно выше среднего, она себе не доверяла. Поэтому медленно читала, плохо сосредоточивалась и совершала от четырех до шести регрессий на каждую строчку. 
      Если вы совершаете регрессии редко и сознательно, то можете не обращать внимания на этот аспект чтения. Но если вы чувствуете, что не можете понять смысл прочитанного без частого возвращения назад и проверки первоначального восприятия, то, возможно, вы совершаете регрессии в силу привычки, а не из-за недостаточного понимания. 
      Наиболее эффективный способ избавиться от вредной привычки - это сформировать противоположную привычку. Например, если вы хотите отучить ребенка неправильно произносить какое-то слово, то лучше всего практиковаться с ним в правильном произношении нужного слова до тех пор, пока неправильное произношение не вытеснится из его памяти (так как привычка - это не что иное, как рефлекторное и автоматическое запоминание повторяющихся действий). 
      Для того чтобы научить летчиков не тянуть ручку на себя с целью резкого набора высоты, когда самолет теряет скорость или заваливается в штопор (при всей кажущейся логичности этого действия оно может привести к потере контроля над самолетом и во многих случаях может стать причиной катастрофы), необходимо выработать у них противоположную привычку -двигать ручку от себя, придавая самолету еще большее снижение. В результате тренировок мускулы пилотов будут реагировать мгновенно, и прежняя неправильная привычка вытеснится из памяти, так как будет замещена новой, правильной привычкой. 
      Точно также необходимо поступать, избавляясь от регрессий. Чтобы уменьшить, а затем искоренить привычку повторного чтения (то есть возвращения к уже прочитанным словам или фразам строки), вы должны выработать противоположную привычку - при чтении постоянно стремиться только вперед.

Чтение, как и большинство других умений, состоит из целого комплекса доведенных до автоматизма привычек. Когда привычки полезные, человек читает быстро и эффективно, когда привычки вредные, человек читает медленно, неэффективно, не получая удовольствия от чтения. Привычка к частым и ненужным регрессиям не только замедляет скорость чтения, но также нарушает плавный и непрерывный процесс формирования мысленных образов в сознании, то есть снижает понимание. 
      Опытные читатели иногда могут сознательно совершать регрессии, но только в случае логической необходимости, а не вследствие привычки или недоверия к своему пониманию. Эти читатели возвращаются назад и перечитывают слово или фразу только в том случае, если они уверены, что дальнейшее продвижение вперед без такого действия бессмысленно. В противном случае они продолжают быстро продвигаться вперед по тексту, так как их в первую очередь интересуют основные идеи автора, а не второстепенные детали, отдельные фразы и слова. 
      Конечно, если идеи в тексте выражены неточно, запутанно, двусмысленно или язык автора чрезвычайно сложен для вас, то в данном случае возвращение к прочитанному может быть оправданно. Регрессии ни в коем случае не запрещаются, если они необходимы. Когда у вас появляется желание совершить регрессию, подумайте сначала о ее необходимости. Спросите себя, действительно ли вы не понимаете того, что только что прочитали, или это просто проявление вредной привычки? Насколько важны для понимания основных идей текста это слово, фраза или деталь, в которой вы не уверены, или вы можете продвигаться вперед без ущерба для понимания? Попробуйте почитать таким образом, и вы будете удивлены, обнаружив, что регрессии редко бывают так жизненно необходимы, как это кажется на первый взгляд. 
      Постарайтесь воспитать в себе привычку постоянно продвигаться вперед по тексту до тех пор, пока вас не остановит полное непонимание. И снова вы будете приятно удивлены тем, что ваше понимание гораздо лучше, чем вы представляли ранее, и оно вовсе не нуждается в частых проверках. 
      Также вы можете попробовать следующий эффективный метод. Возьмите любую карточку, достаточно большую, чтобы она могла закрыть строчку печатного текста книги или журнала. Перед началом чтения поместите карточку над строчкой печатного текста. После прочтения строчки карточку опустите вниз, закрывая прочитанное. Если ваш мозг посылает сигналы совершить регрессию, сознательно командуйте своим рукам, чтобы они не подчинялись ему - то есть не открывайте ни одной закрытой строчки. При чтении часто используйте этот метод, и, по всей вероятности, вы постепенно избавитесь от регрессий. 
      
      
      Урок 15 Тренировка на восприятие II 
      
      Упражнение на восприятие 8 
      Как и прежде, закройте верхним правым краем тренировочной карточки первое слово в упражнении таким образом, чтобы словарная стрелка карточки встретилась со стрелкой, расположенной справа от этого слова. Во время очень короткой экспозиции слова старайтесь зрительно запечатлеть его в сознании. Узнавайте слово, но мысленно не проговаривайте его. Таким образом выполняйте упражнение слово за словом, колонка за колонкой. 
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      Урок 16 Читаем для удовольствия 
      
      Чтение - это удовольствие! 
      Может быть, занятия спортом, сон, развлечения доставляют вам большую радость, но чтение приносит особое удовольствие. Читая книгу, вы можете смотреть на мир глазами другого человека, жить его жизнью, чувствовать, как он, - и все это, не выходя из квартиры, почти бесплатно и в любое удобное для вас время. Чтение вам может показаться более пассивным занятием, чем туризм, плавание, виндсёрфинг и т.д. И это, без сомнения, так. Если вы подходите к чтению пассивно, то получите от него гораздо меньше радости, чем могли бы получить, активно участвуя в размышлениях автора. Действенно реагируя на творческую индивидуальность автора, его идеи, стиль, быстро и эффективно извлекая суть, которую он стремится передать, вы найдете любой вид чтения гораздо менее пассивным, чем могли это себе представить. 
      
      
      Текст 11 
      
      Короткоспящие и долгоспящие 
      
      Наполеон очень мало спал. Он ложился между 10 и 12 часами вечера и спал до 2 ночи. Затем вставал, работал до 5 утра, вновь ложился и спал до 7 утра. Хорошо известно его высказывание о том, что только дураки или инвалиды нуждаются в продолжительном сне. 
      Другими известными короткоспящими, которым требовалось не более 4-6 часов ночного сна, были Черчилль и Эдисон. Британский государственный деятель обычно работал до 3-4 часов ночи, а в 8 утра был уже снова на ногах, хотя никогда не отказывал себе в двух часах сиесты - дневного сна. 
      С другой стороны, существуют примеры долгоспящих гениев и среди них - Альберт Эйнштейн. Каждую ночь он проводил в постели часов десять и утверждал, что именно во сне открыл некоторые важнейшие элементы теории относительности. 
      Короткоспящие субъекты особенно интересны для изучения, поскольку у них восстановительные процессы, которые, как предполагают, проявляются во сне (хотя и неизвестно, что они собой представляют), ограничены относительно коротким периодом времени. 
      Рассказывают, как проводил сиесту испанский художник Сальвадор Дали. Он сидел в кресле, на полу возле него стоял металлический поднос, а между большим и указательным пальцем он зажимал ложку. Художник мог откинуться в кресле и расслабиться, но как только наступала дремота, ложка падала на поднос и будила его. Это состояние, промежуточное между бодрствованием и сном, так освежало его, что Дали возвращался к своей работе отдохнувшим и полным энергии. Истинно сюрреалистический послеобеденный отдых! 
      Сообщения о необычно коротком сне или о полном отсутствии его у некоторых людей требуют специальной проверки. Шотландский специалист по сну и психиатр Йэн Освальд недавно рассказал о человеке, который, по его собственным словам, вот уже 10 лет не спал совсем. У этого человека потребность во сне исчезла после того, как он попал в автомобильную катастрофу. В ходе наблюдения за ним в лаборатории по изучению сна, где он провел вместе с женой несколько суток, выяснилось, что человек действительно проспал всего 20 минут. Но на четвертые сутки он был уже таким сонным, что с трудом открывал глаза. В 6 часов утра он наконец не выдержал, заснул и громко храпел до тех пор, пока жена не разбудила его через 2,5 часа. Даже после этого он еще пытался вновь заснуть. Это был типичный случай короткоспящего субъекта, который решил "спекульнуть" на этой своей особенности и "нажиться" за счет страховой компании, успешно симулируя полную бессонницу в течение целого года. 
      Кроме таких случаев мнимой бессонницы, существуют действительные случаи очень короткого сна. Генри Джонс и Йэн Освальд изучали двух здоровых австралийцев, тридцати и пятидесяти четырех лет, которые заявили, что спят только по 3 часа каждую ночь. Оба они работали полный рабочий день и вели активный образ жизни. Шесть-семь ночей, которые они провели в лаборатории по изучению сна, подтвердили, что каждый из них спал менее 3 часов за ночь. 
      О еще более выраженном случае короткого сна сообщил английский исследователь Рей Меддис с коллегами. Одна пенсионерка; бывшая медсестра семидесяти одного года, сообщила, что она обходится всего лишь одним часом ночного сна. Она не чувствует никакого утомления и всю ночь пишет и рисует. В лаборатории ее обследовали в два этапа, по 3 и 5 ночей; наблюдения продолжались и днем, чтобы была уверенность в том, что она не отсыпается в это время. В сообщении подчеркивается, что обследуемая находилась в превосходном состоянии и никаких последствий отсутствия сна не наблюдалось. 
      До сих пор мы рассматривали редчайшие случаи исключительно короткого сна. Но насколько распространен укороченный сон среди населения в целом? 
      Было опрошено более 800 тысяч американцев старше тридцати лет. Важно иметь в виду, что материал основан только на субъективных оценках и не проверен объективными исследованиями. Только один из тысячи опрошенных заявил, что он спит менее 4 часов, а четверо из тысячи сказали, что спят 4-5 часов. По другую сторону шкалы находятся те 16 человек из тысячи, которые заявили, что спят более 10 часов. 42 процента опрошенных заявили, что спят 8-9 часов. Приблизительно одна треть опрошенных заявила, что спит 7-8 часов. 
      Недавний опрос 800 человек, проведенный во Франции, также выявил, что наиболее частый ответ - это 8-8,5 часов. При этом различия в длительности сна свойственны не только взрослым. 
      В детской больнице при Цюрихском университете проведено изучение сна у пятилетних детей, которое показало, что продолжительность сна варьируется от 8 до 15 часов. Как могут возникнуть столь значительные различия? 
      Группа исследователей из Финляндии решила проверить гипотезу, что они возникают под влиянием врожденных различий в потребности во сне. Они обследовали более 2 тысяч идентичных близнецов с одинаковым генотипом и 4 тысячи неидентичных близнецов с различными генотипами. Результаты показали, что наследственные факторы статистически значимо влияют на продолжительность сна и даже на субъективную оценку качества сна. Однояйцевые близнецы давали одинаковую оценку, даже когда они жили далеко друг от друга. 
      То, что было здесь сказано о продолжительности сна, основано на усредненных данных. Колебания, возникающие у одного и того же индивидуума, игнорировались. Однако каждый хорошо знает из собственного жизненного опыта, что мы не всегда спим одно и то же количество часов в течение ночи. Окружающая обстановка играет свою роль, позволяя нам иметь более продолжительный сон при определенных обстоятельствах (в выходные дни, во время отпуска и т.д.) и очень непродолжительный - в других ситуациях (например, при подготовке к экзаменам или при уходе за больным). 
      Однако и внутренние факторы также важны. Сильно влияют на сон изменения настроения: часто приходится слышать, что когда самочувствие хорошее и настроение бодрое, то и спишь меньше, чем в периоды, когда чем-то подавлен или расстроен. Короче говоря, каждый из нас, очевидно, является потенциально коротко- или долгоспящим. 
      
      Количество слов в тексте: 889 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Определите, соответствуют ли действительности следующие утверждения. Подчеркните "И", если утверждение истинно, и "Л", если оно ложно. 
      1. Как правило, все великие люди спали очень мало. И Л 
      2. Сообщения о необычайно коротком сне у людей не всегда соответствуют действительности. И Л 
      3. Результаты опроса показали, что у большинства людей продолжительность сна находится в пределах 9-10 часов. И Л 
      4. Наследственные факторы совершенно не влияют на продолжительность сна. И Л 
      5. На сон сильно воздействуют изменения настроения. И Л 
      
      Ключ: 1, Л; 2. И; З.Л; 4. Л; 5. И. 
      
      В этом упражнении вы сделали небольшой шаг от просто понимания фактов и идей к анализу хода мыслей автора. 
      При активном чтении вы полностью погружаетесь в процесс, состоящий из ряда интеллектуальных механизмов. Это: 
      1. Ясное осознание цепей чтения. 
      2. Активное извлечение основных идей автора и логической структуры текста. 
      3. Стремление увидеть то, что может быть скрыто за идеями, то есть "видеть между строк". 
      4. Осознание необходимости при чтении. 
      5. Ощущение скорости при чтении. 
      Такое активное погружение сознания в текст не только улучшит скорость чтения и понимания, но и способствует сосредоточенности. Вы будете слишком заняты, чтобы отвлекаться, так как активная работа с материалом будет полностью поглощать ваше внимание. 
      Осознание цели, необходимости, полная сосредоточенность и ощущение скорости - качества, на достижение которых направлена эта книга. 
      Пока этого вы еще не достигли. 
      Но медленно, уверенно и методично вы двигаетесь по направлению к этой цели. 
      Представьте себе, что вы готовитесь к участию в Олимпийских играх по плаванию. Конечно, вам необходимо тренироваться в воде каждый день, совершенствуя свои технику, силу, выносливость. 
      Каждый день! 
      То же самое относится и к любому виду человеческой деятельности. Чтобы стать искусным пианистом, стенографистом, альпинистом и так далее, необходимо ежедневно упорно тренироваться. 
      И конечно же, чтение не является исключением из этих правил! 
      Но важна не только одна практика (так как использование неправильной техники и развитие вредных привычек еще больше усугубят положение), а именно практика под профессиональным руководством. 
      Итак, вы должны начать читать больше, чем вы читали ранее, гораздо больше, чем вы даже себе могли представить. 
      Но, повторяю, одного чтения (то есть практики) недостаточно! Всякий раз, когда вы читаете, используйте эффективную технику. 
      На пути к достижению высокого мастерства у вас наверняка будут ошибки, у вас могут быть периоды замедления прогресса, которые будут приводить в отчаяние. 
      Будьте готовы к таким трудностям, они всегда встречаются при обучении каким-либо навыкам и свидетельствуют о том, что вы накапливаете силы для качественного скачка вперед. 
      Продолжайте упорно добиваться своей цели! 
      Особенно если вы сами считаете себя неопытным читателем или если об этом свидетельствуют статистика и данные, которые вы собрали в результате тренировок. Все это означает, что вы должны упорно стремиться к своей цели и, если необходимо, коренным образом изменить свои привычки. 
      Итак, за работу! 
      
      
      Текст 12 
      
      Выработка несовместимого действия (К. Прапор) 
      
      Это один из позитивных методов, позволяющий избавиться от нежелательного поведения. 
      Один из изящных приемов - научить свою собаку выполнению другого действия, физически несовместимого с нежелательным. 
      Например, некоторые не любят, когда собаки выпрашивают еду у стола. Ничто не может так испортить аппетит, как тяжелая лапа на колене, собачье пыхтение и несчастные глаза в тот момент, когда вы собираетесь положить в рот кусок мяса. 
      Самым простым решением вопроса будет выставить собаку из столовой или запереть в другой комнате на время еды. Но можно устранить попрошайничество методом несовместимого поведения - например, обучить собаку лежать на пороге столовой, пока люди едят. Первым делом вы обучаете собаку ложиться, постепенно добиваясь того, чтобы это поведение управлялось стимулами. Затем вы можете сделать так, чтобы собака во время вашей еды выполняла команду "ложись", укладываясь вдали от стола. Вы подкрепляете это поведение пищей, когда тарелки пусты. Отойти и лечь несовместимо с попрошайничеством у стола; собака не может быть одновременно в двух местах, и поэтому попрошайничество угасает. 
      Выработка несовместимого действия - хороший способ преодоления неправильных ударов в теннисе, а также любых других двигательных навыков, выработавшихся неверным образом. Мышцы обучаются медленно, но прочно, если что-либо вошло в ваш двигательный стереотип, это трудно переделать. Единственный способ преодолеть ошибку - выработать несовместимое действие. Если взять в качестве примера неверный удар в теннисе, то прежде всего надо разложить в уме движение на составные части и очень медленно воспроизвести каждый элемент движения или повторить несколько раз какой-либо один элемент. Поработайте над совершенно другим ударом, с замахом другого типа, с серией новых движений. Когда мышцы начнут осваивать новую комбинацию, можно соединить движения и ускорить темп. 
      Когда вы начнете использовать движение в игре на полной скорости, то первое время вы не должны обращать внимания на то, куда летит посланный вами мяч, отрабатывайте только структуру движения. Теперь в вашем распоряжении должны быть два удара - старый (неправильный) и новый. Они несовместимы, вы не можете выполнить два удара одновременно. Хотя вам никогда не удастся полностью освободиться от старого стереотипа, вы можете свести его к минимуму, заменяя новым. Когда этот двигательный навык станет прочным, вы снова можете сосредоточить свое внимание на том, куда летит мяч. 
      Прием несовместимого действия очень полезен для исправления собственного поведения, особенно когда дело касается эмоциональных состояний, таких как печаль, беспокойство, чувство одиночества. Некоторые типы поведения совершенно несовместимы с чувством жалости к себе: танцы, хоровое пение, любая интенсивная двигательная активность, даже бег. Вы не можете быть заняты ими и в то же время барахтаться в своем несчастье. У вас ужасное настроение? Попробуйте! 
      
      Количество слов в тексте: 404 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Закончите своими словами предложение, выражающее основную мысль текста: 
      Выработка несовместимого действия может помочь _______________________ 
      
      Ключ: 
      Выработка несовместимого действия может помочь избавиться от вредной привычки или неправильного поведения. 
      
      
      VII. БЫСТРО ВНИКАЕМ В СУТЬ 
      
      
      Краткий обзор главы 
      
      В этой главе предлагается выполнить ряд упражнений, целью которых является быстрое схватывание сути прочитанного. 
      Продолжаем тренироваться в активном чтении. Выполнение упражнений данной главы поможет вам: 
      - научиться быстро продвигаться по тексту в поисках сути; 
      - избавиться от привычки придавать слишком большое значение мелочам; 
      - быстро и точно реагировать на основные мысли автора. 
      
      
      Урок V Детали - это не ваша забота 
      
      Как мы уже установили, большинство читателей, не прошедших специальной тренировки, читают со скоростью гораздо меньшей, чем реальная скорость их понимания. Такая скорость чтения иногда вызвана слишком узким полем зрения. Поэтому у таких читателей развилась привычка считывать отдельные слова, а не фразы. При этом страдает не только скорость (очевидно, что последовательное считывание трех-четырех слов за несколько фиксаций занимает больше времени, чем чтение всех этих слов за одну фиксацию), но и понимание, так как внимание таких читателей сосредоточено на отдельных словах, вместо того чтобы следовать за мыслями автора. 
      Скорость может быть также значительно снижена вредными привычками и применением неэффективной техники чтения. Процесс понимания у некоторых читателей почти невозможен без вокализации. Другие читатели слишком зависят от внутренней речи, поэтому не могут мгновенно реагировать на визуальные картинки, которые глаз посылает в мозг. Некоторые неопытные читатели привыкли непроизвольно возвращаться к прочитанному и перечитывать слова, фразы и даже целые предложения, поскольку они не доверяют своему пониманию. Часто читатели подобного типа увязают в мелочах, теряют основную нить произведения, отвлекаясь на различные ассоциации, вызванные случайными мыслями и мечтаниями, внешним окружением. Далее они читают без всякого понимания, и наконец им приходится возвращаться назад, для того чтобы найти потерянную смысловую нить. Каждая из этих вредных привычек может быть серьезным препятствием для эффективного, активного и быстрого понимания. 
      Трудности могут быть не столь явными. Нетренированный читатель привык лениво реагировать на смысл прочитанного, то есть со скоростью гораздо меньшей, чем этого требует быстрое и точное понимание. (Как мы знаем, тренированный читатель может гибко менять скорость чтения в зависимости от трудности материала и своих целей.) Кроме того, неопытный читатель испытывает трудности с выделением главной мысли, сути прочитанного и не умеет быстро продвигаться по тексту, абстрагируясь от второстепенных деталей. Возможно, читатели такого рода читают слишком легкую литературу, не стимулирующую их интеллект. Или они читают непостоянно и слишком мало, ограничиваясь лишь прочтением нескольких газет. Остановитесь и подумайте, сколько книг вы прочитали за последние несколько месяцев? И сколько из них вы можете отнести к разряду серьезной, проблемной литературы? 
      Если ваше чтение носит случайный и ограниченный характер, то вы никогда не добьетесь здесь высокого мастерства. Сколько времени профессиональная машинистка может сохранять свои профессиональные качества, не имея постоянной практики? 
      Насколько профессиональным может быть хирург, если он делает операции от случая к случаю или ограничивает себя простой, нетребовательной работой? 
      Или же как будет играть пианист, если он садится за инструмент лишь изредка? 
      Этот афоризм приписывали различным великим музыкантам (Падеревскому, Гофману, Мендельсону и другим): "Если я пропускаю один день занятий, только я знаю об этом; если я пропускаю два занятия, только мой учитель знает об этом; если я пропускаю три дня, то об этом знают все зрители в зале". 
      Только разумный, рациональный читатель работает на пике своих возможностей, извлекая максимальную пользу из своих интеллекта и способностей. Те тренировки, которые вы сейчас выполняете, способствуют этому, показывая вам, как действовать в тех или иных обстоятельствах, и требуют, чтобы вы полностью выложились и раскрыли свои способности. 
      Основные задания этой главы создадут такие условия, при которых от вас потребуется усвоение материала со скоростью значительно большей, чем та комфортная, даже "ленивая" скорость, с которой вы читали текст первой главы. Упражнения этой главы исключат любую тенденцию чтения со скоростью меньше скорости понимания. В ходе выполнения упражнений на восприятие, которые вы делали в предыдущих главах (и которые будут предложены в этой и последующих), вы начали избавляться от помех, препятствующих быстрому визуальному восприятию. Теперь же вы будете учиться преодолевать психологические препятствия. 
      Упражнения этой главы продолжат развитие вашего навыка - чтения с осознанием необходимости - и потребуют, чтобы вы мгновенно погружались в материал, быстро и правильно извлекали суть и заканчивали чтение с полной уверенностью в том, что вы понимаете основные мысли автора. 
      Для того чтобы этого добиться, вы должны подчинить себя эмоционально и интеллектуально следующему важному принципу: если вы читаете с целью извлечения основных идей, то детали - это не ваша забота. 
      Возможно, вы воспримете этот принцип с недоверием в силу своего прежнего опыта или потому, что та литература, которую вы сейчас читаете (учебники, техническая литература, документы экономического характера, психологическая и медицинская литература и т.д.), требует от вас детального рассмотрения подробностей, внимания к мелочам. Поэтому вы сознательно или неосознанно можете противиться чтению, которое предполагает поиск основных идей. Или же вы педант в повседневной жизни, уделяете большое внимание деталям, тот человек, который предпочитает делать все медленно, чтобы быть уверенным в результате. Короче говоря, такое отношение может иметь психологические корни, поскольку оно основано на ваших укоренившихся привычках, и, возможно, для вас кажется неестественным быстро проноситься по тексту и выхватывать лишь основные мысли. 
      Но невозможно одновременно быстро читать и уделять пристальное внимание мелким деталям. Если вы хотите научиться читать быстро и эффективно, то должны избавиться от привычки придавать большое значение незначительным деталям. Вы должны дать установку своему разуму сосредоточиваться только на основных идеях произведения. 
      Как учащемуся или профессионалу (учителю, чиновнику, доктору, юристу, химику, инженеру и т.д.) вам часто приходится читать специальную литературу, что требует внимания к мелочам. Эффективное чтение предполагает различную скорость в зависимости от типа литературы и вашей цели. Специальная литература, учебники требуют пристального внимания, в то же время, читая с целью получения информации, расслабления или развлечения, вы сможете быстро пробегать по тексту вперед и выхватывать основные идеи, не беспокоясь о деталях. Опытный читатель сам выбирает тот тип чтения, который лучше подходит для него в настоящий момент. 
      Хирург, выполняя операцию, использует различные инструменты - он не может провести все виды операций, пользуясь только одним скальпелем. Так же и хороший читатель: он имеет большой выбор инструментов и использует именно тот, который лучше всего подходит для выполняемой работы. Такой читатель может читать внимательно и въедливо, когда детали представляют для него особую важность или когда он хочет получить эмоциональный заряд от чтения высокохудожественного текста. Но в то же время он способен проноситься по страницам как ветер, когда ему необходимо быстро добраться до сути. 
      Иногда также (как это ни покажется парадоксальным на первый взгляд) читатели, придающие большое значение деталям, теряют основную мысль прочитанного. Таким образом, медленное, скрупулезное чтение не способствует лучшему пониманию, как это можно логически предположить. 
      
      Выделение идей автора 
      Как и в предыдущих случаях, очень важно тщательно и детально разобраться в технике выполнения упражнений и точно следовать полученным указаниям. 
      Ниже приведены правила, которых следует строго придерживаться при выполнении упражнений. 
      Правило 1. Не стремитесь слишком быстро добиться большой скорости - нельзя за несколько минут достигнуть того, что обычно требует нескольких недель или месяцев. В противном случае это может привести к усталости и потере понимания. 
      Правило 2. Не думайте о фиксациях и движениях глаз при чтении, так как из-за этого пострадают сосредоточенность и понимание. Ставьте перед собой только одну цель -понимание основной идеи текста. 
      Правило 3. Продвигайтесь по тексту быстрее, чем вы делаете это обычно. Немедленно погружайтесь в текст, отыскивайте основную идею автора, абстрагируясь от мелочей. 
      Правило 4. Если вы упустили смысл отдельного слова, фразы или какой-нибудь несущественной детали, не возвращайтесь назад (не регрессируйте), а продолжайте осмысливать основную мысль автора. 
      Правило 5. Быстро извлекайте суть из текста, но не неситесь вперед сломя голову; торопливость приводит к напряжению, а напряжение препятствует быстрому пониманию. 
      Правило 6. С определенной долей допущения вы можете читать с такой скоростью, с какой переворачиваете страницы, но реально вы способны читать с такой скоростью, с какой можете следовать за мыслями автора. Таким образом, читайте так быстро, как позволяет ваше понимание. 
      Правило 7. Не беспокойтесь о внутренней речи: чем больше вы о ней думаете, тем в большей мере она будет присутствовать. Думайте только о главных мыслях автора - чем больше вы поглощены сутью текста, тем меньше сосредоточиваетесь на мелочах, и чем быстрее вы продвигаетесь вперед (в разумных пределах), тем больше у вас шансов освободиться от влияния внутренней речи. 
      Этим правилам необходимо неукоснительно следовать при выполнении всех упражнений. Дополнительные правила, применяемые к конкретным упражнениям, будут даны перед ними. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 1 
      
      
      Продолжительность жизни увеличивается (А. Лейзерсон) 
      
      Каждый знает о неизбежности наступления старости: она приходит ко всем людям. Однако до недавнего времени старели далеко не все - лишь небольшой процент населения достигал 60-летнего возраста. В начале XX века средняя продолжительность жизни в США не превышала 50 лет. 
      Позже в возрастном распределении произошли существенные сдвиги. Гораздо большее число людей преодолевает теперь полувековой рубеж. Повысился общий уровень здравоохранения: благодаря антибиотикам и созданию вакцин стало возможным лечение и предотвращение большинства инфекционных заболеваний, сокращавших жизнь предыдущих поколений. Были найдены новые способы лечения и других болезней, часто приводивших к ранней смерти. 
      Любое улучшение общего уровня здравоохранения означает, что большее число людей будет жить дольше. Из-за того что пожилые нуждаются в большем внимании со стороны органов здравоохранения по сравнению с молодежью и лицами среднего возраста, нагрузка на всю систему здравоохранения в будущем возрастет. 
      
      Тест на понимание 1. 
      Продолжительность жизни увеличилась, потому что____________________ 
      
      (Ключи к упражнениям будут даны в конце урока). 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 2 
      
      Центральная тема опирается на объясняющие детали. Быстро прочитайте текст с целью понимания окончательного мнения автора. 
      
      Жареная пища (Ирвинг С. Каттер, доктор медицины) 
      
      На жареную пищу уже давно смотрят с неодобрением, тем не менее сковородка является наиболее распространенным предметом кухонной утвари. 
      Рослые лесорубы и другие люди физического труда, нуждающиеся в 4000 (или более) калорий в день, потребляют 1/3 своего рациона в жареном виде. Мясо, яйца, тосты, приготовленные таким способом, появляются на столах в миллионах домов ежедневно. По-видимому, эти люди не страдают расстройством желудка больше, чем те, которые настаивают на вареной пище. Несколько лет назад один известный физиолог исследовал удобоваримость жареного картофеля. Он обнаружил, что картофель, обжаренный на сковородке, усваивается легче, чем картофель, жаренный во фритюре. Последний, однако, расщепляется в системе пищеварения быстрее, чем вареный картофель. Более того, наблюдая за процессом пищеварения при помощи флюороскопа, ученый пришел к выводу, что жир действительно ускорил процесс пищеварения. Полученные результаты противоречат общепринятому мнению. Правильному питанию посвящены тома, и в каждом из них красной нитью проходит мысль о недопустимости жареной пищи для детей. Некоторые зашли так далеко, что вообще исключили такой способ приготовления пищи. И прежде, и теперь человек должен был проявить достаточную смелость, чтобы признаться в употреблении жареной пищи; причем отсутствие дискомфорта объяснялось наличием мощной пищеварительной системы. Можно, конечно, хороший продукт зажарить до такой степени, что он будет жестким, как подметка. Но нагревание продукта вместе с жиром вовсе не такое страшное преступление, как считалось. Такие блюда стимулируют, а не замедляют работу желчного пузыря. Таким образом, желчь смешивается с переваренной пищей сразу после того как пища выходит из желудка. Нет необходимости готовить пищу с большим количеством масла, так же как и нет оснований для запрета жареной пищи. Но взгляды остаются прежними. Первые обвинения в адрес жареной пищи, вероятно, высказали "эксперты", которые свое плохое пищеварение объясняли именно употреблением жареной пищи. Теория распространилась, другие согласились, и по прошествии времени эта точка зрения была включена в учебники. Данная теория больше традиция, чем доказанный факт. Ее следует опровергнуть, так как опыт убедил в ее ложности. 
      
      Тест на понимание 
      Допишите следующее предложение: 
      Неверно, что ______________________________________________ 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 3 
      
      Ваш дневник 
      
      Ваш дневник, если вести его правильно, может спасти вам жизнь: в случае серьезной болезни вы можете показать дневник своему доктору. Его, конечно, не будет интересовать то, о чем вы говорили со своей возлюбленной во время свидания, но его заинтересуют детали вашего прошлого, которые могут кое-что прояснить относительно вашей болезни. Эту рекомендацию дал доктор Робертсон из фонда Мэйо. Не пожелтела ли у вас кожа после приема лекарства несколько лет назад? Ведь это может быть ключом к разгадке болезни печени. Как часто у вас случаются расстройства желудка и сколько дней проходит между ними? Сколько раз в году вы болели простудой? Не мучила ли вас загадочная лихорадка, и если это так, то какой вид деятельности предшествовал ей? Когда в последний раз вы обращались к доктору и по какой причине? Эта неромантическая информация может быть на самом деле очень полезной, когда вы обращаетесь за помощью к врачу. 
      
      Тест на понимание 
      Закончите предложение: 
      Ваш дневник, если вести его правильно, может _____________________________ 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 4 
      
      Лучшее время для обучения (Сирил О. Хаул) 
      
      Лучше всего учиться в зрелом возрасте. Психологи пришли к выводу, что для большинства людей пик способностей к обучению приходится на возраст от 18 до 45 лет. Есть свидетельства, доказывающие, что даже после 45 лет способность к обучению может оставаться высокой при условии систематических и упорных занятий. Взрослые могут обучаться лучше, чем дети; зрелость не является помехой, наоборот, возраст может побудить человека развивать свои способности. В этом случае следует вспомнить, что все действительно великие учителя (и религиозные, и мирские) обучали взрослых, а не детей. Естественно, что средней и высшей школе следует сделать нечто большее, чем формальная забота об образовании учащихся. Один из путей - содействовать развитию способностей каждого, что подготовит учеников к настоящему образованию, которое и сделает их зрелыми. 
      
      Тест на понимание 
      Закончите следующее предложение: 
      Зрелый возраст ___________________________________ 
      
      Итак, как обстоят ваши дела? Увеличили ли вы скорость чтения? Ощутили ли уверенность при чтении с четко поставленной целью, выделив основную суть текста без потери времени на изучение незначительных деталей? 
      Продолжайте свою практику на следующем тексте, читая его с осознанием необходимости, сознательно продвигаясь вперед быстрее, чем вы это делали при поиске основной сути, то есть со скоростью более высокой, чем ваша обычная "комфортная" скорость. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 5 
      
      Мысли и слова 
      
      Если у большинства людей спросить, могут ли они думать без слов, то, вероятно, они бы ответили: "Да, но это не так просто для меня. Я не знаю, смогу ли это сделать". 
      Невозможно предположить, что человеческий разум способен решать или удерживать в памяти математические выражения без символов. Писатели сходятся во мнении, что возможность думать без слов является чистой иллюзией. Эта иллюзия возникает из-за ряда факторов, одним из них является невозможность разделения мысли и образа. Между прочим, как только вы попробуете сознательно связать два образа, то обнаружите, что оказались в стихии слов, то есть в стихии речи. Поскольку мысль реализуется и существует в речи, речь, по всей вероятности, единственная дорога, которая ведет к мысли. 
      
      Тест на понимание 
      Закончите предложение: 
      Человек не может _____________________________ 
      
      Вы прочитали пять коротких текстов в качестве разминки. Во время работы над ними вы больше интересовались быстрым поиском основных идей, чем выяснением своей действительной скорости чтения. Следующие два текста будут подлиннее, но цель останется та же - погрузиться в текст и выделить основную мысль автора. Затем определите свою скорость чтения (количество слов в минуту). 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 6 
      
      Привитие навыков в жизни животных (А. Барнет) 
      
      Из всего многообразия животного мира млекопитающие обладают наибольшей гибкостью поведения. Конечно, в поведении млекопитающих немало врожденных действий, но как показывает детальное изучение, поведение, кажущееся на первый взгляд врожденным (инстинктивным), на самом деле в значительной степени определяется привитыми навыками. 
      Это удалось доказать Као в его известных опытах с кошками. Као изучал поведение котят, которые в ранние периоды жизни находились в разных условиях: одни воспитывались вместе с мышами и крысами, другие сразу по окончании кормления молоком матери росли отдельно, третьих воспитывала мать, и они видели, как она убивает мышей или крыс. 
      Из тех восемнадцати котят, которые росли вместе с крысой или мышью, только трое убили животное, и ни один не убил животное того вида, вместе с которым он рос. Из двадцати котят, воспитанных отдельно, девять убили животных; из двадцати двух, видевших, как убивает мать, - восемнадцать. 
      Этот пример особенно показателен, так как большинство людей считает, что кошка ловит мышей в силу инстинкта. 
      Действительно, у некоторых кошек наблюдается сильная склонность ловить мышей - даже в первой группе три кошки убили мышей. На основании этого Джон Б. С. Холдейн предложил разводить кошек по признаку склонности к убийству, чтобы получить породу, которая убивала бы, даже не имея родительского примера, и по признаку миролюбия - чтобы получить породу, которую никогда нельзя будет склонить к убийству. 
      И хотя аналогичные опыты с кошками, кроме Као, никто не проводил, можно утверждать, что его работы показывают не только важность обучения навыкам у млекопитающих, но также сложную взаимосвязь наследственности и приобретенных навыков. 
      В доказательство можно привести и другие примеры. Самки крыс, воспитанные в клетках без материала для гнезда или других предметов, которые можно было бы переносить, не в состоянии нормально ухаживать за своим потомством. Следовательно, то, что принято называть материнским инстинктом, даже у крыс частично зависит от навыков, привитых в раннем возрасте. 
      Или возьмем пример совсем другого рода. Птицы определенных видов, вскормленные человеком, относятся к людям, как к своим родителям: они повсюду следуют за ними и совершенно не обращают внимания на взрослых представителей своего вида. Этот феномен, получивший название реакции преследования, обусловлен, по-видимому, тем, что в раннем периоде развития нервная система особенно гибка, и то, что птенец видит в этот период, воздействует на его дальнейшее поведение. 
      
      Количество слов в тексте: 349 
      Затраченное время: ____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Какое из нижеследующих утверждений выражает основную идею текста? 
      1. Если кошка и мышь с детства воспитывались вместе, то кошка впоследствии не будет есть мышей. 
      2. Поведение млекопитающих главным образом зависит от инстинкта. 
      3. Материнский инстинкт у крыс частично зависит от навыков, приобретенных в раннем возрасте. 
      4. Поведение млекопитающих в значительной степени зависит от привитых навыков. 
      5. Птицы, воспитанные человеком, относятся к людям как к родителям. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 7 
      
      Я всегда буду помнить (Ф. Блум) 
      
      Большинство из нас помнит день окончания школы. Действительно, стоит чуть-чуть расшевелить свою память, как окажется, что в ней хранится поразительно много фактов, связанных со школой. 
      Лабораторное изучение памяти обычно состоит в том, что испытуемым предлагают тесты, узко нацеленные на усвоение какого-либо материала. Такие тесты гарантируют сравнимость условий эксперимента и поэтому могут быть использованы для количественной оценки кратковременной памяти. В 1974 году одна исследовательская группа приступила к изучению долговременной памяти на события, обычные для большинства людей. Работая с выборкой, состоявшей из 392 выпускников средней школы, которые за четыре года должны были усвоить и использовать относительно постоянный объем знаний, ученые предлагали испытуемым тесты на восстановление в памяти и узнавание лиц при назывании имен или показе фотографий. 
      Результаты не кажутся удивительными: без дополнительных подсказок люди узнают лучше, чем вспоминают. Те, кого отделял от окончания школы солидный срок в 35 лет, все-таки могли узнать на фотографиях своих одноклассников. Окончившие школу сравнительно недавно столь же успешно вспоминали людей по их именам, но спустя 30 и более лет частота правильных ответов слегка снижалась - до 70-80%. В течение по меньшей мере 10-15 лет люди могут правильно ассоциировать имена с лицами в 90% случаев, а через 20-25 лет доля правильных ответов снижается до 60%. Однако и эта цифра достаточно высока. 
      Женщины успешнее мужчин справлялись со всеми тестами, за одним исключением. Женщины, окончившие школу 20 лет назад и более, превосходили своих одноклассников по результатам всех тестов на вспоминание, кроме одного: мужчины помнили значительно больше мальчиков, тогда как женщины - лишь ненамного больше девочек, чем мальчиков. Как мужчины, так и женщины лучше помнили тех, с кем они устраивали свидания, и своих близких друзей. 
      Это исследование лишь подтвердило давно известную истину: наш мозг хранит намного больше информации, чем мы того хотим или в том нуждаемся. Доступ к этой информации и ее извлечение из памяти - вот в чем главная трудность. 
      
      Количество слов в тексте: 307 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: ______слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Какое из нижеследующих утверждений выражает основную идею текста? 
      1. Большинство людей помнит школьные события. 
      2. Наш мозг хранит намного больше информации, чем мы того хотим или в том нуждаемся. 
      3. Люди лучше узнают, чем вспоминают. 
      4. По результатам большинства тестов память у женщин оказалась лучше. 
      5. Как мужчины, так и женщины лучше помнили тех, с кем они устраивали свидания, и своих близких друзей. 
      
      Ключи к упражнениям на быстрое понимание 
      Ваши ответы не обязательно должны дословно совпадать с приведенными ниже, но они должны полностью передавать основную идею, заключенную в тексте. 
      Упражнение 1. Продолжительность жизни увеличилась, потому что повысился уровень здравоохранения. 
      Упражнение 2. Неверно, что жареная пища плохо усваивается организмом. 
      Упражнение 3. Ваш дневник, если вести его правильно, может сохранить вам жизнь. 
      Упражнение 4. Зрелый возраст - лучшее время для обучения. 
      Упражнение 5. Человек не может мыслить без слов. 
      Упражнение 6. Утверждение 4: поведение млекопитающих в значительной степени зависит от привитых навыков. 
      Упражнение 7. Утверждение 2: наш мозг хранит намного больше информации, чем мы того хотим или в том нуждаемся. 
      
      Итак, как вы справились? 
      Давайте сравним скорость чтения при выполнении упражнений на быстрое понимание 6, 7 со скоростью чтения текстов 1 и 2 из первой главы. 
      Упражнение 6: ______слов/мин. 
      Упражнение 7: ______слов/мин. 
      Текст 1 (глава 1): _____слов/мин. 
      Текст 2 (глава 1): _____слов/мин. 
      Проанализируем результаты: 
      1. Чувствовали ли вы, что при чтении упражнений с 1 по 7 этой главы ваша скорость была высокой? Да. Нет. 
      2. Значительно ли увеличилась ваша скорость при чтении упражнений 6,7 этой главы по сравнению со скоростью чтения текстов 1, 2 первой главы? Да. Нет. 
      3. На основании сравнения ваших ответов на тесты с ответами, данными в ключах, оцените свою способность выделять основную мысль текста: Отлично. Хорошо. Удовлетворительно. Плохо. 
      Помните: при достаточной мотивации, непрерывных тренировках и знании того, как нужно доминировать над материалом, вы медленно и уверенно поднимите свое понимание до такого высокого уровня, что чтение станет не только полезным инструментом, но и будет приносить радость и удовольствие. 
      
      
      Урок 18 Тренировка на восприятие III 
      
      Упражнение на восприятие 10 
      Применяя, как и ранее, тренировочную карточку, совершайте мгновенные экспозиции слов, полагаясь исключительно на зрительное восприятие. 
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      Продолжение практики на коротких текстах 
      
      Еще раз напомним: вы тренируетесь на этих упражнениях на быстрое понимание для того, чтобы отточить и закрепить ту способность, которой вы уже обладаете; способность, которой обладает каждый нормальный человек, - понимать основной смысл того, что вы читаете. Вы обладаете этой способностью, поверьте мне, - если бы вы не обладали ею, то все, что вы читаете, было бы для вас бессмыслицей. Все, что от вас требуется при работе над данными упражнениями, находится в ваших силах. Вам остается только применять свои способности более решительно, более активно, более эффективно. Тренируйтесь, тренируйтесь и еще раз тренируйтесь -до тех пор, пока у вас не сформируется рефлекторная привычка атаковать печатный текст с психологической установкой как можно быстрее ответить на вопрос: "Что, в сущности, хочет сказать автор?". 
      Вникайте в текст с сознательной цепью выделения центральной идеи, не задерживайтесь на отдельных словах, не отвлекайтесь на второстепенные детали. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 8 
      Когда отдельные кадры какого-либо кинофильма проходят перед нашими глазами со скоростью приблизительно 24 кадра в секунду, мы наслаждаемся непрерывностью происходящего. Но если процесс замедляется так, что каждый кадр задерживается перед нами на секунду и более, фильм становится скучным и бессмысленным. 
      Человек, читающий отдельные слова, воспринимает "фотографии" отдельных слов с маленькой скоростью. Впечатление от такого восприятия точно такое же, как от восприятия отдельных кадров замедленного фильма. Читатель, читающий по словам, возможно, видит деревья, но картина всего леса ускользает от него полностью. Как говорят психологи: "Целое - это больше, чем сумма его частей". 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. При замедленном просмотре фильма его смысл теряется. 
     2. Человек, читающий по словам, не получает непрерывного потока значений из текста. 
      3. Чем быстрее прокручивается фильм, тем больше в нем смысла. 
      4. Целое - это больше, чем сумма его частей. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 9 
      По мнению психиатров, ни один вид интеллектуальной деятельности не вызывает такого сильного чувства неудачи и подавленности, как медленное, неэффективное чтение. Частично это можно объяснить тем, что успешное обучение в школе требует хороших навыков чтения. Чтение также рассматривается как критерий определенного культурного уровня и умственного развития человека. Если человек чувствует, что его уровень знаний в таких академических областях как математика или география ниже, чем у окружающих, он может просто избегать этих предметов. Однако медленное, неэффективное чтение скрыть не так легко. Этот недостаток проявляет себя не только при обучении в школе, но и в повседневной жизни. Такой человек чувствует себя культурно неразвитым, поскольку он не способен читать так много и быстро, как другие, и даже в некоторых случаях не способен получать в полной мере информацию из газет. Поэтому в определенной степени человек, читающий с серьезными недостатками, считает себя неучем. Его окружение относится к нему как к человеку, стоящему на более низкой ступени развития. С возрастом у такого человека остается все меньше возможностей исправить дефект или избежать тех ситуаций, в которых этот дефект может проявиться. Таким образом, подавленность и дискомфорт накапливаются все больше и больше. 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. Медленное, неэффективное чтение вызывает больший дискомфорт, чем любое другое интеллектуальное неравенство. 
      2. Предполагается, что все люди способны читать эффективно. 
      3. Способность к чтению является мерой умственного развития человека. 
      4. Человека, испытывающего трудности при чтении, относят к людям, стоящим на более низкой ступени развития. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 10 
      
      Большинство американцев не прочитало ни одной книги за прошедший год. Этот пугающий вывод был сделан по материалам исследований Американского института общественного мнения. Шесть из десяти опрошенных взрослых американцев заявили, что последний раз читали любую другую книгу, кроме Библии, более года назад. Даже один из четырех выпускников колледжа за последние двенадцать месяцев не прочитал ни одной книги. В США читают меньше книг, чем в любой англоязычной стране. В Великобритании читают в три раза больше. Как гласят материалы последних исследований, были выявлены следующие процентные соотношения читающих: Великобритания - 55 процентов, Австралия - 34, Канада - 31, США - 17 процентов. 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. В США читают меньше, чем в других англоязычных странах; за последний год большинство американцев не прочитало ни одной книги. 
      2. В Великобритании читают больше, чем в США. 
      3. Только выпускники колледжей читают много. 
      4. Жители США читают недостаточно. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 11 
      
      Зрительное восприятие - это сложный процесс. Во время этого процесса оптическая система глаза собирает световые лучи, отражающиеся от объектов, и образует изображение на светочувствительном слое, сетчатке глаза. Световая энергия в результате светохимических процессов преобразуется в нервные импульсы, которые по нервным волокнам поступают в мозг. В широком смысле, зрительное восприятие продолжается до тех пор, пока оно не интерпретируется конкретным человеком. Такая интерпретация основана на прошлом опыте. Таким образом, в значительной степени зрение - это приобретенный навык.

Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. При зрительном восприятии глаз собирает свет, отраженный от различных объектов, и формирует изображение на сетчатке глаза. 
      2. В процессе зрительного восприятия нервные импульсы по нервным волокнам поступают в мозг. 
      3. Зрительное восприятие - это умственная деятельность. 
      4. В значительной степени зрение - это приобретенный навык. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 12 
      
      Ранняя стадия обучения чтению состоит из опознавания простых печатных слов и их значений. С практикой узнавание постепенно включает в себя все более сложные слова и идеи. Затем, когда некоторые идеи понимаются легче, чем другие, необходимо научиться регулировать скорость чтения в зависимости от понимания так, чтобы читать легкие тексты быстрее, чем трудные. Однако большинство людей не обладает таким приемом гибкости; они поддерживают скорость чтения постоянной, невзирая на сложность материала. Особенно в колледжах, где чтение является главным инструментом для получения знаний, низкая скорость чтения мешает эффективному процессу обучения. Формулы, поэмы, рассказы, исторические документы - все это нуждается в понимании, но совсем необязательно изучать их с одинаковой скоростью. Эффективное чтение предполагает изменение скорости в зависимости от сложности изучаемого материала. 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. Эффективное чтение предполагает изменение скорости в зависимости от сложности изучаемого материала. 
      2. Не все люди способны понимать с одинаковой скоростью. 
      3. Студентам, читающим с маленькой скоростью, сложно учиться. 
      4. Чтобы научиться читать, человек должен научиться узнавать простые слова и понимать их значение. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 13 
      
      Человек не учится читать "вообще". Но человек должен научиться читать определенные вещи и более или менее определенными способами. Чтение не инициируется школьной инструкцией и не возникает как феномен развития в детстве. Процесс чтения можно сравнить с другими основными естественными процессами организма, такими, как дыхание и питание. Врожденную способность к чтению необходимо развивать и совершенствовать, как и другие процессы, для того чтобы она наиболее полно отвечала потребностям человека. 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. Чтение - естественный процесс. 
      2. Чтение необходимо развивать и совершенствовать, чтобы оно приносило наибольшую пользу человеку. 
      3. Чтение не начинается со школьной инструкции. 
      4. Чтение схоже с питанием и дыханием. 
      
      Ключи к упражнениям на понимание 8-13: 
      8.2; 9.1; 10.1; 11.4; 12.1; 13.2; 168 
      
      
      Урок 20 Вызов вредным привычкам при чтении 
      
      К настоящему моменту, после выполнения определенного количества упражнений ваше интеллектуальное и психологическое отношение к чтению должно было измениться. Давайте посмотрим, что изменилось: 
      1.Вы поняли, что чтение связано не со словами или фразами, а только со смыслом. 
      2. Вы поняли, что основные идеи гораздо более важны, чем несущественные детали. 
      3. Вы поняли, что желание быстро выхватить из текста основную идею значительно ускоряет процесс чтения и понимания. 
      4. Вы поняли, что можете значительно расширить поле зрения и реагировать более точно и быстро на визуальные изображения, поступающие в мозг во время фиксации взгляда; что процесс восприятия может быть улучшен в результате постоянных тренировок. 
      В результате упорных тренировок, день за днем, страница за страницей эти изменения в отношениях превратятся в устойчивые навыки и технику. Дальнейшие ежедневные занятия приведут к тому, что эффективные навыки и привычки станут рефлекторными, автоматическими и будут вашей второй натурой. 
      При тренировках ни в коем случае не следует ограничивать себя только материалом данной книги. С момента начала обучения вы должны постоянно увеличивать количество прочитываемого материала пропорционально росту вашего мастерства - очень важно, чтобы на чтении вы отрабатывали приобретенные знания и технику. Если вы читаете журнал, газету или научно-популярную книгу, стремитесь быстро выделить основные идеи, если вы читаете роман, быстро следуйте за основным сюжетом, стараясь не увязнуть в мелких деталях. Некоторые романы могут быть глубокими по содержанию и обладать великолепным стилем, поэтому у вас появится желание прочитать их не только ради сюжетной линии, но это не должно служить оправданием для медленного, неэффективного чтения. Вы всегда должны помнить, что ваш метод чтения и ваша скорость должны соответствовать тому материалу, который вы собираетесь прочитать. Опытный читатель, как вы уже знаете, в своем распоряжении имеет разнообразную технику и различные скорости чтения и использует их в зависимости от сложности материала и целей чтения. Но любой текст он читает с максимальной скоростью, возможной для понимания данного типа материала. Нетренированный читатель всегда пользуется одной и той же техникой и скоростью чтения для прочтения всех видов текста. 
      Сейчас вы находитесь на пути к тому, чтобы стать опытным читателем, и поэтому я верю, что вы готовы принять вызов. Сегодня или завтра выберите роман, который вам понравится. Не рекомендуются толстые исторические романы - для этой цепи подойдет короткий, легко читаемый, с интересной сюжетной линией. Выберите свободный вечер. Прочитайте роман за этот вечер, быстро следуя за основной сюжетной линией, опуская детали, где это возможно. Вы почувствуете глубокое эмоциональное удовлетворение от такого быстрого чтения. При чтении засеките время, вычислите примерное количество слов в книге (количество страниц умножьте на примерное количество слов на странице) и определите среднюю скорость чтения в слов/мин. Если вы выдержите испытание, то поймете, что можно постичь суть романа и оценить его достоинства за несколько часов. Вы поймете, что нет необходимости читать медленно и методично, как это делает нетренированный читатель, посвящая данной книге дни и месяцы. И если вы не выдержите испытание полностью, то даже сама попытка принесет пользу. Попробуйте это сегодня же! 
      
      
      Второй тест на запоминание 
      
      Одним из основных средств развития запоминания являются тренировки на извлечение основной идеи из текста. 
      Причина этого явления совершенно очевидна - человек всегда гораздо легче и четче запечатлевает в памяти ключевые моменты, наполненные содержанием, чем бессмысленный, расплывчатый, разрозненный материал. (Психологические эксперименты показали, что на запоминание бессмысленных слогов уходит больше времени, а в памяти они удерживаются хуже, чем отдельные слова или связный текст.) 
      Когда мы читаем с целью извлечь основные идеи, выделить логическую структуру текста, следуем за мыслями автора и замечаем, как детали группируются вокруг основной идеи, чтобы ее доказать, усилить или проиллюстрировать, то в данном случае извлекаем из текста гораздо больше смысла, чем при пассивном чтении отдельных слов. 
      Ниже приведен ряд вопросов, которые помогут определить вашу способность удерживать в памяти суть прочитанных коротких текстов этой главы. 
      На каждый вопрос давайте предельно краткий ответ или подчеркните "Да" или "Нет", где это необходимо. 
      1. Почему увеличилась продолжительность жизни? ____________________ 
      2. Жареная пища хорошо усваивается организмом? Да. Нет. 
      3. Каким образом ваш дневник может помочь врачу? ____________________ 
      4. Кто является лучшими учениками: взрослые или дети? ____________________________ 
      5. Могут ли люди думать без слов? Да. Нет. 
      6. От чего в значительной степени зависит поведение млекопитающих?_________________ 
      7а. Наш мозг плохо справляется с долгосрочным хранением информации. Да. Нет. 
      7б. У кого память на события давних лет оказалась лучше, у мужчин или женщин?_______________ 
      8. При каком типе чтения в мозг читателя не поступает непрерывный поток информации? _____________ 
      9. Что является важным для успешного обучения в школе?____________________________ 
      10. Американцы читают с каждым годом все больше и больше? Да. Нет. 
      11. Зрение - это приобретенный навык? Да. Нет. 
      12. Нужно ли изменять скорость в зависимости от сложности материала? Да. Нет. 
      13. Процесс чтения нуждается в развитии. Да. Нет. 
      
      Ключ к тесту: 
      1. Продолжительность жизни увеличилась, потому что повысился уровень здравоохранения. 
      2. Да. 
      3. В случае серьезной болезни вы можете показать дневник своему доктору. 
      4. Лучшими учениками являются взрослые. 
      5. Нет. 
      6. Поведение млекопитающих в значительной степени зависит от привития навыков. 
      7а. Нет. 
      76. Память на события давних лет оказалась лучше у женщин. 
      
      
      (Ключи к упражнениям будут даны в конце урока). 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 2 
      
      Центральная тема опирается на объясняющие детали. Быстро прочитайте текст с целью понимания окончательного мнения автора. 
      
      Жареная пища (Ирвинг С. Каттер, доктор медицины) 
      
      На жареную пищу уже давно смотрят с неодобрением, тем не менее сковородка является наиболее распространенным предметом кухонной утвари. 
      Рослые лесорубы и другие люди физического труда, нуждающиеся в 4000 (или более) калорий в день, потребляют 1/3 своего рациона в жареном виде. Мясо, яйца, тосты, приготовленные таким способом, появляются на столах в миллионах домов ежедневно. По-видимому, эти люди не страдают расстройством желудка больше, чем те, которые настаивают на вареной пище. Несколько лет назад один известный физиолог исследовал удобоваримость жареного картофеля. Он обнаружил, что картофель, обжаренный на сковородке, усваивается легче, чем картофель, жаренный во фритюре. Последний, однако, расщепляется в системе пищеварения быстрее, чем вареный картофель. Более того, наблюдая за процессом пищеварения при помощи флюороскопа, ученый пришел к выводу, что жир действительно ускорил процесс пищеварения. Полученные результаты противоречат общепринятому мнению. Правильному питанию посвящены тома, и в каждом из них красной нитью проходит мысль о недопустимости жареной пищи для детей. Некоторые зашли так далеко, что вообще исключили такой способ приготовления пищи. И прежде, и теперь человек должен был проявить достаточную смелость, чтобы признаться в употреблении жареной пищи; причем отсутствие дискомфорта объяснялось наличием мощной пищеварительной системы. Можно, конечно, хороший продукт зажарить до такой степени, что он будет жестким, как подметка. Но нагревание продукта вместе с жиром вовсе не такое страшное преступление, как считалось. Такие блюда стимулируют, а не замедляют работу желчного пузыря. Таким образом, желчь смешивается с переваренной пищей сразу после того как пища выходит из желудка. Нет необходимости готовить пищу с большим количеством масла, так же как и нет оснований для запрета жареной пищи. Но взгляды остаются прежними. Первые обвинения в адрес жареной пищи, вероятно, высказали "эксперты", которые свое плохое пищеварение объясняли именно употреблением жареной пищи. Теория распространилась, другие согласились, и по прошествии времени эта точка зрения была включена в учебники. Данная теория больше традиция, чем доказанный факт. Ее следует опровергнуть, так как опыт убедил в ее ложности. 
      
      Тест на понимание 
      Допишите следующее предложение: 
      Неверно, что ______________________________________________ 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 3 
      
      Ваш дневник 
      
      Ваш дневник, если вести его правильно, может спасти вам жизнь: в случае серьезной болезни вы можете показать дневник своему доктору. Его, конечно, не будет интересовать то, о чем вы говорили со своей возлюбленной во время свидания, но его заинтересуют детали вашего прошлого, которые могут кое-что прояснить относительно вашей болезни. Эту рекомендацию дал доктор Робертсон из фонда Мэйо. Не пожелтела ли у вас кожа после приема лекарства несколько лет назад? Ведь это может быть ключом к разгадке болезни печени. Как часто у вас случаются расстройства желудка и сколько дней проходит между ними? Сколько раз в году вы болели простудой? Не мучила ли вас загадочная лихорадка, и если это так, то какой вид деятельности предшествовал ей? Когда в последний раз вы обращались к доктору и по какой причине? Эта неромантическая информация может быть на самом деле очень полезной, когда вы обращаетесь за помощью к врачу. 
      
      Тест на понимание 
      Закончите предложение: 
      Ваш дневник, если вести его правильно, может _____________________________ 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 4 
      
      Лучшее время для обучения (Сирил О. Хаул) 
      
      Лучше всего учиться в зрелом возрасте. Психологи пришли к выводу, что для большинства людей пик способностей к обучению приходится на возраст от 18 до 45 лет. Есть свидетельства, доказывающие, что даже после 45 лет способность к обучению может оставаться высокой при условии систематических и упорных занятий. Взрослые могут обучаться лучше, чем дети; зрелость не является помехой, наоборот, возраст может побудить человека развивать свои способности. В этом случае следует вспомнить, что все действительно великие учителя (и религиозные, и мирские) обучали взрослых, а не детей. Естественно, что средней и высшей школе следует сделать нечто большее, чем формальная забота об образовании учащихся. Один из путей - содействовать развитию способностей каждого, что подготовит учеников к настоящему образованию, которое и сделает их зрелыми. 
      
      Тест на понимание 
      Закончите следующее предложение: 
      Зрелый возраст ___________________________________ 
      
      Итак, как обстоят ваши дела? Увеличили ли вы скорость чтения? Ощутили ли уверенность при чтении с четко поставленной целью, выделив основную суть текста без потери времени на изучение незначительных деталей? 
      Продолжайте свою практику на следующем тексте, читая его с осознанием необходимости, сознательно продвигаясь вперед быстрее, чем вы это делали при поиске основной сути, то есть со скоростью более высокой, чем ваша обычная "комфортная" скорость. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 5 
      
      Мысли и слова 
      
      Если у большинства людей спросить, могут ли они думать без слов, то, вероятно, они бы ответили: "Да, но это не так просто для меня. Я не знаю, смогу ли это сделать". 
      Невозможно предположить, что человеческий разум способен решать или удерживать в памяти математические выражения без символов. Писатели сходятся во мнении, что возможность думать без слов является чистой иллюзией. Эта иллюзия возникает из-за ряда факторов, одним из них является невозможность разделения мысли и образа. Между прочим, как только вы попробуете сознательно связать два образа, то обнаружите, что оказались в стихии слов, то есть в стихии речи. Поскольку мысль реализуется и существует в речи, речь, по всей вероятности, единственная дорога, которая ведет к мысли. 
      
      Тест на понимание 
      Закончите предложение: 
      Человек не может _____________________________ 
      
      Вы прочитали пять коротких текстов в качестве разминки. Во время работы над ними вы больше интересовались быстрым поиском основных идей, чем выяснением своей действительной скорости чтения. Следующие два текста будут подлиннее, но цель останется та же - погрузиться в текст и выделить основную мысль автора. Затем определите свою скорость чтения (количество слов в минуту).
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 6 
      
      Привитие навыков в жизни животных (А. Барнет) 
      
      Из всего многообразия животного мира млекопитающие обладают наибольшей гибкостью поведения. Конечно, в поведении млекопитающих немало врожденных действий, но как показывает детальное изучение, поведение, кажущееся на первый взгляд врожденным (инстинктивным), на самом деле в значительной степени определяется привитыми навыками. 
      Это удалось доказать Као в его известных опытах с кошками. Као изучал поведение котят, которые в ранние периоды жизни находились в разных условиях: одни воспитывались вместе с мышами и крысами, другие сразу по окончании кормления молоком матери росли отдельно, третьих воспитывала мать, и они видели, как она убивает мышей или крыс. 
      Из тех восемнадцати котят, которые росли вместе с крысой или мышью, только трое убили животное, и ни один не убил животное того вида, вместе с которым он рос. Из двадцати котят, воспитанных отдельно, девять убили животных; из двадцати двух, видевших, как убивает мать, - восемнадцать. 
      Этот пример особенно показателен, так как большинство людей считает, что кошка ловит мышей в силу инстинкта. 
      Действительно, у некоторых кошек наблюдается сильная склонность ловить мышей - даже в первой группе три кошки убили мышей. На основании этого Джон Б. С. Холдейн предложил разводить кошек по признаку склонности к убийству, чтобы получить породу, которая убивала бы, даже не имея родительского примера, и по признаку миролюбия - чтобы получить породу, которую никогда нельзя будет склонить к убийству. 
      И хотя аналогичные опыты с кошками, кроме Као, никто не проводил, можно утверждать, что его работы показывают не только важность обучения навыкам у млекопитающих, но также сложную взаимосвязь наследственности и приобретенных навыков. 
      В доказательство можно привести и другие примеры. Самки крыс, воспитанные в клетках без материала для гнезда или других предметов, которые можно было бы переносить, не в состоянии нормально ухаживать за своим потомством. Следовательно, то, что принято называть материнским инстинктом, даже у крыс частично зависит от навыков, привитых в раннем возрасте. 
      Или возьмем пример совсем другого рода. Птицы определенных видов, вскормленные человеком, относятся к людям, как к своим родителям: они повсюду следуют за ними и совершенно не обращают внимания на взрослых представителей своего вида. Этот феномен, получивший название реакции преследования, обусловлен, по-видимому, тем, что в раннем периоде развития нервная система особенно гибка, и то, что птенец видит в этот период, воздействует на его дальнейшее поведение. 
      
      Количество слов в тексте: 349 
      Затраченное время: ____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Какое из нижеследующих утверждений выражает основную идею текста? 
      1. Если кошка и мышь с детства воспитывались вместе, то кошка впоследствии не будет есть мышей. 
      2. Поведение млекопитающих главным образом зависит от инстинкта. 
      3. Материнский инстинкт у крыс частично зависит от навыков, приобретенных в раннем возрасте. 
      4. Поведение млекопитающих в значительной степени зависит от привитых навыков. 
      5. Птицы, воспитанные человеком, относятся к людям как к родителям. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 7 
      
      Я всегда буду помнить (Ф. Блум) 
      
      Большинство из нас помнит день окончания школы. Действительно, стоит чуть-чуть расшевелить свою память, как окажется, что в ней хранится поразительно много фактов, связанных со школой. 
      Лабораторное изучение памяти обычно состоит в том, что испытуемым предлагают тесты, узко нацеленные на усвоение какого-либо материала. Такие тесты гарантируют сравнимость условий эксперимента и поэтому могут быть использованы для количественной оценки кратковременной памяти. В 1974 году одна исследовательская группа приступила к изучению долговременной памяти на события, обычные для большинства людей. Работая с выборкой, состоявшей из 392 выпускников средней школы, которые за четыре года должны были усвоить и использовать относительно постоянный объем знаний, ученые предлагали испытуемым тесты на восстановление в памяти и узнавание лиц при назывании имен или показе фотографий. 
      Результаты не кажутся удивительными: без дополнительных подсказок люди узнают лучше, чем вспоминают. Те, кого отделял от окончания школы солидный срок в 35 лет, все-таки могли узнать на фотографиях своих одноклассников. Окончившие школу сравнительно недавно столь же успешно вспоминали людей по их именам, но спустя 30 и более лет частота правильных ответов слегка снижалась - до 70-80%. В течение по меньшей мере 10-15 лет люди могут правильно ассоциировать имена с лицами в 90% случаев, а через 20-25 лет доля правильных ответов снижается до 60%. Однако и эта цифра достаточно высока. 
      Женщины успешнее мужчин справлялись со всеми тестами, за одним исключением. Женщины, окончившие школу 20 лет назад и более, превосходили своих одноклассников по результатам всех тестов на вспоминание, кроме одного: мужчины помнили значительно больше мальчиков, тогда как женщины - лишь ненамного больше девочек, чем мальчиков. Как мужчины, так и женщины лучше помнили тех, с кем они устраивали свидания, и своих близких друзей. 
      Это исследование лишь подтвердило давно известную истину: наш мозг хранит намного больше информации, чем мы того хотим или в том нуждаемся. Доступ к этой информации и ее извлечение из памяти - вот в чем главная трудность. 
      
      Количество слов в тексте: 307 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: ______слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Какое из нижеследующих утверждений выражает основную идею текста? 
      1. Большинство людей помнит школьные события. 
      2. Наш мозг хранит намного больше информации, чем мы того хотим или в том нуждаемся. 
      3. Люди лучше узнают, чем вспоминают. 
      4. По результатам большинства тестов память у женщин оказалась лучше. 
      5. Как мужчины, так и женщины лучше помнили тех, с кем они устраивали свидания, и своих близких друзей. 
      
      Ключи к упражнениям на быстрое понимание 
      Ваши ответы не обязательно должны дословно совпадать с приведенными ниже, но они должны полностью передавать основную идею, заключенную в тексте. 
      Упражнение 1. Продолжительность жизни увеличилась, потому что повысился уровень здравоохранения. 
      Упражнение 2. Неверно, что жареная пища плохо усваивается организмом. 
      Упражнение 3. Ваш дневник, если вести его правильно, может сохранить вам жизнь. 
      Упражнение 4. Зрелый возраст - лучшее время для обучения. 
      Упражнение 5. Человек не может мыслить без слов. 
      Упражнение 6. Утверждение 4: поведение млекопитающих в значительной степени зависит от привитых навыков. 
      Упражнение 7. Утверждение 2: наш мозг хранит намного больше информации, чем мы того хотим или в том нуждаемся. 
      
      Итак, как вы справились? 
      Давайте сравним скорость чтения при выполнении упражнений на быстрое понимание 6, 7 со скоростью чтения текстов 1 и 2 из первой главы. 
      Упражнение 6: ______слов/мин. 
      Упражнение 7: ______слов/мин. 
      Текст 1 (глава 1): _____слов/мин. 
      Текст 2 (глава 1): _____слов/мин. 
      Проанализируем результаты: 
      1. Чувствовали ли вы, что при чтении упражнений с 1 по 7 этой главы ваша скорость была высокой? Да. Нет. 
      2. Значительно ли увеличилась ваша скорость при чтении упражнений 6,7 этой главы по сравнению со скоростью чтения текстов 1, 2 первой главы? Да. Нет. 
      3. На основании сравнения ваших ответов на тесты с ответами, данными в ключах, оцените свою способность выделять основную мысль текста: Отлично. Хорошо. Удовлетворительно. Плохо. 
      Помните: при достаточной мотивации, непрерывных тренировках и знании того, как нужно доминировать над материалом, вы медленно и уверенно поднимите свое понимание до такого высокого уровня, что чтение станет не только полезным инструментом, но и будет приносить радость и удовольствие. 
      
      
      Урок 18 
      
      
      Тренировка на восприятие III 
      
      Упражнение на восприятие 10 
      Применяя, как и ранее, тренировочную карточку, совершайте мгновенные экспозиции слов, полагаясь исключительно на зрительное восприятие. 
      
      кролик 
      &;lt; 
      сардина 
      &;lt; 
      павиан 
      &;lt; 
      кроль 
      &;lt; 
      саранча 
      &;lt; 
      павлин 
      &;lt; 
      крокус 
      &;lt; 
      сарказм 
      &;lt; 
      павильон 
      &;lt; 
      крокодил 
      &;lt; 
      саркофаг 
      &;lt; 
      почтальон 
      &;lt; 
      гамадрил 
      &;lt; 
      сарафан 
      &;lt; 
      батальон 
      &;lt; 
      мандарин 
      &;lt;
      марафон 
      &;lt; 
      баталия 
      &;lt; 
      мокасин 
      &;lt; 
      марабу 
      &;lt; 
      бакалея 
      &;lt; 
      клавесин 
      &;lt; 
      мародер 
      &;lt; 
      батарея 
      &;lt; 
      керосин 
      &;lt; 
      маринад 
      &;lt; 
      баритон 
      &;lt; 
      каротин 
      &;lt; 
      мармелад 
      &;lt; 
      барабан 
      &;lt; 
      карабин 
      &;lt; 
      маскарад 
      &;lt; 
      балаган 
      &;lt; 
      караван 
      &;lt; 
      мансарда 
      &;lt; 
      балахон 
      &;lt; 
      каравай 
      &;lt; 
      мантия 
      &;lt; 
      баланс 
      &;lt; 
      карапуз 
      &;lt; 
      партия 
      &;lt; 
      балласт 
      &;lt; 
      караул 
      &;lt; 
      хартия 
      &;lt; 
      баллон 
      &;lt; 
      
      
      Упражнение на восприятие 11 
      Применяя, как и ранее, тренировочную карточку, совершайте мгновенные экспозиции фраз. Старайтесь полагаться исключительно на зрительное восприятие. 
      
      &;gt; яркое солнце 
      &;gt; уличное движение 
      &;gt; пока светит солнце 
      &;gt; героическое прошлое 
      &;gt; электрический свет 
      &;gt; русские в Америке 
      &;gt; узкий просвет 
      &;gt; англичане в Египте 
      &;gt; быть или не быть 
      &;gt; египетские пирамиды 
      &;gt; вот в чем вопрос 
      &;gt; солнце над Парижем 
      &;gt; прекрасное время 
      &;gt; затмение солнца 
      &;gt; время вашей жизни 
      &;gt; солнечный круг 
      &;gt; жизнь прожить 
      &;gt; небо вокруг 
      &;gt; не поле перейти 
      &;gt; голубое небо 
      &;gt; хорошее настроение 
      &;gt; император Хирохито 
      &;gt; на полпути 
      &;gt; клятва самурая 
      &;gt; ехать в Москву 
      &;gt; в тетради клякса 
      &;gt; Нью-Йорк Таймс 
      &;gt; разыскивает полиция 
      &;gt; как подружиться 
      &;gt; в течение дня 
      &;gt; ваши проблемы 
      &;gt; время собирать 
      &;gt; проблемный фильм 
      &;gt; идеи равенства 
      &;gt; от любой мелочи 
      &;gt; собственные силы 
      &;gt; система скидок 
      &;gt; еще не поздно 
      &;gt; гибкая система 
      &;gt; текст договора 
      
      
      Урок 19 
      
      
      Продолжение практики на коротких текстах 
      
      Еще раз напомним: вы тренируетесь на этих упражнениях на быстрое понимание для того, чтобы отточить и закрепить ту способность, которой вы уже обладаете; способность, которой обладает каждый нормальный человек, - понимать основной смысл того, что вы читаете. Вы обладаете этой способностью, поверьте мне, - если бы вы не обладали ею, то все, что вы читаете, было бы для вас бессмыслицей. Все, что от вас требуется при работе над данными упражнениями, находится в ваших силах. Вам остается только применять свои способности более решительно, более активно, более эффективно. Тренируйтесь, тренируйтесь и еще раз тренируйтесь -до тех пор, пока у вас не сформируется рефлекторная привычка атаковать печатный текст с психологической установкой как можно быстрее ответить на вопрос: "Что, в сущности, хочет сказать автор?". 
      Вникайте в текст с сознательной цепью выделения центральной идеи, не задерживайтесь на отдельных словах, не отвлекайтесь на второстепенные детали. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 8 
      Когда отдельные кадры какого-либо кинофильма проходят перед нашими глазами со скоростью приблизительно 24 кадра в секунду, мы наслаждаемся непрерывностью происходящего. Но если процесс замедляется так, что каждый кадр задерживается перед нами на секунду и более, фильм становится скучным и бессмысленным. 
      Человек, читающий отдельные слова, воспринимает "фотографии" отдельных слов с маленькой скоростью. Впечатление от такого восприятия точно такое же, как от восприятия отдельных кадров замедленного фильма. Читатель, читающий по словам, возможно, видит деревья, но картина всего леса ускользает от него полностью. Как говорят психологи: "Целое - это больше, чем сумма его частей". 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. При замедленном просмотре фильма его смысл теряется. 
      2. Человек, читающий по словам, не получает непрерывного потока значений из текста. 
      3. Чем быстрее прокручивается фильм, тем больше в нем смысла. 
      4. Целое - это больше, чем сумма его частей. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 9 
      По мнению психиатров, ни один вид интеллектуальной деятельности не вызывает такого сильного чувства неудачи и подавленности, как медленное, неэффективное чтение. Частично это можно объяснить тем, что успешное обучение в школе требует хороших навыков чтения. Чтение также рассматривается как критерий определенного культурного уровня и умственного развития человека. Если человек чувствует, что его уровень знаний в таких академических областях как математика или география ниже, чем у окружающих, он может просто избегать этих предметов. Однако медленное, неэффективное чтение скрыть не так легко. Этот недостаток проявляет себя не только при обучении в школе, но и в повседневной жизни. Такой человек чувствует себя культурно неразвитым, поскольку он не способен читать так много и быстро, как другие, и даже в некоторых случаях не способен получать в полной мере информацию из газет. Поэтому в определенной степени человек, читающий с серьезными недостатками, считает себя неучем. Его окружение относится к нему как к человеку, стоящему на более низкой ступени развития. С возрастом у такого человека остается все меньше возможностей исправить дефект или избежать тех ситуаций, в которых этот дефект может проявиться. Таким образом, подавленность и дискомфорт накапливаются все больше и больше. 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. Медленное, неэффективное чтение вызывает больший дискомфорт, чем любое другое интеллектуальное неравенство. 
      2. Предполагается, что все люди способны читать эффективно. 
      3. Способность к чтению является мерой умственного развития человека. 
      4. Человека, испытывающего трудности при чтении, относят к людям, стоящим на более низкой ступени развития. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 10 
      
      Большинство американцев не прочитало ни одной книги за прошедший год. Этот пугающий вывод был сделан по материалам исследований Американского института общественного мнения. Шесть из десяти опрошенных взрослых американцев заявили, что последний раз читали любую другую книгу, кроме Библии, более года назад. Даже один из четырех выпускников колледжа за последние двенадцать месяцев не прочитал ни одной книги. В США читают меньше книг, чем в любой англоязычной стране. В Великобритании читают в три раза больше. Как гласят материалы последних исследований, были выявлены следующие процентные соотношения читающих: Великобритания - 55 процентов, Австралия - 34, Канада - 31, США - 17 процентов. 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. В США читают меньше, чем в других англоязычных странах; за последний год большинство американцев не прочитало ни одной книги. 
      2. В Великобритании читают больше, чем в США. 
      3. Только выпускники колледжей читают много. 
      4. Жители США читают недостаточно. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 11 
      
      Зрительное восприятие - это сложный процесс. Во время этого процесса оптическая система глаза собирает световые лучи, отражающиеся от объектов, и образует изображение на светочувствительном слое, сетчатке глаза. Световая энергия в результате светохимических процессов преобразуется в нервные импульсы, которые по нервным волокнам поступают в мозг. В широком смысле, зрительное восприятие продолжается до тех пор, пока оно не интерпретируется конкретным человеком. Такая интерпретация основана на прошлом опыте. Таким образом, в значительной степени зрение - это приобретенный навык. 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. При зрительном восприятии глаз собирает свет, отраженный от различных объектов, и формирует изображение на сетчатке глаза. 
      2. В процессе зрительного восприятия нервные импульсы по нервным волокнам поступают в мозг. 
      3. Зрительное восприятие - это умственная деятельность. 
      4. В значительной степени зрение - это приобретенный навык. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 12 
      
      Ранняя стадия обучения чтению состоит из опознавания простых печатных слов и их значений. С практикой узнавание постепенно включает в себя все более сложные слова и идеи. Затем, когда некоторые идеи понимаются легче, чем другие, необходимо научиться регулировать скорость чтения в зависимости от понимания так, чтобы читать легкие тексты быстрее, чем трудные. Однако большинство людей не обладает таким приемом гибкости; они поддерживают скорость чтения постоянной, невзирая на сложность материала. Особенно в колледжах, где чтение является главным инструментом для получения знаний, низкая скорость чтения мешает эффективному процессу обучения. Формулы, поэмы, рассказы, исторические документы - все это нуждается в понимании, но совсем необязательно изучать их с одинаковой скоростью. Эффективное чтение предполагает изменение скорости в зависимости от сложности изучаемого материала. 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. Эффективное чтение предполагает изменение скорости в зависимости от сложности изучаемого материала. 
      2. Не все люди способны понимать с одинаковой скоростью. 
      3. Студентам, читающим с маленькой скоростью, сложно учиться. 
      4. Чтобы научиться читать, человек должен научиться узнавать простые слова и понимать их значение. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 13 
      
      Человек не учится читать "вообще". Но человек должен научиться читать определенные вещи и более или менее определенными способами. Чтение не инициируется школьной инструкцией и не возникает как феномен развития в детстве. Процесс чтения можно сравнить с другими основными естественными процессами организма, такими, как дыхание и питание. Врожденную способность к чтению необходимо развивать и совершенствовать, как и другие процессы, для того чтобы она наиболее полно отвечала потребностям человека. 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее выражает главную мысль данного текста? 
      1. Чтение - естественный процесс. 
      2. Чтение необходимо развивать и совершенствовать, чтобы оно приносило наибольшую пользу человеку. 
      3. Чтение не начинается со школьной инструкции. 
      4. Чтение схоже с питанием и дыханием. 
      
      Ключи к упражнениям на понимание 8-13: 
      8.2; 9.1; 10.1; 11.4; 12.1; 13.2; 168 
      
      
      Урок 20 
      
      
      Вызов вредным привычкам при чтении 
      
      К настоящему моменту, после выполнения определенного количества упражнений ваше интеллектуальное и психологическое отношение к чтению должно было измениться. Давайте посмотрим, что изменилось: 
      1.Вы поняли, что чтение связано не со словами или фразами, а только со смыслом. 
      2. Вы поняли, что основные идеи гораздо более важны, чем несущественные детали. 
      3. Вы поняли, что желание быстро выхватить из текста основную идею значительно ускоряет процесс чтения и понимания. 
      4. Вы поняли, что можете значительно расширить поле зрения и реагировать более точно и быстро на визуальные изображения, поступающие в мозг во время фиксации взгляда; что процесс восприятия может быть улучшен в результате постоянных тренировок. 
      В результате упорных тренировок, день за днем, страница за страницей эти изменения в отношениях превратятся в устойчивые навыки и технику. Дальнейшие ежедневные занятия приведут к тому, что эффективные навыки и привычки станут рефлекторными, автоматическими и будут вашей второй натурой. 
      При тренировках ни в коем случае не следует ограничивать себя только материалом данной книги. С момента начала обучения вы должны постоянно увеличивать количество прочитываемого материала пропорционально росту вашего мастерства - очень важно, чтобы на чтении вы отрабатывали приобретенные знания и технику. Если вы читаете журнал, газету или научно-популярную книгу, стремитесь быстро выделить основные идеи, если вы читаете роман, быстро следуйте за основным сюжетом, стараясь не увязнуть в мелких деталях. Некоторые романы могут быть глубокими по содержанию и обладать великолепным стилем, поэтому у вас появится желание прочитать их не только ради сюжетной линии, но это не должно служить оправданием для медленного, неэффективного чтения. Вы всегда должны помнить, что ваш метод чтения и ваша скорость должны соответствовать тому материалу, который вы собираетесь прочитать. Опытный читатель, как вы уже знаете, в своем распоряжении имеет разнообразную технику и различные скорости чтения и использует их в зависимости от сложности материала и целей чтения. Но любой текст он читает с максимальной скоростью, возможной для понимания данного типа материала. Нетренированный читатель всегда пользуется одной и той же техникой и скоростью чтения для прочтения всех видов текста. 
      Сейчас вы находитесь на пути к тому, чтобы стать опытным читателем, и поэтому я верю, что вы готовы принять вызов. Сегодня или завтра выберите роман, который вам понравится. Не рекомендуются толстые исторические романы - для этой цепи подойдет короткий, легко читаемый, с интересной сюжетной линией. Выберите свободный вечер. Прочитайте роман за этот вечер, быстро следуя за основной сюжетной линией, опуская детали, где это возможно. Вы почувствуете глубокое эмоциональное удовлетворение от такого быстрого чтения. При чтении засеките время, вычислите примерное количество слов в книге (количество страниц умножьте на примерное количество слов на странице) и определите среднюю скорость чтения в слов/мин. Если вы выдержите испытание, то поймете, что можно постичь суть романа и оценить его достоинства за несколько часов. Вы поймете, что нет необходимости читать медленно и методично, как это делает нетренированный читатель, посвящая данной книге дни и месяцы. И если вы не выдержите испытание полностью, то даже сама попытка принесет пользу. Попробуйте это сегодня же! 
      
      
      Второй тест на запоминание 
      
      Одним из основных средств развития запоминания являются тренировки на извлечение основной идеи из текста. 
      Причина этого явления совершенно очевидна - человек всегда гораздо легче и четче запечатлевает в памяти ключевые моменты, наполненные содержанием, чем бессмысленный, расплывчатый, разрозненный материал. (Психологические эксперименты показали, что на запоминание бессмысленных слогов уходит больше времени, а в памяти они удерживаются хуже, чем отдельные слова или связный текст.) 
      Когда мы читаем с целью извлечь основные идеи, выделить логическую структуру текста, следуем за мыслями автора и замечаем, как детали группируются вокруг основной идеи, чтобы ее доказать, усилить или проиллюстрировать, то в данном случае извлекаем из текста гораздо больше смысла, чем при пассивном чтении отдельных слов. 
      Ниже приведен ряд вопросов, которые помогут определить вашу способность удерживать в памяти суть прочитанных коротких текстов этой главы. 
      На каждый вопрос давайте предельно краткий ответ или подчеркните "Да" или "Нет", где это необходимо. 
      1. Почему увеличилась продолжительность жизни? ____________________ 
      2. Жареная пища хорошо усваивается организмом? Да. Нет. 
      3. Каким образом ваш дневник может помочь врачу? ____________________ 
      4. Кто является лучшими учениками: взрослые или дети? ____________________________ 
      5. Могут ли люди думать без слов? Да. Нет. 
      6. От чего в значительной степени зависит поведение млекопитающих?_________________ 
      7а. Наш мозг плохо справляется с долгосрочным хранением информации. Да. Нет. 
      7б. У кого память на события давних лет оказалась лучше, у мужчин или женщин?_______________ 
      8. При каком типе чтения в мозг читателя не поступает непрерывный поток информации? _____________ 
      9. Что является важным для успешного обучения в школе?____________________________ 
      10. Американцы читают с каждым годом все больше и больше? Да. Нет. 
      11. Зрение - это приобретенный навык? Да. Нет. 
      12. Нужно ли изменять скорость в зависимости от сложности материала? Да. Нет. 
      13. Процесс чтения нуждается в развитии. Да. Нет. 
      
      Ключ к тесту: 
      1. Продолжительность жизни увеличилась, потому что повысился уровень здравоохранения. 
      2. Да. 
      3. В случае серьезной болезни вы можете показать дневник своему доктору. 
      4. Лучшими учениками являются взрослые. 
      5. Нет. 
      6. Поведение млекопитающих в значительной степени зависит от привития навыков. 
      7а. Нет. 
      76. Память на события давних лет оказалась лучше у женщин. 
      8. Если читатель считывает по отдельности каждое слово, то в мозг не поступает непрерывный поток информации. 
      9. Хорошие навыки чтения являются важными при обучении в школе. 
      10. Нет. 
      11.Да. 
      12. Да. 
      13. Да. 
      Количество правильных ответов: _______ 
      
      Как вы справились с данным тестом? 
      Всего в тесте было предложено 15 вопросов (включая 7а и 76). Если вы правильно ответили на 8 и более вопросов, то это достаточно высокий показатель для вашего уровня тренированности. Можете поздравить себя с успехом! 
      Прочное запоминание сути прочитанного в большей степени зависит от ясного понимания, яркого воображения и четкого выделения основных идей из текста, чем от свойств самой памяти. 
      Какие качества вы должны развивать, чтобы добиться ясного понимания и яркого воображения? 
      К ним относятся: 
      1. Такое глубокое погружение в материал, что вы полностью отрешаетесь от внешнего мира (то есть полная сосредоточенность). 
      2. Восприятие печатного текста в виде идей, ярких картинок, событий, а не в виде отдельных слов и звуков. 
      3. Привычка быстро пробегать по тексту, выхватывая основные идеи и выделяя логическую структуру. 
      4. Доминирование над материалом путем отделения концепций от поддерживающих деталей и избавления от вредных привычек. 
      Эффективное чтение - это искусство, но одновременно и навык, которому можно обучиться, только постоянно в нем практикуясь. Поэтому практика и еще раз практика! 
      
      
      Урок 21 Тренировка на восприятие IV 
      
      Упражнение на восприятие 12 
      Применяя тренировочную карточку, совершайте мгновенные экспозиции слов, полагаясь исключительно на зрительное восприятие. 
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      Упражнение на восприятие 13 
      В этом упражнении отдельные фразы представляют собой непрерывную логическую последовательность. 
      Как и прежде, ваша цель - мгновенное восприятие каждой строчки. Двигайте тренировочную карточку достаточно быстро, чтобы вы могли сделать только одну фиксацию за каждую экспозицию. Критерием вашего успеха будет понимание текста по мере продвижения тренировочной карточки вниз. 
      Изо всех сил старайтесь избегать излишней внутренней речи, преследуя идею текста, которую выражают отдельные фразы. 
      Это может быть нелегко, так как если аудиторная реакция укоренилась в механизме вашего понимания, то, снизив зависимость от нее, вы будете чувствовать некоторый дискомфорт. Невзирая на трудности, упорно идите вперед. С течением времени, после настойчивых тренировок, вы сможете значительно уменьшить время каждой фиксации - вашему мозгу не нужно будет ожидать внутреннего проговаривания слов, чтобы сделать запрос на очередную порцию информации. 
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      Каково было ваше понимание при требуемых условиях? Хорошее. Посредственное. Плохое. 
      
      Упражнение на восприятие 14 
      При выполнении этого урока не пользуйтесь тренировочной карточкой. Просто скользите глазами вниз по каждой колонке текста, делая по одной фиксации на строке. Старайтесь избавиться от чрезмерной опоры на внутреннюю речь, следуйте за основной идеей автора. Без сомнения, вы уже заметили, что этот текст прост по структуре и содержанию - это сделано для того, чтобы ваше чтение как можно меньше зависело от внутренней речи. Впоследствии упражнения такого типа будут усложняться. 
      
      Как и в предыдущем упражнении, критерием успеха будет понимание текста. 
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VIII. СЛОВАРЬ ЧИТАТЕЛЯ 
      
      
      Краткий обзор главы 
      
      В этой главе вам предлагаются: тест на проверку вашего словарного запаса и второй вызов вашему читательскому мастерству. Кроме того, вы будете продолжать тренировки на быстрое восприятие и практиковаться в выделении основной идеи. 
      Является ли бедный словарный запас препятствием в вашем стремлении достичь быстрого и точного понимания? 
      В этой главе вы: 
      - выполните состоящий из пяти частей тест, который определит уровень вашего словарного запаса; 
      - поймете, что для того чтобы увеличить словарный запас, необходимо читать как можно больше. 
      
      
      Урок 22 Проверим словарный запас 
      
      Если вы - опытный читатель, то страница печатного текста для вас состоит не из слов, а из действий, цвета, движений, сцен, идей, мыслей и чувств. Тем не менее носителями всего этого служат слова или комбинации слов. Чем более вам знакомы слова, тем менее сознательно вы их читаете и менее осознаете, что именно посредством слов вы реагируете на содержание предложения, абзаца или страницы. Поэтому совершенно очевидно, что одним из факторов, способствующих быстрому, эффективному чтению, является большой словарный запас. И наоборот, бедный словарный запас служит препятствием на пути к быстрому и точному пониманию и может способствовать усилению регрессий и вокализации. 
      А как обстоит дело с вашим словарным запасом? Достаточно ли он велик и разнообразен? Давайте посмотрим. 
      Выполните этот словарный тест. 
      Вы можете проявлять догадливость всякий раз, когда чувствуете, что достаточно знакомы со словом, для того чтобы получить правильный ответ. Но не пытайтесь отгадывать ответы. Если вы никогда в жизни не видели этого слова или не имеете даже туманного представления о его значении, не пытайтесь отвечать на этот пункт теста -необоснованные догадки обесценят результаты вашего теста. 
      Часть 1 
      К словам из колонки А подберите правильное определение из колонки Б. 
      
      А 
      Б 
      1. Кичиться 
      (а) Дарить 
      2. Ретироваться 
      (б) Гореть 
      3. Полыхать 
      (в) Изучать 
      4. Презентовать 
      (г) Способствовать возникновению 
      5. Инсценировать 
      (д) Важничать 
      6. Штудировать 
      (е) Отступать 
      7. Благоденствовать 
      (ж) Рассматривать 
      8. Созерцать 
      (з) Разыгрывать 
      9. Инициировать 
      (и) Разграничивать 
      10. Дифференцировать 
      (к) Процветать 
      
      Часть II 
      Слову, обозначенному цифрой, подберите правильное объяснение из слов, обозначенных буквами. 
      1. Преамбула: (а) заключение, (б) сюжет, (в) вступление. 
      2. Литера: (а) буква, (б) слог, (в) звук. 
      3. Фрустрация: (а) радость, (б) подавленность, (в) удача. 
      4. Банальный: (а) лишенный оригинальности, (б) здоровый, (в) уверенный в себе. 
      5. Суицид: (а) месть, (б) самоубийство, (в) равенство. 
      6. Иллюзорный: (а) хорошо видимый, (б) подозрительный, (в) обманчивый. 
      7. Катарсис: (а) болезнь, (б) очищение, (в) жертвоприношение. 
      8. Фарисей: (а) лицемер, (б) актер, (в) талантливый человек. 
      9. Фимиам: (а) драгоценный камень, (б) аромат, (в) жрец 
      10. Клемма: (а) ювелирное украшение, (б) выражение, не требующее доказательств, (в) зажим для присоединения проводов. 
      
      Часть III 
      Подчеркните правильные ответы на вопросы. 
      1. Флегматик легко выходит из себя? Да. Нет. 
      2. Гувернер ухаживает за животными? Да. Нет. 
      3. Панацея помогает во всех случаях? Да. Нет. 
      4. Экстенсивное хозяйство развивается за счет новых технологий? Да. Нет. 
      5. Тапер охотится на китов? Да. Нет. 
      6. Логопед может помочь улучшить зрение? Да. Нет. 
      7. Аборигены являются коренными жителями страны? Да. Нет. 
      8. Педант стремится точно выполнить работу? Да. Нет. 
      9. Эрзац может заменить некоторые продукты? Да. Нет. 
      10. Инсинуация всегда точно выражает истину? Да. Нет. 
      
      Часть IV 
      Если слово и его определение имеют одинаковое значение, подчеркните букву "О" (одинаковое), если противоположное - букву "П" (противоположное). 
      1. Епитимья: наказание О П 
      2. Аннексия: сепарация О П 
      3. Стагнация: прогресс О П 
      4. Аксиома: теорема О П 
      5. Апофеоз: прославление О П 
      16. Спонтанный: принудительный О П 
      7. Опус: произведение О П 
      8. Меандр: прямая линия О П 
      9. Мезальянс: равный союз О П 
      10. Клепсидра: часы О П 179 
      
      Часть V 
      Если утверждение верно, подчеркните букву "И" (истинно), если ложно - букву "Л" (ложно). 
      1. Автомобиль на дорогах является анахронизмом: И Л 
      2. Сизифов труд очень перспективен: И Л 
      3. Интенсивное хозяйство развивается за счет производительности труда: И Л 
      4. Филантроп занимается благотворительностью: И Л 
      5. Альтруист всегда стремится к личной выгоде: И Л 
      6. Мажорная музыка ободряет: И Л 
      7. Одиозная фигура не вызывает расположения: И Л 
      8. Обструкция всегда означает согласие: И Л 
      9. Плюрализм допускает только одно мнение: И Л 
      10. Популизм не способен решить серьезных проблем государства: И Л 
      
      Ключи к тесту 
      Часть I 
      1. д; 2. е; 3. б; 4. а; 5. з; 6. в; 7. к; 8. ж; 9. г; 10. и. 
      Часть II 
      1.в; 2. а; 3. б; 4. а; 5. б; 6. в; 7. б; 8. а; 9. б; 10. в. 
      Часть III 
      1. Нет; 2. Нет; 3. Да; 4. Нет; 5. Нет; 6. Нет; 7. Да; 8. Да; 9. Да; 10. Нет. 
      Часть IV 
      1. О; 2. П; 3. П; 4. П; 5. О; 6. П; 7. О; 8. П; 9. П; 10. О. 
      Часть V 
      1. Л; 2. Л; 3. И; 4. И; 5. Л; 6. И; 7. И; 8. Л; 9. Л; 10. И. 
      
      За каждый правильный ответ начисляйте два очка. Полученную сумму сравните с приведенными ниже данными, и вы узнаете примерное состояние вашего словарного запаса: 
      90-100: отлично. 
      70 - 89: хорошо. 
      50 - 69: удовлетворительно. 
      30 - 49:плохо. 
      Если у вас низкие результаты (или ниже, чем вы ожидали), то есть вероятность того, что вы недостаточно читаете либо читаете в основном легкую, непроблемную литературу. 
      В детстве, когда вы учились говорить и понимать слова, ваш словарный запас увеличивался с огромной скоростью по сравнению с более поздним возрастом. 
      В поздней юности расширение словарного запаса с каждым годом замедляется, если вы не читаете достаточно много, и не повышаете уровень сложности и зрелости читаемой литературы. 
      В результате широких исследований развития словарного запаса были выяснены следующие факты. 
      Когда вам было пять лет, ваш словарный запас составлял немногим более пяти тысяч слов. К семи годам вы становитесь знакомы с 20 тысячами слов. С шести до десяти лет ваш словарь пополнялся без сознательных усилий с вашей стороны со скоростью 1000 слов в год. После 20 лет, если вы нигде не учитесь и не "глотаете" книги одну за другой, скорость увеличения вашего словарного запаса снижается до 100 и менее новых слов в год. 
      Таким образом, резонно предположить, что если вы не являетесь исключением из правила, то ваш самый урожайный период в смысле пополнения словарного запаса приходился на ранние годы вашей жизни. Это были годы, когда в словах вы находили новизну и свежесть, годы, когда вы стремились познать мир, потому что учение естественно для детства, юности и ранней зрелости. Слова были для вас тогда носителями мыслей и информации - средством, при помощи которого вы удовлетворяли свое любопытство. В течение этих лет вы читали книг больше, чем прочитаете за оставшуюся часть жизни, если, конечно, вы сознательно не ставите перед собой задачу дальнейшего интенсивного обучения. 
      Запомните, что словарный запас лучше всего пополняется разносторонним обучением, а также интенсивным и разнообразным чтением. Что же делать? 
      Читать больше, гораздо больше. Вам необходимо удвоить, утроить объем чтения, которым вы обходитесь сейчас, в противном случае, недостаток словарного запаса станет серьезной помехой на пути к быстрому и точному пониманию. Вы должны читать как можно больше серьезной литературы: аналитические газеты и журналы, научную и научно-популярную литературу, относящуюся к различным областям знаний. При этом необходимо обращать пристальное внимание на все незнакомые слова, встречающиеся в тексте. 
      Как лучше всего запоминать новые слова, встречающиеся при чтении? Наиболее логично - всегда иметь под рукой толковый словарь. 
      Существуют дотошные читатели, которые лезут в словарь буквально за каждым словом, значение которого они не могут мгновенно вспомнить. Несомненно, это хороший способ пополнять словарный запас, однако постоянное отвлечение от книги или журнала при обращении к словарю не только замедляет чтение до черепашьей скорости, но и, что более важно, мешает полному сосредоточению. 
      Предлагаем более практичный метод: 
      1. Обращайте внимание на каждое новое слово, которое вы встретите в тексте, регистрируя его в течение секунды и более в своем сознании. 
      2. Постарайтесь за несколько секунд понять его возможное значение исходя из контекста. Если для понимания слова нет никаких зацепок, просто отмечайте это слово в глубине своей памяти и читайте дальше. 
      Это все. Остальное произойдет естественным путем, без всяких усилий с вашей стороны. Так как вы потратили несколько секунд, регистрируя новое слово в своем сознании и стараясь понять его значение, то встретив в следующий раз, вы его запомните. 
      Теперь вы будете узнавать это слово, так как знаете о его существовании. 
      Каждый раз, встречая это новое слово в различных контекстах, вы все яснее будете понимать его значение. Если же вы в первый раз неправильно поняли его значение, то второе его появление направит вас на правильный путь. Третье, четвертое и следующие появления этого слова будут полнее раскрывать его значение. 
      Постепенно новые слова станут вашими старыми друзьями! 
      Последующие их появления не будут снижать скорости вашего чтения, а только добавят полноты вашему пониманию. 
      Помните: если вы не будете внимательно относиться к новым словам, ваше сознание просто пропустит их, и вы не узнаете о существовании этих слов, независимо от того, как часто вы на них натыкаетесь. Если при выполнении теста этой главы вы набрали небольшое количество очков, то вам необходимо предпринять более активные шаги по увеличению вашего словарного запаса. 
      Рекомендуется несколько часов в неделю посвящать чтению толковых словарей - вы будете удивлены, что те слова, которые вы узнали, будут часто встречаться в вашем повседневном чтении: заученные таким образом слова будут легко узнаваться в тексте. Радость этого узнавания доставит вам удовольствие и улучшит понимание. И сложный материал, который прежде воспринимался с трудом, теперь будет пониматься значительно легче и быстрее и принесет больше радости при чтении. 
      Запомните это важное правило: бедный словарный запас является одной из основных помех на пути к быстрому и точному пониманию. 
      
      
      Урок 23 Тренировка на восприятие V 
      
      Упражнение на восприятие 15 
      Слева от каждой строчки, выделенные жирным шрифтом, находятся ключевые слова. Зафиксировав в сознании визуальное изображение ключевого слова, бегло просмотрите всю строку, стараясь отыскать идентичные изображения. Не думайте о значениях этих слов и старайтесь полагаться только на зрительное восприятие, то есть избегайте внутреннего проговаривания. В каждой строчке содержится от одного до трех повторений ключевого слова. Карандашом отметьте каждое такое повторение. Если при просмотре строки вы не обнаружили повторений, не возвращайтесь к этой строчке - переходите к следующей и двигайтесь дальше, но уже с чуть замедленной скоростью. После окончания отведенного времени (40 секунд) сосчитайте отмеченные слова и сравните полученный результат с правильным ответом, данным в конце упражнения. Ваша цель - уложиться в 40 секунд или менее с точностью 90 процентов. 
      1. вол / мол мул вол волк стол болт столб вол тол вот 
      2. мак / маг мак мат мал смак бак мак лак мак рак гак 
      3. газ / гад гам газ раз гарь лаз газ глаз глас паз 
      4. моль / голь мол боль моль мощь соль роль кроль толь 
      5. граф / град грач график грамм гром графин грань граф 
      6. порт / борт сорт корт аборт поры порт порт форт лорд 
      7. жир / жил жим джем джин инжир ранжир жар жир жердь 
      8. аббат / набат аббат набег обет обед аббат набоб аббат 
      9. маска / мазка ласка каска мазок маска макака майка мойка 
      10. игрок / игрек играть нырок игрок игрушка игрок игрок 
      11. комок / капот капор комод кайма каймак койот комок 
      12. каприз / каприс абрис капрал кипарис карниз каприз 
      13. доска / тоска таскать воск доска носка доска дока 
      14. кокос / кокс колос колосс каркас кокос кокос кокос 
      15. крона / корона крон кроме кромка коронка крона король 
      16. кубик / кубизм кубарь кубок тюбик кубик кубинка куб 
      17. лава / лавка лава лавр лавра лава лавсан лаванда 
      18. фугас / фуга фуганок фугасный фугас фужер фугас 
      19. эстамп / эстет штамп эстафета эстамп эстакада эстамп 
      20. шабаш / шалаш шаблон палаш шабаш шаль шаман шабаш 
      21. ящик / ямщик ячмень ящур ящерица хрящик ящер ящик 
      22. пятак / пяток пятка пята пятый пятак пясть пятак 
      23. половик / половина половец половник половик половица 
      24. орден / орган ордер орден орда оргия орган орден 
      25. неврит/невроз неврон неврин неврит нефрит неврит 
      
      Затраченное время: ____ 
      Количество найденных слов: _____ 
      Число повторений: 44 (40 - 90%) 
      
      Упражнение на восприятие 16 
      Этот тип тренировки является чрезвычайно ценным: он способствует углублению вашей сосредоточенности, развивает осознание необходимости, мобилизует вашу энергию, снижает зависимость от внутренней речи и учит мгновенно реагировать на визуальные стимулы. 
      Найдите на каждой строчке два одинаковых слова - они могут находиться в любой части строки, но всегда рядом друг с другом. Быстро продвигайтесь по строчкам, стараясь полагаться исключительно на зрительное восприятие. Не обращайте внимания на значение слов, исключайте внутреннюю речь. Подчеркивайте найденные пары, при неудачной попытке не возвращайтесь назад, переходите на следующую строчку. Ваша цель: закончить упражнение за 40 секунд с точностью 90 процентов. 
      1. каркас карась карат каркать карниз карниз карст 
      2. катер кратер катет катет катион катод каток 
      3. визир везирь везирь визг визит везет виза риза 
      4. басня басма баска баска баскак баста бассейн 
      5. вена веник венец венгр венгр вино вентиль винт 
      6. воз нос босс обоз снос скос скунс срез соус соус 
      7. гайка шайка майка байка лайка лайка пайка сайка 
      8. срок сроду срыв срост сруб сруб сугроб сурок 
      9. стена стенд стела стелька стойка стерня стерня 
      10. том толь ток тон торг топ топь толк толк тори 
      11. туман тумак тулья тулуп тукан тулук тупик тупик 
      12. волчок толчок бочок кэчок сачок сачок молчок 
      13. уксус укус укус указ укос унос улус увоз узус 
      14. уран урон угон угон урод удод уряд урок урина 
      15. фаза фазан фазис фара фара фасад фасет фаска 
      16. фильм финн финал финик финка факс фикс фикс 
      17. хворь хвост хвост хвощ хвоя хват хлев хлеб 
      18. чарка чалма чалка чашка чашка чушка чаща чаще 
      19. цинк цирк цирк цикл цинга циан цена цент ценз 
      20. хрен храм храп хрип хорт хорь хром хром хрящ 
      21. чум чума чурка чулан чукча чумак чуни чуни 
      22. шанс шаг шар шарж шаль шах шарф шваб шваб швед 
      23. ветер веер вечер вече вето ведь веди веди верх 
      24. штаб штамп штамм штат штаны штанга шток шток 
      25. лист вист свист твист твист титр тигр тина 
      
      Затраченное время: ______ 
      Количество найденных слов: _____(22 - 23 - 90%) 
      
      Упражнение на восприятие 17 
      Быстро скользите глазами вниз по колонке, делая только по одной фиксации в центре каждой строчки. При чтении старайтесь как можно меньше опираться на внутреннюю речь. Критерием успеха является быстрое и непрерывное понимание. 
     [image: image21.png]B soonapke
BpoHkea,
Heio-Hopk,
an
]
wapac
10 amwern Sxsr
Bl Gea Toyma
yanaaTe €50 —
Bes y Hero TaKas:
AsuiHas wes.
TlozTomy oH
neso
MONEF a0GTaTa
AC POTOrE
‘oot ket
{heH ganaer ato
oMb YaCTO,

TaK KaK pioGHT
Fwzams Kpacky
cBoim
30-CaHTUMETpOBLIM
AbIKOM).

Baw, KagspHo,
HTOpECHO YA,
w10 aCT [Kex?
3a Aens o chegaeT:
13/4 meppa oeca,

11 KuROpaMMOB Geta,
*pOMe 1070,
Keprocens, SGnoam,
MODKOSB H KanyCTY,
He npasna nu,
310 Bonbiloe
KQMHVECTEG MALK?
Ho e 66l gkt



 
     [image: image22.png]BecHM CBuwe pafoHax Adspuer.

900 KanorpammoB B Besobuanbie
(kaK BeoMT Zixex). HUBOTHLIS MOTYT
Topam, GeicTpo Serams
Gea commeHms, WomTaorcs,
HEOBKOAMMO BbINO Bb GpeiEaR MMCTLA
TG4HO TaKoE Xe GBepWHH
KONUHECTEO Nl nAepesies.
Kupadini npurannexat B, HaB&pHo,
KBBIMMPaIOLM aymaete, 410
augam UMEHHO NOSTOMY
GGTANMGS TANGKO ¥ HuK Taes
B HBKOTOPbX AnvHHas Wes.

Kakvm 6140 Baue nokumanma? Xopowmy, Mocpencraes
HpiM. MNoxvm (HyXH08 NOBHEPKHYTE).

YnpasHenme Ha BocnpusiTHe 18

BonbumkcTeo vasborarens,
va sac pymast, aunasnmean
wTO BKynsI— TAX OTPOMHLX
370 ywacHss oG 1
PhiGL, KoTODHE npogasas ux
omkyosiaioT o ueie
worm nnoeLAM 210 ponnapos
WnpnvocsT aTony
npyme Ha pe.
BCEBOOMONILIE & Can-Gpanumcro.
HenpusTHooT Xanex Mesimxop,
Ho o s wazecTHL
@opra Bpa, cneuwasmeT
Kasichoprus, ® ofnacT
ckayT Bam priSonosorsa
G YBEPEHHOCTbIO, a Hoto-Viopka,
47O aKynsi— ccranoamca
i nysume & dopre bpor,
e voma cosepuwan
MHore MecTHse ‘peiGaUKI TYD

priGain no crpare.



 
      Каким было ваше понимание? Хорошим. Посредственным. Плохим (нужное подчеркнуть). 
      
      
      Урок 24 Чувствуем логическую структуру текста 
      
      Конечной целью вашей тренировки является быстрое и точное понимание. Вся ваша работа, направленная на развитие восприятия, увеличение объема словарного запаса, искоренение вредных привычек при чтении (вокализации. внутренней речи, регрессий), чтобы сделать чтение быстрым и плавным, в конечном счете имеет цепью хорошее понимание. В данном уроке вам предлагается прочитать два тренировочных текста, засекая при этом время. Читайте их с осознанием необходимости, активно внедряйтесь в структуру текста, чтобы быстро и точно извлечь основную идею; исследуйте организацию материала, чтобы понять, как детали поддерживают, поясняют и уточняют основное значение. 
      Читайте текст быстро, но внимательно, то есть не так быстро, чтобы перестать понимать прочитанное. 
      
      
      Текст 13 
      
      Главное - это научить ученика учиться (Майкл Уэст) 
      
      (1). Существуют два основных способа обучения: практические занятия, то есть тренировка, и передача информации, то есть лекции. 
      (2). Примером обучения практическим путем может служить обучение ручному труду, рисованию, музыке, машинописи, атлетике, плаванию, верховой езде и, конечно, иностранному языку. Все это определенные навыки: инструктор говорит и показывает обучающимся, что делать, обращая внимание на трудности и технику исполнения, и затем наблюдает за выполнением учащимися упражнений. Большую часть урока занимают практические занятия класса как группы индивидуумов под наблюдением учителя. 
      (3). Примером обучения путем передачи информации является преподавание истории, географии, литературы. В этом случае учитель почти все время имеет дело с классом в целом. Он передает информацию, содействует ее усвоению при помощи вопросов и ответов, поощряет анализ и более глубокое изучение вопроса учащимися. Этот вид обучения используется в педагогических учебных заведениях. 
      (4). Первый способ тренировки применяется при обучении многим (если не большинству) предметов в старых английских закрытых школах: в них на самостоятельную работу отводится гораздо больше времени, чем для приготовления домашних заданий в обычных школах второй ступени. Время в этих школах в течение дня, так же как и вечером, распределяется между самостоятельной подготовкой и классными занятиями. Работа учителя в классе в основном сводится к даче заданий учащимся, оказанию им помощи и к проверке усвоенного материала и выполненного практического задания. Квалифицированного учителя в таких школах раньше можно было встретить очень редко, да и теперь в некоторых из таких школ они скорее исключение, чем правило. 
      (5). В подготовке преподавателей иностранного языка можно отметить тенденцию навязать будущим учителям второй способ обучения, то есть лекции по преподаванию предмета, для которого этот способ обучения не подходит, а также поощрять такие уроки языка, которые выглядят образцом мастерства учителя, но оказываются малоэффективными для развития практических навыков учащихся. 
      (6). Язык-это умение, и приобретается оно благодаря практике. Если кто-нибудь будет выполнять упражнения вместо учащегося, то ему от этого не будет никакой пользы, и активный, объясняющий и опрашивающий учитель, достигающий эффекта при втором способе обучения, может оказаться помехой в приобретении учащимися навыков, которые лучше всего вырабатываются при первом способе обучения. 
      (7). Следует отметить еще одно обстоятельство. Дети приходят в школу не только для того, чтобы учиться, а чтобы научиться учиться. Незначительные познания в английском (или другом) языке, которые они приобретают в школе, вряд ли пригодятся им и будут скоро забыты, если дети не будут знать, как им изучать язык дальше. Самое ценное, что может извлечь учащийся из уроков английского языка, - это научиться изучать язык, любой язык. Чрезмерно активный учитель может, конечно, дать своим ученикам какое-то знание английского языка, но он не выполнит своего долга, если не сможет научить своих учеников учиться. 
      
      Количество слов в тексте: 413 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Какое из нижеследующих утверждений наиболее точно и полно выражает главную идею текста? 
      1. Существует два основных способа обучения: практические занятия и передача информации. 
      2. Работа учителя в классе должна в основном сводиться к определению заданий ученикам, проверке выполнения этих заданий и оказанию помощи в случаях затруднения. 
      3. Язык - это навык, который нужно постоянно совершенствовать. Лучший способ изучения иностранного языка - практические занятия. 
      4. Язык - это умение, и приобретается оно благодаря практике. Самое ценное, что может извлечь учащийся из уроков английского языка, - это научиться изучать язык, любой язык. 
      5. Чрезмерно активный учитель может стать помехой при изучении иностранного языка. 
      
      Ключ к тесту: 
      номер правильного утверждения равен семь плюс один разделить на два. 
      
      Обсуждение текста 
      В абзацах с 1 по 5 говорится о существовании двух методов обучения, дается их краткая характеристика и определяется место, которое отводится им при обучении. Совершенно ясно, что эти абзацы вводят читателя в курс дела. 
      Главная идея текста содержится в абзацах 6 и 7: "Язык-это умение, и приобретается оно благодаря практике. Самое ценное, что может извлечь учащийся из уроков английского языка, - это научиться изучать язык, любой язык". 
      То же самое относится и к обучению быстрому и эффективному чтению. И эта книга ставит перед собой цель научить, как нужно учиться, чтобы стать совершенным читателем: Самая активная роль здесь отводится читателю, который, закончив данный курс обучения и овладев определенными навыками, сможет самостоятельно совершенствовать свое мастерство. 
      
      "Тема" и "вариации" 
      Следующий текст рекомендуется читать с карандашом в руках. Во время чтения решайте, в каких абзацах содержатся основные идеи (тема), а какие абзацы развивают и дополняют эту тему (вариации). Абзацы, содержащие основные идеи, отмечайте карандашом. 
      Таким образом, вы будете сознательно контролировать скорость, замедляясь на основных моментах и ускоряясь при чтении абзацев, дополняющих основную тему. 
      Данная техника является эффективной при работе с учебниками, технической литературой, служебной документацией, при чтении которых вы хотите за минимальное время извлечь суть из прочитанного. 
      
      
      Текст 14 
      
      Несколько слов о работе для выпускников (Питер П. Бруно) 
      
      (1). Так как приближается июнь - пора выпуска из университетов и получения дипломов, я могу дать несколько советов тем студентам-гуманитариям, у которых возникнут проблемы с устройством на работу. Не хнычьте по поводу небольшого количества "теплых" и высокооплачиваемых мест, не делайте отчаянных попыток проникнуть в экономическую систему, которая не желает вас принять. Вместо того чтобы унывать и пребывать в дурном настроении - радуйтесь! 
      (2). У вас есть шанс присоединиться к зарождающемуся классу - безработных или работающих в обслуживании выпускников-гуманитариев. Я сам в течение пяти лет был одним из них, работая водителем грузовика, и без шуток могу сказать: мне это понравилось. Не думайте, что вы неудачливы и несчастны, без уныния, с улыбкой примите новую роль, которая вас ожидает. 
      (3). Наверное, вы все еще относитесь к моим словам иронически, но те абстрактные знания, из которых вы надеялись извлечь выгоду, чужды той системе, которая дает работу. Вы изучали искусство, философию, литературу, классические и иностранные языки, в результате стали более чувствительными, восприимчивыми и немного более человечными. Но зачем нужны такие качества обществу, порабощенному жадностью, стяжательством и поверхностным отношением ко всему тому, что не приносит выгоду? 
      (4). Вы обманете себя, если будете думать, что эта система оставит ваши идеалы нетронутыми. Ваше истинное призвание как гуманитария - оставаться вне этой системы, надеясь, что страна не полностью принадлежит торговцам и технарям. 
      (5). Вы, по-видимому, занялись гуманитарными науками, потому что несколько часов, проведенных с Джеймсом Джойсом, кажутся вам значительно более ценными, чем обладание серебристым "Порше". Оставайтесь верными своим идеалам, даже если это потребует от вас выполнения неприятной, унизительной работы. 
      (6). К вам быстро придет неудовлетворенность, но она может оказаться полезной, так как будет подталкивать вас к действиям. Она подтолкнет вас к изучению тех проблем и вопросов, которые в противном случае остались бы без внимания. Неудовлетворенность обострит ваше восприятие и поможет ясно увидеть истинных виновников и разобраться в действиях тех механизмов, которые ответственны за ваше нынешнее положение. 
      (7). Поймите также, что не только вы, но и вся традиция гуманитарного образования, которую вы представляете, находится в смертельной опасности. Фактически, если вы сомневаетесь в ценности вашего диплома на рынке труда, это лишь показывает хрупкость такой традиции. Из подобных сомнений, естественно, возникает вопрос: зачем нужно четыре года напряженно учиться в колледже, если после его окончания невозможно найти работу? 
      (8). Наверняка найдутся те, кто будет доказывать, что у выпускников гуманитарных колледжей нет подходящего места в современном технологическом обществе, в котором существует только массовое искусство, имеющее потребительское назначение, и где объем продаж определяет, что может называться литературой и искусством. Если вы всей душой будете служить этому обществу, то как сможете выразить протест против разрушения всего того, во что верите? 
      (9). Приготовьтесь к неизбежным вопросам, которые будут звучать как пощечина. С жалостью и издевательством вас станут спрашивать: "Так чем вы сейчас собираетесь заняться?", или: "Умеете ли вы что-нибудь делать с такой специальностью?". 
      (10). Предлагаю вам несколько вариантов для ответа: 
      - Я буду зарабатывать себе на жизнь. 
      - Я буду развивать свой интеллект, который, между прочим, может способствовать эстетическому и культурному развитию общества. 
      - Я буду работать над собой и развивать в себе творческие наклонности. 
      - Мой вклад в увеличение национального продукта будет незначительным. 
      (11). Тысячи художников продают мороженое, поэты меняют масло в автомобилях, философы работают таксистами. Примирение этих очевидных несоответствий может стать самой большой проблемой, особенно для тех, кто никогда не пачкал рук, не натирал мозолей или чувствовал себя разбитым после 8-часового рабочего дня. Хотя в этом есть и свои полезные стороны. 
      (12). Возможно, вы подумаете, что после пяти лет бессодержательной неинтеллектуальной работы я полностью разочаровался в своем гуманитарном образовании. Наоборот, борьба укрепила мою веру в ценность гуманитарных наук. Среда, в которой я периодически работаю, чужда и враждебна моим идеалам - литературе, живописи и творческой фантазии. Поэтому, когда появляется возможность, я читаю великолепные романы или созерцаю прекрасные картины абстрактной живописи, которые дают мне жизненную силу и энергию. 
      (13). Я работаю с людьми, видящими смысл своей жизни в погоне за кричаще безвкусными безделушками, которые предлагает им американская промышленность, - они перемалывают свои жизни, гоняясь за отбросами. Та бездумная механическая работа, которую я выполняю, имеет свои преимущества, так как я имею возможность ближе рассмотреть то, как общество вводит в заблуждение людей и обесценивает истинные ценности. 
      (14). Я работаю только тогда, когда мне необходимы деньги, все остальное время является моей собственностью. Я снимаюсь с места, когда захочу, наслаждаясь духом свободы, на которую люди, работающие 40 часов в неделю, смотрят с определенным недоверием, смешанным с горечью. 
      (15). Многие верят с трудом, когда я рассказываю, какой богатый опыт я приобретаю, полагаясь исключительно на свой тощий годовой бюджет. С тех пор, как закончил колледж, проехал тысячи миль и посетил множество стран, я просмотрел множество фильмов, прочитал множество книг, разговаривал со многими людьми, много размышлял - разве смог бы я сделать все это, если бы сразу после окончания колледжа устроился на работу и работал с 9 до 17? 
      (16). Кроме того, я открыл для себя истинность некоторых наблюдений, сделанных Генри Миллером в "Тропике Рака", - чего бы никогда не произошло, если бы я с головой ушел в работу. 
      (17). Даже если бы для меня нашлась работа, то я бы не смог ее принять, потому что мне необходима не работа, а полнокровная, духовно богатая жизнь. Я не смог бы терять время, работая учителем, адвокатом, врачом, политиком или тем, что может предложить мне общество. Для меня легче выполнять механическую, непрестижную работу, потому что она делает свободным мой разум. 
      
      Количество слов в тексте: 855 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Напишите номера абзацев, в которых содержится основная идея текста: _________ 
      
      Ключ к тесту 
      Наиболее важные абзацы для понимания сути отрывка: первый, второй, двенадцатый, семнадцатый. 
      
      Обсуждение текста 
      Основная мысль встречается первый раз в конце первого абзаца: "Вместо того чтобы унывать и пребывать в дурном настроении - радуйтесь!". 
      Основная мысль продолжена в первом предложении второго абзаца. 
      Текст до 12 абзаца имеет вспомогательный характер, в нем приводятся детали, уточнения, примеры и т.д. - все это интересно и ценно как поддержка, доказательство и усиление темы. Но если ваша цель - быстро и эффективно извлечь основную суть отрывка, то вам необходимо "пробежать" эти абзацы на большой скорости. 
      В абзаце 12 тема раскрывается глубоко. Затем с 13 по 16 абзац скорость чтения можно увеличить. В конце текста (17 абзац) основная мысль повторяется снова. 
      Обратите внимание на то, как можно контролировать материал и таким образом изменять скорость чтения. Для этого необходимо четко представлять себе цель чтения и знать, как отделить основные идеи от вспомогательных деталей. 
      Если вы хотите углубиться в детали, ясно сознавая, что они служат лишь для поддержки основной идеи, то уменьшите скорость. 
      Вы - мастер. Вы можете изменять скорость чтения так, чтобы она соответствовала вашим целям. Вы можете выбрать наилучший инструмент для точного выполнения необходимой работы. 
      Как уже упоминалось, ни один квалифицированный хирург, художник, гончар или плотник не возьмется выполнять работу только одним инструментом. 
      Ни один опытный читатель не будет читать весь материал с одинаковой скоростью. 
      
      Второй вызов вашей технике чтения 
      
      Если вы удачно справились с первым вызовом и прочитали легкий роман за один вечер, то сейчас вы готовы принять второй вызов. Как вы знаете, главным принципом этой и любой другой тренировки является плавное увеличение нагрузки: как только вы достигли определенной степени мастерства, ставьте перед собой более высокие цели, то есть поднимайте планку. Как и при первом вызове, используйте свои внутренние возможности и стремитесь к достижению новых вершин. 
      Выберите два легких романа, представляющих для вас интерес. В течение следующей недели найдите два свободных вечера и прочитайте эти романы (каждый - за один вечер). Быстро продвигайтесь по страницам, чтобы через 3-5 часов сосредоточенного чтения, "скользя" по тексту и опуская то, что вы захотите, и то, что позволяет текст, и ставя перед собой цель быстро выделить основной сюжет, закончить чтение. Это не будет для вас трудным заданием; единственное препятствие, с которым вы столкнетесь, - это нехватка времени. 
      Но если вы читаете быстро, то сэкономите время. (Вы не научитесь радоваться чтению и не станете быстрым и опытным читателем, если читаете книги от случая к случаю или в течение нескольких минут перед сном. Некоторые люди используют книгу как снотворное, как вид безвредных сонных пилюль перед тем, как лечь спать, - но это не для вас, так как вы собираетесь стать опытным читателем.) Распланируйте время таким образом, чтобы все же найти два свободных вечера в неделю - вы сможете сделать это, если действительно захотите. 
      Перед началом чтения посмотрите, сколько в книге страниц и решите, отталкиваясь от вашего прошлого опыта, сколько времени займет у вас чтение от первой до последней страницы. Затем определите, сколько страниц вам необходимо читать в час, чтобы осуществлять контроль за скоростью чтения. 
      (Такой контроль времени является эффективным методом развития привычки быстрого чтения.) Как и при первом вызове, запишите время, которое потратили на прочтение книги. 
      Если вы справились с этим вызовом успешно (и вы можете это сделать, если постараетесь), представьте себе, что это значит. Со скоростью два романа в неделю вы можете прочитывать (оставляя несколько недель для чтения нехудожественной литературы или журналов) от 50 до 100 романов в год, в то время как вам вряд ли удалось прочесть пять романов за последние шесть месяцев. 
      Вам, наверное, интересно знать, действительно ли опытные читатели читают две книги за неделю? Да, это так и есть, - самое меньшее, две. Они находят время для книг, потому что Чтение для них - большое удовольствие и расслабление. Даже самые занятые люди некоторую часть суток посвящают этому. 
      Вы также можете научиться получать удовольствие, читая по две и более книг за неделю. Попробуйте! И вы откроете для себя, что чтение - это более активный и гораздо более стимулирующий процесс, чем просмотр телевизионных программ. 
      По материалам "Уолл-стрит джорнэл", средний американец проводит у экрана телевизора 43 часа в неделю. Представьте, насколько увеличилась бы эффективность вашего чтения, если бы вы даже половину этого времени посвящали чтению книг! 
      
      
      IX. КАК ЧИТАТЬ С АКТИВНЫМ ПОНИМАНИЕМ 
      
      
      Краткий обзор главы 
      
      В этой главе приводятся упражнения, направленные на увеличение скорости вашего понимания, объясняется, как применять новую технику чтения для расширения периферического зрения. 
      Активные читатели продвигаются по материалу с целью поиска основных идей. Они выделяют логическую структуру произведения и основную мысль автора, не отвлекаются на второстепенные детали, которые могут интересовать их лишь с точки зрения усиления или подтверждения центральной идеи произведения. И именно ее активные читатели стремятся как можно точнее и быстрее выделить из текста. В девятой главе вы продолжите тренировку по развитию активности вашего понимания. 
      С этой целью вы будете: 
      - работать с двумя текстами в жестких временных рамках, выделяя основную идею произведения; 
      - стремиться понять образ мыслей автора; 
      - обращать больше внимания на то, как окружающие детали иллюстрируют, объясняют; уточняют и поддерживают основные идеи автора; 
      - дальше развивать способность скользить взглядом по тексту, эффективно выделяя суть. 
      
      
      Урок 25 Реагируем на основную идею 
      
      Для того чтобы научиться читать активно, вы должны выработать привычку рассматривать материал как целое, вместо того чтобы пассивно поглощать мысль за мыслью, предложение за предложением и слово за словом. 
      Вы, вероятно, уже положили начало развитию этой ценной привычки. В упражнениях, над которыми работали в прошлой главе, вы пытались реагировать на материал как на единое целое, постоянно задавая себе вопрос: "Что, в сущности, автор пытается сказать, какова основная идея произведения, которую дополняют и усиливают второстепенные детали?" Вы должны научиться быстро и искусно выделять ответ на этот вопрос из массы слов и деталей. \ 
      Но для того чтобы найти и активно реагировать на центральную идею материала, вы должны войти во внутренний мир автора произведения, понимать его с полуслова, думать вместе с ним. Когда вы сможете все это делать, когда научитесь точно чувствовать образ мыслей автора и то, в какую форму облачены эти мысли, вы сможете уверенно, эффективно и быстро постигать основную мысль прочитанного, то есть вы научитесь читать активно. 
      Если вы будете практиковаться на двух длинных отрывках из этой главы, следуя нашим советам, то вы приблизитесь к своей цели - стать активным и быстрым читателем. Читайте каждый отрывок, осознавая необходимость прочитать его как можно быстрее. Не обращайте внимания на движения глаз и фиксации и не делайте попыток подавить внутреннюю речь, всё и так станет на свои места, если вы будете точно следовать инструкциям. Однако избегайте неоправданных регрессий - если теряется отдельное слово или фраза, продвигайтесь вперед невзирая на потери. 
      Во время чтения все время представляйте себе доминирующую цель - выделить основное значение. 
      Для того чтобы быстро и точно справиться с этой задачей, попробуйте почувствовать логическую структуру произведения; попробуйте понять, каким способом автор пытается донести до вас свои мысли, как детали подчеркивают основные идеи (не позволяйте этим деталям снизить вашу скорость). Скользите по тексту или пропускайте те места, без которых вы можете безболезненно обойтись. Одна из положительных сторон выделения структуры текста и образа мыслей автора состоит в том, что у вас не возникает необходимости прочитывать каждое слово, каждое отдельное предложение, каждый отдельный абзац, так как, размышляя вместе с автором, понимая ход его мыслей, вы знаете, о чем пойдет речь впереди и насколько важны для понимания основной мысли произведения отрывок, глава или предложение. 
      Возможно, вы не сумеете прямо сейчас с успехом следовать данным инструкциям, хотя и попытаетесь это сделать. Но если вы внимательно изучите обсуждения, которые следуют за каждым из двух отрывков, вы узнаете больше о структуре произведения, образе мыслей автора, поймете его цель и способ действия. 
      При чтении этого отрывка засеките время, рассчитайте скорость в количестве слов/мин и оцените свой прогресс. 
      
      
      Текст 15 
      
      "Сделайте меня ребенком хотя бы на один вечер" (Мипьтон Стерн) 
      
      (1). Название этого отрывка взято из поэмы "Убаюкай меня, мама", написанной Элизабет Эйкерс Аллен. По современным стандартам, эта цитата кажется нам старомодной и сентиментальной. Мы, современные люди, уже не думаем о детстве как о счастливом и беззаботном времени. Мы стали частью другого, более жесткого мира. Мы думаем, что детство - это очень сложный период жизни, и стараемся облегчить его, создав детские поликлиники, детские сады и другие учреждения. 
      (2). Но каждый возраст имеет свою потребность в сентиментальности и мы, создавшие "мыльные оперы", вряд ли можем себе позволить бросить камень в эпоху позднего викторианства. 
      (3). Какой бы сентиментальной ни показалась нам строка Элизабет Эйкерс, она заслуживает внимания взрослых людей, продолжающих свое обучение. Если бы мы, взрослые, зрелые люди, только на время наших занятий смогли стать детьми, то удивились бы той легкости и быстроте, с которыми мы стали усваивать знания. 
      (4). Если нам не суждено снова стать детьми, то мы можем усвоить несколько полезных советов, возвращаясь к своему детству и замечая разницу между тем, как учатся дети и как учатся взрослые. 
      (5). Какого бы вопроса ни касалось дело, о чем бы ни шла речь - о правлении английских королей или об умении очищать карманы подобно Оливеру Твисту, - когда дело доходит до обучения чему-либо новому, дети обычно делают это гораздо быстрее, чем взрослые: Ребенок в трудной ситуации может быстро научиться обманывать, используя это как средство самозащиты, но его более удачливый сверстник жадно впитывает разностороннюю информацию. Младшие школьники радуются, открывая новые слова, новые идеи, новые страны на карте, узнавая о диковинных животных и таинственных островах. Своим любопытством они поражают учителя и приносят радость родителям своим нестандартным мышлением. 
      (6). С другой стороны, взрослые являются более осторожными учениками: они часто боятся задавать вопросы, чтобы не оказаться в глупом положении. Для взрослых еще существует ряд сдерживающих моментов в обучении. От затраченного времени они требуют большей отдачи, чем дети. Они более ответственны, и эту ответственность трудно игнорировать. 
      (7). Более того, взрослые часто имеют неосознанные привычки, которые могут быть помехой в обучении. Некоторые из них считают себя экспертами практически во всех областях, другие, наоборот, принимают на веру все, что говорят "эксперты". Многие взрослые также разучились слушать. И если первокурсники еще искренне хотят учиться и доброжелательно относятся к учителю, который дает им эти знания, то взрослые, по большей части, забыли, как относиться к своим учителям. 
      (8). Преподаватели вечерних колледжей утверждают, что обмен опытом и знаниями между их взрослыми учениками очень полезен как для преподавателей, так и для самих учеников. Так оно и есть. Но одного опыта недостаточно, в равной степени важно и отношение - взрослым мужчинам и женщинам не хватает энтузиазма и детской непосредственности. Но могут ли взрослые люди приобрести эти качества? Конечно, хорошо бы стать ребенком на один вечер, но возможно ли в действительности взрослому студенту приобрести качества 6-7-летнего ребенка? 
      (9). Я думаю, что это возможно. 
      (10). Вероятно, все дело заключается в мотивации обучения. Мотивация детей понятна - они учатся потому, что это предопределено их природой. Впереди у них длинный путь развития интеллекта, им некуда торопиться. Фактически они обладают прирожденной мотивацией к обучению. Дети хотят общаться, хотят понимать и быть понятыми. 
      (11). Ребенок может учиться инстинктивно, неосознанно. Вся организация общества направлена на это - и учителя, и родители стремятся к тому, чтобы дети получили как можно больше знаний. 
      (12). Но у взрослых учеников мотивация обучения более осознанная, не такая автоматическая и инстинктивная, и учиться им не так легко. В своем мире дети не могут позволить себе незнания, это делает их слишком слабыми и беспомощными. В отличие от них взрослые могут позволить себе быть невежественными, ведь легко найти причину для того, чтобы не пытаться понять что-либо трудное. Все мы осознаем, как мало у нас времени и как трудно добиться мастерства в каком-либо деле. А вездесущие "эксперты" слишком навязчиво предлагают нам готовый вывод: "невозможно научить старую собаку новым трюкам". Существует также реальность антиинтеллектуальной направленности общественного мнения. Действительно, если взрослый человек постоянно стремится к новым знаниям, то он может наткнуться на холодность или открытую насмешку. 
      (13). Только тогда, когда цель обучения совершенно очевидна окружающим, взрослый студент может ощущать социальное одобрение. Если он плохо знает английский язык и ходит на курсы, чтобы устранить этот недостаток, или повышает свое образование, чтобы получить высокооплачиваемую работу, то тогда он может быть совершенно уверен в том, что никто не будет отговаривать его продолжать обучение в зрелые годы. Но если его обучение не приносит результатов, заметных окружающим, таких как деньги или высокий социальный статус, то ему приходится не только учиться, но и бороться за свое право делать это. Оставьте его в покое. Он имеет на это право. 
      (14). - Он хочет углубить свои познания в литературе, музыке или искусстве? 
      (15). - Да. Можно ли лучше потратить время? 
      (16). - Он что, хочет стать "яйцеголовым"? 
      (17). Пусть он с энтузиазмом ответит: "Да. Таких, как я, - тысячи". 
      (18). Всякий раз, когда мы стремимся понять что-либо новое, например, глубоко разобраться в философии, химии, повысить свои профессиональные знания, наша учеба будет более приятной и продуктивной, если мы подойдем к ней с точки зрения ребенка. 
      (19). "Сделайте меня ребенком хоть на один вечер". Находясь в классе или оставаясь наедине с книгой, почувствуйте себя таким же активным и любознательным, как шестилетний ребенок. Мы можем сознательно, как это делают взрослые, поставить себе цели и получать от них больше удовольствия, стараясь учиться легко и непосредственно, как дети. В каждом из нас живет ребенок. Мы должны не только знать это, но и быть достаточно разумными и смелыми, чтобы это признать. 
      
      Количество слов в тексте: 867 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Закончите следующие предложения, стараясь как можно точнее и полнее выразить основную мысль текста: 
      Взрослые учились бы __________________ если бы они __________________________ и если бы они ________________________ 
      
      Обсуждение текста 
      Вернитесь к тексту и обратите внимание на то, каким способом мистер Стерн представляет свою точку зрения. 
      Абзацы 1,2 и начало третьего. Строчка из поэмы используется как отправной момент для раскрытия основной темы. 
      Абзац 3. Выражает основную идею - взрослые ученики учились бы быстрее и легче, если бы они реагировали, как реагируют дети. 
      Абзац 4. Переходный. 
      Абзацы 5-8. Развитие первой части темы - дети и взрослые учатся по-разному. 
      Последнее предложение восьмого абзаца, представляющее собой вопрос, и ответ на этот вопрос в абзаце 9 служат переходом к абзацу 10. 
      Абзацы 10-17. Развитие второй части темы - если взрослые хотят учиться так же эффективно, как дети, то они должны иметь такие же цепи и мотивы, какие имели в детстве. 
      Абзацы 18-19. Обобщение центральной темы, разделенной на две части, а именно: часть первая - отношение; часть вторая - цели и мотивы. 
      
      Ключ 
      Ответ может быть примерно таким. 
      Взрослые учились бы легче и быстрее, если бы они реагировали так, как реагируют дети, и если бы они имели те же цели и мотивы, какие имели в детстве. 
      Научиться чувствовать логическую структуру текста нелегко. Я и не говорил вам этого. Но с каждым прочтенным текстом ваша техника будет совершенствоваться. Внимательно изучив обсуждение, следующее за каждым текстом, вы научитесь ясно видеть, как автор организует логическую структуру текста, как он развивает тему, как при помощи деталей уточняет, проясняет и доказывает основную идею - другими словами, как он массу слов мастерски превращает в художественное целое. (Чем более талантливо написано произведение, тем легче и яснее вы сможете разобраться в его логической структуре.) 
      Наверное, прочитав этот текст, вы поняли, что он противоречит тексту, в котором говорится, что именно взрослые, а не дети, являются лучшими учениками. Я предлагаю вам перечитать этот текст и решить, могут ли сосуществовать эти противоположные точки зрения. Если вы найдете их взаимоисключающими, то какой точке зрения вы отдадите предпочтение? 
      Следующий отрывок называется: "Учитесь с удовольствием". Очевидно, что доктор Дональд Лейэрд будет описывать эффективные способы обучения. Читайте текст с карандашом в руке и отмечайте основные моменты, относящиеся к обучению, которые описывает доктор Лейэрд. 
      Данный отрывок является примером того, как название текста выражает его суть. 
      Названия глав, частей, параграфов и подзаголовки в учебной, профессиональной и технической литературе, как правило, указывают на основное содержание данного текста и помогут углубить сосредоточенность при активной проработке материала. 
      Заголовки способствуют формированию в вашем сознании вопросов, ответы на которые вы будете активно искать в данном тексте, думая одновременно с автором. 
      Одним из приемов техники активного чтения является использование намеков, которые сознательно дает автор, для того чтобы подготовить читателя к восприятию основных идей. Используйте эти намеки для постановки вопросов, на которые будете активно искать ответы в тексте. Если вы работаете с учебной литературой, отмечайте ответы карандашом. Затем при необходимости вы легко можете освежить в памяти основные моменты. 
      Попробуйте применить эту технику на тексте 16. Ищите и находите принципы эффективного обучения, которые рекомендует доктор Лейэрд. 
      
      
      Текст 16 
      
      Учитесь с удовольствием (Дональд Лейэрд, доктор психологии) 
      
      I 
      (1). Лучшими учениками, как правило, являются те, кто самостоятельно учится в свободное время. Темп обучения поддерживается их желанием учиться и, следовательно, они стараются учиться. Немаловажно и то, что они вынуждены учиться постепенно, продвигаясь вперед небольшими шагами, - их основная работа не позволяет им учиться напряженно и длительно, потому что это может вызвать отвращение к учебе. 
      (2). Эдгар Бэчел - подсобный рабочий, который стал ведущим ученым в области медицины, служит тому ярким примером. Он был одним из девяти детей в семье и вынужден был бросить школу, чтобы пойти работать. В 22 года он мыл полы по 12 часов в сутки в Нью-йоркской клинике уха, горла и носа. 
      (3). Во время обеденного перерыва он слушал лекции для медицинского персонала, делая вид, что занят уборкой лекционного амфитеатра. Все это время он ловил каждое произносимое там слово. После окончания рабочего дня он оставался в клинике, наблюдая за работой практикантов в лаборатории. "Научите меня, как это делать, - говорил он им, - и я сделаю это за вас". На свои небольшие сбережения Эдгар купил старый учебник по анатомии, который штудировал в свободное время. 
      (4). Получив образование таким способом, Бэчел впоследствии стал одним из мировых авторитетов в области бактериологии и анатомии черепа. Хирурги многих стран консультировались с бывшим подсобным рабочим перед выполнением сложных операций. Он никогда не был студентом-медиком, однако заслужил степень доктора наук. 
      (5). Обучение в свободное время особенно эффективно, так как у учащегося есть время тщательно усвоить знания в паузах между периодами обучения. Перерывы в процессе изучения сложных предметов способствуют лучшему усвоению. Наиболее ретивые новички буквально набрасываются на учебу и посвящают ей длительное время. Такая насыщенная, напряженная и длительная учеба или практика приводит к усталости и скуке, которые являются помехой обучению. 
      (6). Нельзя стать мудрым за короткое время, но можно приобрести мудрость постепенно, небольшими порциями. 
      (7). Вместо того чтобы практиковаться в машинописи или игре на пианино на протяжении двух часов, занимайтесь только один час, затем сделайте перерыв перед началом второго часа практики или обучения. Тогда перед началом второго часа занятий вы почувствуете себя отдохнувшим и более работоспособным. Такое обучение с перерывами гораздо эффективней непрерывных занятий. 
      (8). Работа с перерывами не только исключает усталость и скуку, но и способствует лучшему закреплению материала. Практиковаться длительное время можно только тогда, когда человек в изучаемой области достиг значительного мастерства. 
      (9). Эффективное распределение практических занятий или уроков варьируется в зависимости от изучаемого материала. Каждый человек должен выбрать для себя тот распорядок занятий, который лучше всего подходит для него и для той задачи, которую он выполняет. Планируя свои занятия, следуйте двум правилам: 
      1. Каждая практика должна быть достаточно долгой, чтобы учащийся мог достичь пика производительности, которой он обладает в данный момент. 
      2. Занятия должны быть прекращены при появлении признаков усталости, скуки и при замедлении темпов работы. 
      
      II. 
      (10). Обучение более эффективно, когда оно доставляет радость, и менее эффективно, когда представляет собой тяжелую, нудную работу Периоды обучения или практики могут быть увеличены, если учащийся неравнодушен к обучению. Обучение в группе часто бывает более эффективным, так как приобретает черты игры или соревнования. Опытный преподаватель знает, как вызвать интерес к изучаемому вопросу. Часто интерес к учебе у честолюбивого ученика вызывается стремлением быть первым. 
      (11). Фиксирование своих достижений придает занятиям дух игры. Обычно люди быстро достигают успехов в спорте, например, в гольфе, главным образом потому, что они видят результаты своего труда. Фиксировать их легко при некоторых видах обучения, таких как машинопись. Эти результаты можно представить в виде графика, из которого по кривой еженедельных достижений можно сделать выводы о прогрессе в данной области и темпах роста. 
      (12). Иногда такое цифровое представление результатов невозможно, но существуют другие пути для определения индивидуального прогресса. Человек, который старается, например, улучшить свой почерк, может хранить образцы своих письменных упражнений за прошлые учебные периоды и сравнивать их с настоящими результатами, располагая их рядом и определяя улучшение. 
      (13). Не предвосхищайте свой прогресс, отмечайте достижения неделю за неделей. Такой способ фиксирования результатов придаст вам уверенности в моменты временного снижения прогресса. 
      
      III. 
      (14). При изучении большинства предметов в течение первых нескольких дней достигается быстрый прогресс, затем темпы роста приостанавливаются. После шести месяцев занятий потребуется целый месяц, чтобы достичь такого же прогресса, который был достигнут за первую неделю. Такое явление часто называют принципом уменьшения отдачи, но подобное определение иллюзорно. Хотя результаты, достигаемые за каждую неделю практики, уменьшаются, однако они все же наблюдаются, постепенно приближая человека к совершенству. "Всезнайки" прекращают обучение, когда прогресс становится незначительным, - таким образом, они никогда не становятся профессионалами в своем деле. 
      (15). Именно тогда, когда отдача от учебы снижается, вы должны радоваться даже небольшому достижению. 
      (16). Дополнительная практика особенно необходима в том случае, когда достижения становятся незначительными или когда работа кажется завершенной. Недостаточно просто выучить, необходимо быть удовлетворенным. Дополнительная практика после того как все выучено, делает обучение более непрерывным и легким. Психологи такое явление называют "переучиванием".


      (17). Таксисты могут лавировать по улицам, перегруженным транспортом, с мастерством, захватывающим дух, так как они "переучились" в результате длительной повседневной практики вождения. Их лихачество часто пугает прохожих, но такие "переученные" водители имеют самый высокий в мире показатель по безопасности движения. 
      (18). Для того чтобы добиться "переучивания", необходимо изо дня в день тренироваться, улавливая тонкости и нюансы изучаемого предмета. При необходимости нужно использовать внеурочное время. 
      (19). Например, шестнадцатилетний Раймон Л. Дитмарс на работе не мог получить необходимый ему для "переучивания" навык по стенографии.. Поэтому он практиковался в стенографии, записывая проповеди в церкви. 
      (20). Много знаний теряется, потому что они не были в достаточной степени закреплены в школе и потому что сразу после школы обучение было прервано. Когда дети возвращаются осенью в школу, они знают на 20 процентов меньше, чем знали в июне. Спустя год после окончания высшей школы потери знаний и навыков составляют примерно 50 процентов. 
      (21). Поддерживайте свое образование постоянной учебой в свободное время. Продолжайте его наращивать, увеличивая объем прочитанного, расширяя кругозор и тренируя свое мышление. Мы - это то, что мы знаем, а те знания, которые мы потеряли, - это то, чем мы могли бы быть. 
      
      IV. 
      (22). Самый низкий уровень обучения - это обучение тому, как управлять мышцами, например, обучение плаванию, ходьбе, игре в мяч или простейшим операциям на производстве. Постоянными тренировками можно добиться высшей степени двигательного мастерства, например, мастерства подающего мяч в бейсболе. 
      (23). Сенсорно-моторное обучение основывается на взаимодействии мышц и органов чувств. Игра на музыкальных инструментах, машинопись, выполнение многих производственных работ - все это примеры сенсорно-моторного обучения. 
      (24). Идеомоторное обучение включают в сферу своего воздействия высшую умственную деятельность и мускульные движения. Обучение стенографии, бухгалтерии или иностранным языкам - примеры идеомоторного обучения. 
      (25). Интеллектуальное обучение является высшим типом обучения, которое происходит в области идей и понятий. 
      (26). Такая классификация уровней обучения (от мускульного до интеллектуального) удобна, но отчасти искусственна. В реальной жизни обучение обычно представляет собой смесь нескольких этих уровней, хотя один из них, возможно, более ярко выражен, чем другие. 
      (27). Уровни обучения, применяемые к одной и той же работе, могут варьироваться в течение различных стадий обучения. Укладка кирпичей может быть сначала чисто мускульной работой - в этом случае мы имеем "механического" каменщика, который запрограммирован выполнять грубую работу. После того как мускульная часть процесса укладки кирпичей освоена, может быть применено дополнительное обучение - как это сделал Фрэнк Гилберт, когда научился класть кирпичи, используя только 1/3 часть общепринятых при укладке движений. 
      (28). Моторные или механические аспекты работы, как правило, изучаются первыми, затем - сенсорные и интеллектуальные. Когда пренебрегают высшими аспектами обучения, ученик представляет собой не более чем ."механического" исполнителя. 
      (29). Для индивидуального роста человек должен стараться выучить не только движения, необходимые при работе, но также ее сенсорные и интеллектуальные составляющие. С материальной точки зрения, оплата труда прямо пропорциональна уровню обучения: работа, которая требует только моторного обучения, обычно самая низкооплачиваемая, сенсорно-моторная работа оплачивается выше, идеомоторная - еще выше, а интеллектуальная имеет самый высокий уровень оплаты. 
      (30). Учитесь думать, когда работаете руками, и в конце концов отдавайте предпочтение мышлению. Интеллектуальная часть обучения продвигает человека от занятия к профессии, от работы - к положению и способствует его материальному процветанию. 
      
      V. 
      (31). Но независимо от уровня обучения, будь то простейшее моторное или абстрактное интеллектуальное, законы эффективного обучения почти одинаковы. Они представляют собой одинаковую ценность как для сферы бизнеса, так и для честолюбивого индивидуума. Обучение простой работе обходится в $100, обучение работе среднего уровня - $400-500; некоторые типы работ требуют затрат в тысячи долларов. 
      (32). Для индивидуума неэффективное обучение означает низкий уровень оплаты и разочарование. Ускорьте свое обучение, занимайтесь им постоянно. Соблюдайте нижеследующие правила: 
      1. Желайте учиться. 
      2. Учитесь постепенно, продвигаясь шаг за шагом, усваивая знания небольшими порциями. 
      3. Интенсивно осваивайте предмет, но не до такой степени, чтобы появилась скука. 
      4. Фиксируйте свои достижения. 
      5. Не будьте равнодушными при обучении. 
      6. Продолжайте занятия даже после того как прогресс замедлится. 
      7. Думайте. Обучение сделает вас богатым. 
      
      Количество слов в тексте: 1371 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Каковы основные принципы обучения по системе доктора Лейэрда? (перечислите четыре принципа): 
      1. _____________ 
      2. _____________ 
      3. _____________ 
      4. _____________ 
      
      Обсуждение текста 
      В этом отрывке автор излагает основные принципы эффективного обучения. Применяйте их, если вы хотите продвинуться вперед в обучении. С начала до конца в каждом предложении, в каждом примере, в каждом призыве основная тема переплетается с деталями, которые обогащают ее своим колоритом и занимательностью. 
      С первого по девятый абзац автор детально объясняет первый принцип обучения - для достижения лучших результатов делайте перерывы, то есть продвигайтесь вперед небольшими шагами, оставляя время для закрепления материала. 
      В следующих четырех абзацах (по тринадцатый включительно) подробно излагается второй принцип -делайте записи своих достижений. 
      С четырнадцатого по двадцать первый абзац автор призывает к "переучиванию". 
      Затем, до тридцатого абзаца включительно, автор рекомендует: "Учитесь думать, когда работаете руками, и в конце концов отдавайте предпочтение мышлению". 
      И, наконец, в последних двух абзацах содержание статьи кратко выражается в семи пунктах. В них заключены четыре основных принципа обучения, вокруг которых и построена статья. 
      
      Применяете ли вы основные принципы обучения на практике? 
      Ответьте на тринадцать важных вопросов: 
      1. Вы действительно хотите учиться? Да. Нет. 
      2. Вы быстро продвигаетесь вперед в обучении, но не так быстро, чтобы потерпеть неудачу? Да. Нет. 
      3. Регулярно ли вы фиксируете свои достижения в скорости и понимании? Да. Нет. 
      4. Осознаете ли вы ясно цель чтения при продвижении по тексту с большой скоростью? Соответствует ли скорость этой цели? Да. Нет. 
      5. Стали вы читать больше? Да. Нет. 
      6. Чувствуете ли вы интерес к процессу обучения? Да. Нет. 
      7. Продолжаете ли вы учебу, если прогресс замедлился? Да. Нет. 
      8. Замечаете ли вы сознательно новые слова, которые встречаете в тексте? Да. Нет. 
      9. Избегаете ли вы регрессий? Да. Нет. 
      10. Боретесь ли вы с вокализацией? Да. Нет. 
      11. Игнорируете ли вы сознательный контроль за движением глаз, сфокусировавшись на извлечении сути из материала? Да. Нет. 
      12. Становится ли ваша сосредоточенность глубже, когда вы думаете вместе с автором и выделяете логическую структуру текста? Да. Нет. 
      13. Стали ли вы в результате своих усилий и тренировок читать более активно? Да. Нет. 
      Ваши честные ответы на эти тринадцать вопросов покажут, каких результатов вы добились на настоящий момент. 
      Каждый человек имеет свою собственную, присущую только ему скорость обучения - и ваша скорость обучения соответствует вашим личным качествам. 
      Вы соревнуетесь только с самим собой; достигнете ли вы цели - более эффективного и быстрого понимания - медленным методичным обучением или энергичным стремительным рывком, не имеет значения. 
      Ваша задача - достичь своей цели, не ориентируясь ни на чей прогресс, кроме своего собственного. 
      Таким образом, если вы ответили на большинство из тринадцати вопросов положительно, ваши занятия достаточно результативны. Если на один и более вопросов вы ответили отрицательно, критически оцените свои усилия и подумайте, что нужно сделать, чтобы занятия были успешными. 
      
      
      Урок 26 Тренировка на восприятие VI 
      
      Упражнение на восприятие 19 
      Найдите на каждой строчке два одинаковых слова, стоящие рядом друг с другом. Быстро продвигайтесь по строчкам, стараясь полагаться исключительно на зрительное восприятие. Не обращайте внимания на значение слов, исключайте внутреннюю речь. Ваша цель: закончить упражнение за 40 секунд с точностью 90 процентов. 
      1. банка бабка байка баня баклан бокал бокал бобина 
      2. кошка крошка мошка ложка ложка ножка корка норка 
      3. сор бор вор мор жор лор пор лот тот тора торг 
      4. стол тол тол ствол мол гол пол дол вол болт 
      5. брод брат бра брак брошь боров брюки брань брань 
      6. окоп потоп потом пот под под порт пока парк 
      7. софа соха сноха сошка сорт ссора ссора сода 
      8. койка сойка мойка двойка кройка кройка стройка 
      9. клин тмин блин бинт винт винт финт пинта 
      10. гараж гарант гигант гамак гавот газон газон 
      11. зуб зуд зуд зов зоб зонт зонд зол зола зона 
      12. корм корма кора коран карат коралл капрал капрал 
      13. тройка тризна трижды тропа тропа трепан трибун 
      14. узы узел узел узус узник узор укор узость указ 
      15. биржа баржа банка бирка банда банда бита бленда 
      16. дума думка дама дамка дымка дымка дымок дудка 
      17. салон сало салки салоп салол салат салат салют 
      18. прицеп прицел прицел причал причина притча причем 
      19. срок срок сруб срыв срез срам среди сроду 
      20. трак трактат тракт трактор трактир трактир треск 
      21. калиф калым калмык калоша калоша колонна кулон 
      22. камин камень камера камора каморка камфора камфора 
      23. метис метил метить метка меткий метла метла 
      24. перерыв переплет перепел перепел перекос перенос 
      25. фаза фазан фазис факел факир факт факт факир 
      
      Затраченное время: ___________ 
      Количество найденных слов: ______________ (22 - 23 - 90%). 
      
      Упражнение на восприятие 20 
      При выполнении упражнения пользуйтесь тренировочной карточкой. Фразы здесь длиннее, чем обычно, - но вы уже способны справиться с ними. Больше полагайтесь на периферическое зрение, больше ему доверяйте. Делайте экспозиции как можно короче, чтобы постепенно научиться мгновенно считывать целую фразу за одну фиксацию. Возможно, вначале вам трудно будет различить края фраз - не отчаивайтесь, а попробуйте догадаться об их значении. Прикладывая усилия и постоянно тренируясь, вы сможете добиться успехов, о которых сейчас даже не мечтаете. 
      Цель таких упражнений - развитие навыка мгновенного схватывания фразы за одну фиксацию. 
      
      &;gt; результат ультиматума 
      &;gt; длительная переписка 
      &;gt; высокие результаты 
      &;gt; предвыборная кампания 
      &;gt; результативный игрок 
      &;gt; соблазн слишком велик 
      &;gt; на огромной скорости 
      &;gt; на законных основаниях 
      &;gt; по сообщениям прессы 
      &;gt; наши проблемы со сбытом 
      &;gt; грандиозные перемены 
      &;gt; медленное вращение 
      &;gt; счастливое возвращение 
      &;gt; нескорое возвращение 
      &;gt; счастливый случай 
      &;gt; розовощекий малыш 
      &;gt; случайное совпадение 
      &;gt; его выражение лица 
      &;gt; стихийное бедствие 
      &;gt; характерные признаки 
      &;gt; затянувшееся следствие 
      &;gt; свободная конкуренция 
      &;gt; очень опасное соседство 
      &;gt; он поставил себе цели 
      &;gt; его богатое наследство 
      &;gt; речь идет о его судьбе 
      &;gt; наше великое наследие 
      &;gt; непредсказуемое поведение 
      &;gt; его улыбающееся лицо 
      &;gt; неразумное поведение 
      &;gt; ее прекрасная улыбка 
      &;gt; эффективное нововведение 
      &;gt; мой духовный наставник 
      &;gt; стремление к недостижимому 
      &;gt; руководство предприятия 
      &;gt; борьба с самим собой 
      &;gt; естественный вопрос 
      &;gt; четкое соблюдение правил 
      &;gt; потребительская корзина 
      &;gt; его неубедительные доводы 
      
      Упражнение на восприятие 21 
      Переверните тренировочную карточку той стороной, где нанесена широкая черная стрелка, идентичная стрелке над каждой колонкой текста. 
      Расположите тренировочную карточку таким образом, чтобы стрелка на ее краю накрыла стрелку над колонкой -таким образом, карточка находится над первой строчкой колонки. 
      Применение тренировочной карточки поможет вам избавиться от регрессий и позволит контролировать скорость чтения. 
      Скользите карточкой вниз, стараясь делать на каждой строчке только по одной фиксации. Стремитесь работать только глазами, без опоры на внутреннюю речь. Скоро ваша зрительная реакция на текст станет автоматической. 
      Приведенные здесь фразы длиннее, чем в прошлых упражнениях. Тем не менее не затрачивайте дополнительного времени на их прочитывание. 
      Будьте уверены в том, что ваше периферическое зрение достаточно широко захватывает фразу, чтобы понять ее значение. Читайте фразу за фразой, колонку за колонкой, стараясь как можно лучше вникнуть в суть текста. 
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      Упражнение на восприятие 22 
      Выполняйте это упражнение, как и предыдущее. Читайте фразы, полагаясь на периферическое зрение, и старайтесь догадаться о значении слов, если их края оказываются неразборчивыми. 
      Как и ранее, фразы, следуя друг за другом, представляют непрерывный сюжет, поэтому вы снова, после непродолжительного дискомфорта, почувствуете, что нет необходимости видеть каждую букву в слове или каждое слово в фразе, для того чтобы понять их смысл. 
      Отрывки для этого и следующего упражнений взяты из книги А. Борбели "Тайна сна". 
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      Каким было ваше восприятие? Отличным. Хорошим. Плохим. Очень плохим (нужное подчеркнуть). 
      
      
      Урок 27 
      
      Упражнение на восприятие 24 
      Выполните это упражнение, как и предыдущее: старайтесь делать одну фиксацию на строчке, максимально снизить зависимость от внутренней речи, активно использовать периферическое зрение. 
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      Каким было ваше понимание? 
      Отличным. Хорошим. Удовлетворительным. Плохим. 
      
      Упражнение на восприятие 25 
      Предыдущие упражнения, в которых упор делался на периферическое зрение, не были особенно легкими. Это упражнение, продолжающее данную серию тренировок, поначалу может показаться более сложным. Однако когда вы со временем достигнете некоторой степени мастерства в упражнениях данного типа на восприятие, то прирост скорости компенсирует вам первоначальный дискомфорт. 
      Колонки текста данного упражнения уже предыдущих. Зафиксируйте взгляд в центре предложения (на который указывает стрелка) и скользите вниз по колонке так быстро, как можете это делать без потери понимания. 
      Сосредоточьтесь на трех моментах: (1) быстром продвижении по тексту, (2) удерживании взгляда в центре строки, чтобы не делать более одной фиксации, (3) понимании того, что вы читаете. 
      Чем быстрее вы продвигаетесь вперед, тем с большей эффективностью будете использовать свое периферическое зрение - полностью непроизвольный процесс, который можно усовершенствовать и улучшить только при помощи постоянной упорной практики. 
      
      Человеческий мозг (Р. Барнетт) 
      
      
      Известно, что размеры мозга отдельных людей самые различные. Если средний объем мозговой части мужского черепа колеблется в пределах 1300 - 1500 кубических сантиметров, то его нормальный размер у отдельных индивидуумов может быть от 1050 до 1800 кубических сантиметров. Казалось, эти цифры должны были навести ученых на мысль о возможной связи между размером мозга и умственными способностями (интеллектуальностью) внутри человеческого вида. На самом же деле этого нет: в противном случае самые высокие умственные способности были бы у эскимосов, так как, говорят, у них наибольший размер мозга. Вопрос об измерении умственных способностей очень спорен, тем не менее изучение объема мозговой части черепа в зависимости от коэффициента интеллектуальности, измеренного в специальных тестах, показало почти полное отсутствие связи между ними. Зарегистрировано немало случаев умственно отсталых людей с размером мозга выше среднего и людей с выдающимися умственными способностями при сравнительно небольшом мозге. Более того, у неандертальца, создавшего лишь примитивные каменные орудия, средний объем черепа был выше, чем у современного человека. Знай мы внутреннее строение его мозга, мы могли бы выяснить, почему же в конце концов неандертальцы были полностью вытеснены современными людьми. Помимо размера, мозг человека имеет чрезвычайно сложную микроскопическую структуру, которая дает широкие возможности для индивидуальной изменчивости. Выявить ее, изучая только внешнее строение мозга, невозможно. 
      
      
      Тест на понимание 
      1. Все люди имеют одинаковый объем мозга. И Л 
      2. У умственно отсталых людей объем мозга всегда меньше среднего. И Л 
      3. Умственные способности не зависят от объема мозговой части черепа. И Л 
      4. У эскимосов наибольший объем мозга. И Л 
      5. У неандертальца средний объем черепа был выше, чем у современного человека. И Л 
      
      Ключ: 
      1.Л; 2. Л; З.И; 4. И; 5. И. 
      За каждый правильный ответ начисляйте 20 процентов. 
      Уровень вашего понимания: ___% 
      
      Упражнение на восприятие 26 
      Выполняется, как и предыдущее упражнение. 
      
      Сон и снотворное 
      
      
      Снотворное употребляется чаще, чем любые другие лекарства. Например, в США от 6 до 9 миллионов взрослых каждый год принимают какое-либо снотворное средство. Почти 40 процентов страдающих бессонницей - люди в возрасте от 60 лет и старше, хотя эта возрастная группа составляет только 15 процентов всего населения. Таким образом, употребление снотворного увеличивается с возрастом. Как же действуют эти столь широко применяемые лекарства? Каковы их достоинства и побочные эффекты? И наконец, самый важный вопрос: действительно ли эти лекарства вызывают естественный сон? Снотворное как таковое существует только сотню лет или около того. Разумеется, и ранее предпринимались многочисленные попытки вызвать сон с помощью эликсиров и растительных настоек, ибо проблема бессонницы стара как мир. В средние века применяли целебные мази, обтирания, припарки и компрессы для лечения расстройств сна, а также для обезболивания перед операциями. С давних времен общеупотребительным снотворным считался алкоголь, однако он вызывает только короткий, не очень освежающий сон, вслед за которым наступают неприятные симптомы похмелья. Опиум, гашиш и производные вещества, извлеченные из растений семейства пасленовых (например, белладонны), также часто прописывались в былые времена тем, кто страдал от бессонницы. Однако сегодня мы знаем, что все эти вещества, употреблявшиеся до наступления эпохи научной фармакологии, были не очень эффективными. Первые "настоящие" снотворные, то есть лекарства, вызывающие сон, - это хлоралгидрат и паральдегид, которые стали применять в конце XIX века. Они все еще фигурируют в списках современной медицины, но из-за неприятного вкуса и запаха их применяют очень редко. 
      
      
      Тест на понимание 
      1. Снотворное - самое распространенное лекарственное средство в мире. И Л 
      2. Проблема бессонницы возникла только в настоящее время. И Л 
      3. Алкоголь с успехом заменяет снотворное. И Л 
      4. Первые "настоящие" снотворные средства стали применять в конце XIX века. И Л 
      5.Старинные снотворные лекарства сейчас очень редко применяются из-за своего вкуса и запаха. И Л 
      
      Ключ: 
      1. И; 2. Л; З.Л; 4. И; 5. И. За каждый правильный ответ начисляйте 20 процентов. Уровень вашего понимания: ___% 
      
      
      X. РАЗМЫШЛЯЕМ ВМЕСТЕ С АВТОРОМ 
      
      Краткий обзор главы 
      
      В десятой главе: 
      - вы будете работать с тремя текстами, засекая при этом время. Вы должны быстро продвигаться вперед с осознанием необходимости, выделяя образ мыслей автора; 
      - вы продолжите совершенствовать технику использования периферического зрения при восприятии целых фраз за одну фиксацию; 
      - вы получите дополнительную практику по быстрому просматриванию колонок текста с достаточным пониманием. 
      Целенаправленно тренируясь, вы будете продолжать формировать привычку активного понимания, которая поможет вам размышлять вместе с автором во время чтения. 
      
      
      Урок 28 Размышляем вместе с автором 
      
      Обсуждение, которое следует за каждым текстом в этой главе, показывает, как размышлять одновременно с автором во время чтения; как просматривать, а точнее, пронизывать материал, для того чтобы ясно увидеть внутреннюю структуру, которая связывает все идеи текста; как следовать за центральной темой написанного так, чтобы быстро, эффективно и правильно выделить основное значение из огромной массы слов, предложений и абзацев. Когда полученные знания превратятся в устойчивую привычку, станут второй вашей натурой, вы будете читать с активным пониманием, а не впитывать пассивно идеи и детали одну за другой. Когда они появляются на странице, вы будете воспринимать их как часть единого целого, рассматривать как компоненты общей структуры, как взаимосвязанные факторы, которые объединяются, чтобы воздействовать на вас. 
      Такое мастерство приходит только с практикой, интеллектуальной настойчивой практикой, когда вы неустанно прорабатываете отрывок за отрывком. Такую совершенную технику чтения нельзя приобрести за один вечер и невозможно мгновенно научиться пользоваться ею, поняв ее принципы. Медленно, постепенно, шаг за шагом продвигаясь вперед, вы будете становиться все более уверенным и опытным читателем. 
      Добившись своих целей, вы поймете, что также научились гораздо глубже погружаться в материал, активнее реагируете на мысли автора и продвигаетесь вперед с гораздо большей скоростью, целенаправленно выделяя основное значение произведения. Кроме этого, вы обнаружите, что значительно лучше владеете умением сосредоточиться. Так как последнее при чтении, как и при другой умственной деятельности, представляет собой активное, глубокое и целенаправленное погружение в материал, то становятся невозможными любые ассоциации, не связанные с чтением. В этот момент вы почти полностью отключаетесь от внешнего мира. (Наверное, часто, читая книгу, вы вдруг обнаруживали, что совершенно не понимаете значения написанного- вероятнее всего, ваши мысли были далеко от сюжетной линии произведения или вы сконцентрировали внимание на том, что происходит вокруг вас. Поэтому вы возвращаетесь назад, злясь на себя из-за такой рассеянности. Подобное явление при чтении невозможно, если вы активно вовлечены в процесс поиска основных идей и выделения логической структуры произведения.) 
      Глубокое погружение в материал, более активная реакция на образ мыслей автора, быстрое и целенаправленное выделение главной идеи произведения, лучшая сосредоточенность - все это приятные и желательные дивиденды. Их вы получите при условии значительных вложений. Вот почему вам необходимо постоянно применять на практике полученные знания и тщательно анализировать обсуждение, прилагаемое к каждому тексту. 
      При чтении всегда держите в уме пять важных правил: 
      1. Продвигайтесь вперед, контролируя скорость. 
      2. Старайтесь чувствовать образ мыслей автора. 
      3. Целенаправленно "преследуйте" основную идею произведения: после прочтения последней строчки вы должны ясно и точно понимать, что хотел сказать автор. 
      4. Избегайте необоснованных регрессий. 
      5. Опускайте детали, особенно в тех случаях, когда это помогает вам более отчетливо выделить основную структуру произведения. 
      
      
      Текст 17 
      
      Возвращение к месту обитания (Ф. Карцаги) 
      
      (1). Многочисленные беспозвоночные, обитающие в прибрежных водах, всегда выбирают оптимальное направление для своих миграций. Дорогу домой они находит с помощью биологического "компаса", который всегда указывает на берег. 
      (2). Паук-волк обитает по берегам озер и рек. Его восемь глаз, расположенных в три поперечных ряда, обладают способностью воспринимать плоскость поляризации света, что позволяет ему находить дорогу домой, даже если не видно солнца. Брошенный в воду паук тотчас устремляется по кратчайшему пути к берегу. Если же его перенести на другой берег и бросить в воду, то бедняга вскоре скроется из виду, так как и в этом случае пойдет по поверхности воды в прежнем направлении - к противоположному берегу. 
      (3). В том, что паук ориентируется по солнцу, убедиться нетрудно: если его отгородить от солнца непрозрачным экраном и направить на него с другой стороны солнечные лучи, отраженные от зеркала, то он пойдет в направлении, отличном от прежнего. Поместив паука в условия с искусственным ритмом освещения, можно изменить поправку на видимое движение солнца, вносимую его биологическими часами. 
      (4). Своеобразно ориентируется песчаная, или береговая блоха. Она зарывается в песок в той части берега, которая расположена выше приливной зоны, и выходит из убежища только во второй половине дня. Несмотря на то что размеры этого беспозвоночного достигают 1 сантиметра, оно, поедая выброшенные на берег или принесенные потоками дождевой воды остатки растений и мелких животных, успевает обойти примерно 100 метров. Незадолго до восхода солнца блоха, очень чувствительная к пересыханию, должна вернуться назад, чтобы снова зарыться в песок. Дорогу домой она находит по солнцу, а когда солнца не видно, то по луне. Песчаные блохи, обитающие на западном берегу Адриатического моря, спасаясь от воды, двигаются на запад, а если их насильно увезти в глубь суши, - на восток. Блохи, живущие на восточном берегу моря, в аналогичных ситуациях движутся в противоположную сторону. Если блох, обитающих где-нибудь на восточном берегу, перенести на западный, то при выборе направления, в котором им надлежит спасаться бегством, они часто ошибаются. 
      (5). Для выяснения возможного влияния каких-то чрезвычайно тонких геофизических факторов партию песчаных блох, содержавшихся в постоянных условиях, перевезли из Италии в Аргентину. Выбор направления бегства показал, что внутренние часы этих животных по-прежнему показывали среднеевропейское время. 
      (6). Реакция возвращения на прежнее место у песчаной блохи более жесткая, чем у пчел и муравьев, у которых важную роль в сборе пищи играет способность гибко изменять направление поисков. Поскольку место сбора пыльцы и нектара изменяется изо дня в день, пчелы и муравьи в конце концов запоминают приметы окружающей их жилище местности, что позволяет им возвращаться туда с любой стороны. Отсюда следует, что в примере с пчелами и муравьями речь идет о приобретенной способности ориентироваться, а в примере с песчаной блохой - о наследственной способности выбирать направление бегства. Этот вывод подтверждается тем, что блохи, доставленные с восточного берега на западный, пускаются в бегство в ошибочном направлении - не к морю, а в глубь суши. 
      (7). Поиск пауками-волками и песчаными блохами места, откуда они отправляются за пищей, напоминает ориентацию пингвинов. Эти медлительные, ходящие вперевалочку птицы - излюбленный предмет наблюдения орнитологов. Изучать пингвинов действительно очень удобно: их не нужно кольцевать, прикреплять к ним миниатюрные радиопередатчики, преследовать на самолете. Пингвин передвигается по суше крайне медленно, и путь его легко проследить по отпечаткам лап на поверхности снега. 
      (8). Если пингвина, обитающего на берегах Антарктиды, завезти в глубь материка и там выпустить, он всегда начинает двигаться на север. Правда, редко берет курс на свою колонию, но непременно следует в сторону побережья: близость к воде имеет в жизни пингвинов первостепенное значение, так как питаются они только рыбой, которую ловят в море. Добравшись до берега, где обеспечен прожиточный минимум - ежедневная порция рыбы, пингвин уже при помощи другого механизма принимается искать колонию, из которой был насильно увезен. Направление на север пингвины определяют, ориентируясь по солнцу, а поскольку оно перемещается по антарктическому небосклону, то птицы с помощью внутренних часов вносят поправку на видимое движение солнца. Если небо полностью затянуто облаками, пингвин семенит то в одну, то в другую сторону, не в состоянии правильно выбрать направление. (9). Существование у этих птиц внутренних часов получило экспериментальное подтверждение, когда пингвинов с научно-исследовательской станции перевезли за 350 километров на острова Крозе. По земным масштабам расстояние относительно невелико, но границы часовых поясов к полюсу сближаются, поэтому местное время на островах Крозе отличается от местного времени на станции на 6 часов. 
      Переселение пингвинов из Антарктиды на острова Крозе оказало такое же воздействие, как описанные выше переселения песчаной блохи: выпущенные на новом месте пингвины начинали двигаться не на север, а на запад, поскольку их биологические часы все еще показывали старое время. Но стоило экспериментаторам продержать пингвинов три недели под открытым небом, а затем выпустить на волю, и те безошибочно выбирали направление на север. Следовательно, описывая по небосводу круги, солнце, даже если оно не заходит за горизонт, по-прежнему сдвигает биологические часы, устанавливая их по местному времени. 
      (10). Совершенно ясно, что все перечисленные нами механизмы позволяют живому организму лучше приспособиться к окружающей среде. Хорошим примером рационализма природы может служить то, что у тех или иных видов животных сформировались лишь такие типы сложной и точной ориентации, какие необходимы для выживания. 
      
      Количество слов в тексте: 816 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Какое из нижеследующих утверждений наиболее полно и точно выражает основную мысль текста? 
      1. Паук-волк находит дорогу домой, ориентируясь по солнцу. 
      2. У всех животных имеются внутренние биологические часы, при помощи которых они ориентируются в пространстве. 
      3. Реакция на возвращение к прежнему месту у песчаной блохи более жесткая, чем у пчел и муравьев. 
      4. Сложные и точные механизмы ориентации в пространстве позволяют живому организму лучше приспособиться к окружающей среде. 
      5. Пингвины двигаются всегда на север. 
      
      Ключ: номер правильного утверждения равен девять минус шесть плюс один. 
      
      Обсуждение текста 
      Данный текст имеет чрезвычайно простую логическую структуру: центральная тема иллюстрируется рядом примеров. 
      Абзац 1. Вступление. 
      Абзацы 2, 3. Описывается механизм ориентации в пространстве паука-волка. 
      Абзацы 4-6. Ориентация песчаной блохи. 
      Абзацы 7-9. Ориентация пингвина. 
      Абзац 10. Выражает основную идею текста: "Сложные и точные механизмы ориентации в пространстве позволяют организмам лучше приспособиться к окружающей среде". 
      
      
      Урок 29 
      
      
      Текст 18 
      
      Данный текст не так прост, как предыдущий. Приспосабливайте скорость чтения к сложности материала, ориентируясь на понимание. 
      
      Развитие поведения (А. Барнетт) 
      
      (1). Генетически фиксированные формы поведения у человека играют подчиненную роль. Строим ли мы дом, общаемся ли с друзьями - мы действуем теми способами, которым, сознательно или нет, были обучены. Наш набор невыученных действий (чихание, моргание, слюноотделение и. т.д.) ограничен рефлекторным уровнем. 
      (2). Все наши сложные действия - а сюда относятся взаимоотношения влюбленных, воспитание детей и даже привычка к определенной пище - в огромной степени зависят от индивидуального опыта. Поступки людей, являясь продуктом общественных и культурных условий, в большой степени разнятся при переходе от одного общества к другому в отличие от довольно однообразных форм поведения всех особей какого-нибудь одного вида, например, рыб или птиц (брачные игры, постройка гнезд и т.д.). 
      (3). Преобладание навыков в поведении человека связано с той массой мозговой ткани, которая не находится под непосредственным контролем со стороны органов чувств. Эта масса нервных клеток не содержит наследственно определенных структурных образований, обусловливающих вполне определенные формы поведения. 
      (4). Каждый нормальный человек обладает определенными возможностями, которые позволяют ему развить сложные формы поведения, например, речь. Только в процессе развития человека, в результате постепенных приспособительных изменений формируется характер его поведения. Развитие поведения зависит от того, что ребенок слышит и чувствует, а также от того, насколько активно он сам воздействует на окружение. Для более успешного воспитания необходимы постоянные действия, носящие самый разнообразный характер. 
      (5). Следовательно, процесс развития поведения ребенка не только важен, но и необычайно труден для изучения. Не является секретом, что на формирование характера и способностей человека особое влияние оказывают ранняя тренировка и опыт. Также не секрет, что определенный род занятий доступнее молодым. Например, большинство людей легче усваивают иностранные языки в детстве. Но только недавно исследователям удалось показать, каким образом условия, в которых протекает детство ребенка, сказывается на его дальнейшем поведении. 
      (6). Проводились самые различные опыты, среди них - изучение способов, при помощи которых люди учатся узнавать предметы по внешнему виду. Ученые изучали людей слепых от рождения, которые после операции обрели зрение. 
      (7). Ранее полагали, что люди обладают врожденной способностью к распознаванию по крайней мере простых форм, например, таких, как квадраты или круги, - даже самый маленький ребенок быстро и без труда определит разницу между ними. Однако это предположение оказалось ошибочным. 
      (8). Человек, слепой от рождения (из-за врожденной катаракты), впервые увидев окружающий его мир предметов и красок, в состоянии сообщить только о хаотичной массе цветовых пятен. Назвать предмет он еще не может, как бы тот ни был знаком ему из прошлого опыта, приобретенного путем осязания, обоняния и т. д. Формы вообще нельзя "узнать": чтобы отличить квадрат от треугольника или круга, приходится считать углы, и то, что выучено сегодня, назавтра уже забыто. Если подопытному, уже изучившему цвета, показать апельсин, цвет он, возможно, назовет сразу, а вот определить в этом предмете апельсин он не сможет, пока не потрогает его. 
      (9). Здоровый человек узнает предметы, которые он видит (или слышит), даже когда их внешний вид изменяется в зависимости от расстояния, угла зрения и т. д. У излеченных больных, которые только начали видеть, это обобщенное восприятие совершенно отсутствует. Известен, например, такой случай. Мужчина, уже научившийся определять квадрат из белого картона, не мог узнать его, когда ему показали другую сторону, выкрашенную в желтый цвет. Объекты, названия которых были выучены в одном окружении, не узнаются, стоит их выделить на другом фоне или при другом освещении. 
      (10). В конечном итоге прозревший человек после долгих и упорных трудов может даже научиться читать, но это мучительный и тяжелый опыт. 
      (11). В чем же общебиологическое значение приведенных фактов? 
      (12). Прежде всего в том, что поведение человека, даже самые простые его реакции, есть продукт воспитания: на протяжении довольно длительного периода младенчества и еще более продолжительного детства в результате приспособительных изменений в гибкой центральной нервной системе устанавливаются все основные формы поведения. 
      
      Количество слов в тексте: 580 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 235 
      
      Тест на понимание 
      Какое из нижеследующих утверждений наиболее полно и точно выражает основную мысль текста? 
      1. Генетически определенные формы поведения у человека играют доминирующую роль. 
      2. Практически все сложные действия человека определяются его опытом. 
      3. Поведение человека, даже самые простые его реакции, есть продукт воспитания. Генетически фиксированные формы поведения играют второстепенную роль. 
      4. Человек обладает врожденной способностью к распознаванию простых форм. 
      5. Если слепому человеку вернуть зрение, то его можно научить читать. 
      
      Ключ: номер правильного утверждения равен семи минус пять плюс один. 
      
      Обсуждение текста 
      Основная мысль текста выражается в абзацах 1 и 12: "Генетически фиксированные формы поведения у человека играют подчиненную роль" и "Поведение человека, даже самые простые его реакции, есть продукт воспитания". 
      В абзацах со 2 по 5 основная тема получает дальнейшее развитие: абзац 5 иллюстрирует, что все наши сложные действия зависят от приобретенного опыта, абзац 3 указывает на физиологические основы доминирующей роли навыков в поведении, абзацы 4, 5 говорят о роли поведения в развитии человека, особенно в детском возрасте. 
      В абзацах с 6 по 10 (причем абзац 6 является вводной частью данного смыслового блока) с помощью строгих научных опытов доказывается ошибочность утверждения: "люди обладают врожденной способностью к распознаванию по крайней мере простых форм". Читателя подводят к мысли, что даже самые простые формы поведения человека определяются воспитанием. 
      Абзац 11, представленный в форме вопроса: "В чем же общебиологическое значение приведенных фактов?", - является связующим звеном и перебрасывает мостик от доказательств, изложенных в предыдущих абзацах, к выводу: "Поведение человека, даже самые простые его реакции, есть продукт воспитания". 
      
      
      Текст 19 
      
      Зеленый свет означает опасность (Вильям Даттон) 
      
      (1). Когда горел зеленый свет, она уверенно вывела свой черный седан на шестую полосу шоссе. Ей даже не пришло в голову посмотреть налево, откуда, вероятнее всего, могла возникнуть опасность. 
      (2). По главной дороге на большой скорости нёсся автомобиль, водитель которого слишком поздно заметил красный свет, призывающий остановиться. Он резко попытался остановиться, завизжали тормоза, предвещая неминуемую аварию. Женщина погибла на месте, мужчина умер той же ночью. 
      (3). Возмущенные свидетели обвиняли только мужчину - он нарушил правила. С точки зрения жестокой реальности, вина женщины была не меньшей, так как если бы она посмотрела налево, то аварии бы не произошло. Она слишком доверяла зеленому свету и проезжавшим водителям. 
      (4). Такая авария, согласно двум последним исследованиям, считается наиболее типичной и дает наибольшую статистику несчастных случаев. Из этих исследований можно сделать вывод: зеленый свет означает не безопасность, а предупреждение: берегись смерти! 
      (5). В Вилмингтоне, штатДелавер, было проведено первое исследование. Статистика собиралась в течение 15 лет на 1606 перекрестках. Она показала, что количество дорожно-транспортных происшествий со смертельным исходом на перекрестках, регулируемых светофором, в 8,65 раза выше, чем на необозначенных и нерегулируемых перекрестках этого города. 
      (6). Более того, и количество, и тяжесть несчастных случаев повышаются с ростом степени контроля дорожного движения: от полностью необозначенных перекрестков до перекрестков, оборудованных знаками снижения скорости, и далее - до оборудованных знаками "стоп" и светофорами. На каждый смертельный случай, произошедший на необозначенных перекрестках, приходится 2,27 смертельных случая на перекрестках, оборудованных знаками снижения скорости, и 3,51 случая - на перекрестках, оборудованных знаками "стоп". 
      (7). Изумленные инженеры города попросили Филадельфийское бюро инженеров транспорта провести аналогичное исследование с целью проверки этого факта. В течение одного года собиралась статистика с 9294 перекрестков всех типов. Оказалось, что отношение количества смертельных случаев на регулируемых светофором перекрестках к количеству смертельных случаев на необозначенных перекрестках было даже выше зарегистрированного в Вилмингтоне. 
      (8). В Техасе, по сообщению городской полиции, 80 процентов смертельных случаев происходят по вине водителей или в результате нарушения правил дорожного движения. 
      (9). Довольно редко эти нарушения преднамеренны. Но они происходят ежедневно и в каждом городе. И поскольку виновником нарушений является человек, то все средства управления и полиция на Земле не могут предотвратить эти нарушения. Каждый, кто водит автомобиль, является, по теории вероятностей, потенциальным и невольным убийцей. 
      (10). Что же с этим делать? 
      (11). Национальный совет по безопасности дорожного движения Чикаго советует: "Если при подъезде к перекрестку вы видите приближающийся на большой скорости автомобиль, то пропустите его, даже если вы имеете преимущество движения". 
      (12). "Мы должны изменить свое отношение к средствам дорожного контроля, - говорит Э. Койстер, главный инженер города Вилмингтона. - Они не гарантируют безопасности движения - они лишь предупреждают об опасности". 238 
      (13). Никакие средства контроля не устанавливаются без достаточной на то причины. Этой причиной обычно является статистика предыдущих аварий на этом перекрестке. Светофоры, осуществляя жесткий контроль за движением, требуют от водителя наибольшей осторожности. Когда желтый свет сменяется зеленым, то это означает призыв к осторожности и усиленному вниманию, так как речь идет о вашей личной безопасности. 
      (14). "Большинство водителей имеет совершенно не совпадающие мнения", - продолжает мистер Койстер. 
      (15). Наше ошибочное отношение к средствам регулирования дорожного движения начинает меняться только тогда, когда мы являемся свидетелями нескольких тяжелых аварий. Родители обычно думают, что движение на зеленый свет гарантирует их детям безопасность, но такое отношение верно лишь частично. Безоговорочное доверие светофору ошибочно, оно создает чувство ложной безопасности, которое делает детей и взрослых легкой жертвой первого водителя, вовремя не заметившего красный сигнал светофора. 
      (16). Чувство безопасности, которое нам внушается светофором и другими средствами контроля дорожного движения, является самой большой опасностью на дороге, и оно будет оставаться таким до тех пор, пока мы не изменим свою точку зрения. 
      
      Количество слов в тексте: 570 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Выразите главную мысль автора, заканчивая следующие предложения своими словами: 
      Зеленый свет ______________________ 
      Мы должны быть внимательны __________________________ 
      
      Обсуждение текста 
      Читать активно, как вы уже поняли, - значит быстро и эффективно выделять основное значение, понимая логическую структуру текста и взаимосвязь отдельных частей материала. 
      Нахождение взаимосвязей является основой интеллектуальной деятельности и мышления. Оно также является основой всего понимания. Тренировка в эффективном чтении требует от вас более глубокой и более активной реакции на отдельные компоненты текста по сравнению с тем, как вы это делали ранее, - она требует, чтобы вы думали во время чтения. 
      Насколько ясно вы почувствовали сюжетную линию статьи мистера Даттона, как успешно удалось выделить вам центральное значение текста? 
      Давайте рассмотрим взаимосвязь между отдельными частями. 
      Абзацы с 1 по 3. Повествовательное введение, подводящее нас к центральной теме - нельзя слишком доверять зеленому свету. 
      Абзац 4. Более точное выражение центральной темы и поддержка ее деталями ("Согласно двум последним исследованиям..."). 
      Абзацы 5-9. Поддерживают центральную тему, описывая исследования, проводимые в Вилмингтоне и Филадельфии, плюс информация из Техаса. 
      Абзацы 10-13. Выводы из основной идеи - как мы должны реагировать на зеленый свет. 
      Абзацы 14-16. Дальнейшие вариации на тему, как большинство из нас ошибочно реагирует на зеленый свет. В последнем абзаце суммируется все, о чем говорилось раньше. Обратите внимание, что автор использует абзацы 4,10,14 как переходы между отдельными частями текста: 
      Абзац 4. Начало абзаца ("Такая авария...") имеет отношение к аварии, произошедшей с женщиной, неосмотрительно поехавшей на зеленый свет (абзацы 1-3); фраза: "Согласно двум последним исследованиям..." - подводит нас к содержанию следующих пяти абзацев.

Абзац 10. "Что же с этим делать?" - говорит нам, что будет описываться в абзацах с 11 по 13, связывает эти абзацы с предыдущей информацией. 
      Абзац 14. "Несовпадающие мнения" будут обсуждаться в абзаце 15. Мнения, не совпадающие с чем? С тем, что было описано как идеальное поведение в предыдущих абзацах. 
      
      Ключ: 
      Зеленый свет дает нам ложное чувство безопасности. Мы должны быть так же внимательны, когда горит зеленый свет, как и переходя дорогу, не оснащенную светофором. 
      
      
      Урок 30 Тренировка на восприятие VII 
      
      Упражнение на восприятие 27 
      Используя фиксационную карточку, попытайтесь осмыслить каждую фразу за время очень короткой экспозиции. Старайтесь избегать опоры на внутреннюю речь. 
      
      
      &;gt; вечернее платье 
      &;gt; демократические выборы 
      &;gt; вечерняя газета 
      &;gt; страны демократии 
      &;gt; независимая газета 
      &;gt; страны третьего мира 
      &;gt; борьба за независимость 
      &;gt; большая семерка 
      &;gt; вольная борьба 
      &;gt; сто миллионов китайцев 
      &;gt; коммерческий долг 
      &;gt; миллионные прибыли 
      &;gt; суть вопроса 
      &;gt; высокие технологии 
      &;gt; некорректный вопрос 
      &;gt; высокооктановый бензин 
      &;gt; вопрос жизни и смерти 
      &;gt; камера сгорания 
      &;gt; полное понимание 
      &;gt; поплавковая камера 
      &;gt; полнота жизни 
      &;gt; эффективное лекарство 
      &;gt; интересная жизнь 
      &;gt; борьба за безопасность 
      &;gt; интересы не совпадают 
      &;gt; безопасность движения 
      &;gt; жизненные интересы 
      &;gt; левостороннее движение 
      &;gt; южноафриканский алмаз 
      &;gt; ценное приобретение 
      &;gt; африканский слон 
      &;gt; вышли навстречу 
      &;gt; замедленное действие 
      &;gt; как уже отмечалось 
      &;gt; еще одно замечание 
      &;gt; не вызывает сомнений 
      &;gt; отсюда следует вывод 
      &;gt; поставить в один ряд 
      &;gt; в результате поисков 
      &;gt; внешняя политика 
      
      
      Упражнение на восприятие 28 
      Скользите взглядом вниз по колонке, используя периферическое зрение, делая по одной фиксации на каждой строчке. Управляйте скоростью при помощи карточки, как это делалось в предыдущих упражнениях. 
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 Каким было ваше понимание? Отличным. Хорошим. Посредственным. Плохим (нужное подчеркнуть). 
      
      Упражнение на восприятие 30 
      
      Метод "прочти - скажи" при обучении иностранному языку (Майкл Уэст) 
      Речь - это форма поведения: кто-то всегда говорит, обращаясь к кому-то. И очень важно, чтобы учитель приучил свой класс соблюдать правило: никогда не говорить, уткнувшись в книгу. Ты говоришь не книге, а кому-то. Ученик должен всегда говорить, обращаясь либо к другому ученику, либо к учителю, либо к какому-то воображаемому лицу, а не к книге или углу комнаты. Он должен прочитать про себя несколько слов и затем повторить их, не глядя в текст и обращаясь к кому-либо (или как будто обращаясь к кому-либо). 
      Этот вид работы вдвойне полезен. Во-первых, когда учащийся говорит, он говорит естественно, пользуясь языком как средством общения или как если бы это было его речевой реакцией в какой-то определенной ситуации. Во-вторых, ему приходится удерживать в уме слова целого словосочетания (фразы) или даже целого предложения. Образуется связь не от книги к речевому аппарату, а от книги к мозгу, а затем уже к воспроизведению речи. Запоминание таким образом составляет половину учебного процесса. 
      Из всех приемов изучения языка прием "прочти и скажи" является, по нашему мнению, самым ценным. С помощью одного только этого приема можно выучить язык, нося в кармане книгу. Для этого читайте из нее небольшие отрывки текста, затем, оторвав взгляд от книги, повторяйте их вслух, как будто обращаясь к кому-либо. Постепенно вы сможете запоминать все большие и большие отрывки: сначала строчку, затем две или три, и вы произносите их как бы сами, а не воспроизводите из книги. Если ваши собственные выражения отличаются от использованных в книге - тем лучше. Более того, по мере продвижения вперед вы все чаще и чаще и уже намеренно будете перефразировать прочитанное, пока в конечном итоге не начнете заимствовать из книги только идеи и передавать их своим собственным языком. 
      
      
      Тест на понимание 
      Какое из нижеследующих утверждений передает основную идею текста? 
      1. Очень важно, чтобы ученик не говорил, уткнувшись в книгу. 
      2. Из всех приемов изучения иностранного языка прием "прочти и скажи" является самым эффективным. 
      3. Речь - это форма поведения. 
      4. Ученик всегда должен говорить, обращаясь к учителю. 
      
      Ключ: номер правильного утверждения равен пять минус три. 
      
      
      Упражнение на восприятие 31 
      
      Смешанные браки (Р. Барнетт) 
      
      
      Бурные эмоции вызывает вопрос о браках между людьми сильно различающихся физических типов. Там, где существуют расовые и другие барьеры, такие браки, безусловно, расцениваются как тяжелые социальные преступления, а в ряде стран они признаны незаконными. Известны случаи, когда в британских колониях белые женщины попадали в тюрьму за сожительство с туземцами. Даже там, где закон не вмешивается, социальные условия часто затрудняют такие браки и делают их опасными. 
      Мы вправе задать вопрос, есть ли какие-нибудь биологические противопоказания таким бракам? 
      Делались попытки доказать, что в результате браков между людьми различных рас в некоторых случаях появляются дети, у которых наблюдаются нарушения в различных частях скелета, например зубы верхней и нижней челюстей не соприкасаются нормальным образом. Однако до сих пор при доказательстве не учитывался такой немаловажный фактор, как недоедание, поэтому эти доводы довольно неубедительны. 
      Если мы обратимся к истории, то обнаружим, что расовое смешение имело место и доказать его вред невозможно. 
      В Новой Зеландии, где расовые предрассудки почти отсутствуют и среди премьер-министров был маори, известны удачные браки между коренным населением маори и белыми. В таких разных районах, как Гавайи и Южная Америка, расовое смешение практикуется без каких бы то ни было вредных последствий. Один путешественник по Южной Америке описывает светловолосого негра, разговаривающего по-испански с рыжим китайцем. 
      Можно с полной уверенностью утверждать, что расовое смешение - это больше социальная, чем биологическая проблема. 
      
      
      Тест на понимание 
      Какое из нижеследующих утверждений передает основную идею текста? 
      1. В некоторых странах к смешанным бракам относятся как к социальному преступлению. 
      2. В Новой Зеландии расовые предрассудки почти отсутствуют. 
      3. В результате смешанных браков рождаются неполноценные дети. 
      4. "Расовое смешение" - это больше социальная, чем биологическая проблема. 
      
      Ключ: номер правильного утверждения равен пять минус два плюс один. 
      
      
      XI. КАК "СКОЛЬЗИТЬ" ПО ТЕКСТУ 
      
      Краткий обзор главы 
      
      Почти в любом материале найдутся участки текста, которые можно быстро просмотреть ("проскользнуть"). В одиннадцатой главе будет показано, когда и где следует это делать. 
      Один текст требует тщательного прочтения, другой можно прочитать, выделяя лишь основные идеи, а по некоторым текстам достаточно лишь "скользить". В этой главе вы получите подробные указания по применению техники "скольжения". Кроме того: 
      - вы научитесь применять эту технику к определенным текстам, в различных обстоятельствах и с конкретной целью; 
      - вы попробуете прочитать книгу или журнал за один вечер. 
      
      
      Урок 31 Чем вызвана необходимость "скольжения" 
      
      К настоящему моменту вы значительно продвинулись в своих занятиях, развили в достаточной степени восприятие и понимание, для того чтобы быть готовым использовать один из самых эффективных инструментов из арсенала скорочтения - технику "скольжения". 
      Зачем и в каких случаях нужно использовать технику "скольжения?" В каких случаях она может быть полезна, а в каких - нежелательна? Существуют ли различные варианты техники "скольжения"? 
      Давайте рассмотрим эти вопросы. Начнем с того, что опытные читатели всегда в некоторой степени "скользят" по тексту. При этом они не обращают никакого внимания на несущественные связующие слова типа: и, а, или, но, есть, был, является, вообще, кроме того, наверное и т.д. Вы сами, если уже увеличили скорость чтения на 25 процентов и более или если ваша скорость больше чем 350 слов/мин, часто применяете такую технику, даже не замечая этого. 
      Давайте рассмотрим следующий отрывок: 
      Это случилось в августовскую ночь, в 2 часа, в пригороде Сан-Франциско. Человек вышел из бара и сел в свой автомобиль, затем он поехал в северном направлении со скоростью 80 км в час. До того как полиция смогла остановить пьяного водителя, он врезался в другой автомобиль. В результате аварии шесть человек попали в больницу. 
      Затем удалим из него все несущественные, связующие слова, получим: 
      августовскую ночь, 2 часа, пригороде Сан-Франциско. Человек вышел бара, сел автомобиль, поехал северном направлении скоростью 80 км час. До того полиция смогла остановить пьяного водителя, врезался автомобиль. результате аварии шесть человек попали больницу. 
      Произошла ли потеря смысла? Несмотря на телеграфный стиль изложения, смысл отрывка сохранился, хотя 20 слов (приблизительно 40 процентов) из 54 были удалены. 
      Процентный состав несущественных слов может меняться от предложения к предложению, от строчки к строчке, от материала к материалу, но такова уж природа языка, что это число не может быть меньше 20-30 процентов. 
      Поэтому если вы читаете быстро и эффективно, то вы опускаете, по крайней мере, 20 процентов материала, даже не задумываясь об этом. Во всех упражнениях на восприятие фраз вам необходимо было игнорировать несущественные слова для того, чтобы реагировать на значение фразы в течение одной фиксации. И в упражнениях на периферическое зрение вы снова, возможно, неосознанно, "скользили" по материалу, сосредоточиваясь только на ключевых словах - словах, выражающих основные мысли и идеи. 
      Легкое "скольжение" - с ним вы уже знакомы, так как неоднократно пользовались этим приемом в течение недель, работая над этой книгой, или лет, если вы были достаточно опытным читателем до того, как взяли в руки эту книгу. Вы и сейчас, если читаете достаточно быстро, слегка "скользите", читая эту страницу. 
      Но существуют две другие степени "скольжения": 
      -частичное "скольжение", при котором вы пробегаете по тексту, выделяя центральную тему, детали, проясняющие данную тему, и столько дополнительного материала, сколько вы считаете необходимым; 
      - полное "скольжение", при котором вы выделяете только суть текста, опуская все детали, все иллюстрации, примеры, статистику, и ограничиваете себя первыми строчками абзацев, иногда лишь выхватывая и другие предложения. 
      Легкое "скольжение" происходит рефлекторно, почти автоматически. Частичное и полное "скольжения" выполняются сознательно и целенаправленно, в зависимости от сложности текста и ваших целей. 
      Следует ли "скользить?" Вряд ли можно себе представить эффективное чтение романа, длинной статьи, рассказа или научно-популярной книги без "скольжения" по какой-либо части текста. Опытный читатель не применяет технику "скольжения" при чтении высокохудожественных текстов, чей стиль так великолепен или детали настолько важны, что читатель не хочет или не может себе позволить упустить ни единого слова. 
      (Несущественные связующие слова, как мы уже говорили, опускаются рефлекторно, за исключением тех случаев, где требуется дотошное, въедливое чтение, например при чтении юридических документов, контрактов или при работе редактора и корректора.) 
      Опытные читатели, прочитывающие несколько журналов и книг в неделю (не считая одной и более ежедневных газет), или те люди, чья профессия требует постоянного чтения, часто пользуются приемом частичного "скольжения" и находят, что они при этом не теряют ничего существенного. 
      Следует ли "скользить"? Конечно, стоит. Обязательно пользуйтесь этим приемом, если вы ограничены во времени, если это позволяет сложность материала и соответствует целям вашего чтения. Пользуйтесь "скольжением" с чистой совестью, так как хорошо отработанная техника "скольжения" ни в коем случае не приведет к потере основных мыслей. А в некоторых случаях частичное "скольжение" может улучшить понимание. Если вы работаете с материалом, сильно перегруженным незначительными деталями, где основная идея ясно не выражена и существует вероятность ее потери, то частичное "скольжение" полезно, даже необходимо для выделения и удержания главного смысла текста. 
      Полное "скольжение" является эффективным приемом только при определенных обстоятельствах. Если ваше время настолько ограничено, что вы располагаете несколькими минутами для прочтения длинной статьи, истории или главы из учебника, из которых хотите "выжать" только основное значение, голый сюжет или основные принципы, то вам необходимо применять технику полного "скольжения". Вы потеряете вкус, атмосферу, детали и многое другое - но это вещи, в которых вы не нуждаетесь или которыми готовы пожертвовать при определенных обстоятельствах. 
      Такой прием может быть полезен как средство просмотра материала. Когда необходимо освежить в памяти какие-либо важные моменты, например перед экзаменом или докладом, полное "скольжение" может помочь эффективному вспоминанию за минимально короткое время, с минимумом затрат и максимумом успеха. 
      Поскольку вы стремитесь развить полезные для чтения качества настолько, насколько позволяют ваши возможности, вы захотите научиться эффективно "скользить", чтобы пользоваться этой техникой всякий раз, когда будете ограничены временем или этого будут требовать обстоятельства. 
      Возможно, вам придется изменить свое отношение к литературе на более рациональное и избирательное. 
      Чувствуете ли вы себя виноватым, если не прочитываете каждое написанное автором слово? 
      Рассматриваете ли вы каждого автора как непревзойденного стилиста? 
      Считаете ли каждую мысль, каждое предложение, каждый абзац бесценным и крайне важным? 
      Или вы настолько сомневаетесь в своей способности к пониманию, что считаете необходимым прочтение каждого слова? 
      Или, наконец, может быть, вы слишком консервативны в своем подходе к материалу, чтобы сокращать его или полагаться на приемы, экономящие время? 
      Я сомневаюсь, что вы ответите на эти вопросы положительно после всех упражнений, направленных на выделение сути, которые вы выполнили. Но даже если это так, то приведенные ниже примеры "скольжения" по тексту, безусловно, убедят вас. 
      
      
      Принципы "скольжения" 
      Что такое "скольжение"? "Скользить" по тексту означает выделять из него суть или, образно выражаясь, снимать сливки. 
      Таким образом, "скольжение" - это процесс извлечения основного смысла материала без полного прочитывания. Он представляет собой разумное, избирательное опускание несущественных и маловажных на данный момент деталей. 
      Читая эту книгу, вы также можете "скользить" по тексту в тех местах, где считаете это необходимым. Слегка "скользите" также при чтении романов и научно-популярной литературы, для того чтобы сэкономить время. Если вы уже пробовали "скользить" самостоятельно, без получения детальных указаний и инструкций, то вы психологически и интеллектуально подготовлены к началу интенсивного использования данной техники. 
      Когда вы научитесь легко отличать основные идеи от деталей, чувствовать образ мыслей автора, то сможете успешно применять технику "скольжения" такого уровня, какой вы определите сами. 
      Уровень "скольжения" определяет, какую часть материала вы прочитываете, а какую опускаете, причем вы определяете это сами, в зависимости от сложности текста и ваших целей. 
      Некоторые произведения настолько глубоки и сложны, имеют такой прекрасный стиль, что "скользить" по ним невозможно (за исключением легкого рефлекторного "скольжения", о котором уже упоминалось). 
      Другие, наоборот, настолько растянуты и бессодержательны, что было бы пустой тратой времени не "скользить" по такому материалу. 
      Третьи следует читать тщательно, даже медленно в местах, требующих пристального внимания, и "скользить" там, где это позволяет материал. 
      Таким образом, "скольжение" - это инструмент, который следует использовать выборочно. Вы пользуетесь им, когда хотите, когда вам это необходимо или когда вас вынуждает к этому недостаток времени и позволяет характер материала. "Скольжение" можно сравнить с пятой передачей, которую вы включаете всякий раз, когда этого требуют обстоятельства. 
      При "скольжении" необходимо следовать следующим принципам: 
      1. Читайте часть каждого абзаца, достаточную для того, чтобы понять, содержит он основные идеи или второстепенные детали. Это могут быть одно-два первых предложения или несколько первых слов. 
      2. Если по первой строчке (или первым строчкам) абзаца вы понимаете, что он содержит основную идею или представляет для вас интерес, читайте его полностью. 
      3. Или, наоборот, если окажется, что абзац содержит только детали, которые иллюстрируют, поддерживают или уточняют то, что вы уже знаете, пропускайте его. 
      4. Иногда основная идея текста выражается в конце одного из абзацев. Поэтому может возникнуть необходимость прочитывать также последние одно или два предложения каждого абзаца. 
      5. Попробуйте почувствовать образ мыслей автора. Все операции, которые выполняются при "скольжении", состоят в опускании несущественных мелочей и выделении логической структуры произведения. Образно говоря, вы отделяете скелет от плоти. И именно логическая структура, экстракт интересуют вас, когда вы выполняете полное "скольжение". Когда выполняете частичное "скольжение", вы дополнительно прочитываете описание деталей, которые считаете важными и которые представляют для вас интерес. 
      6. Когда вы "скользите" на различных уровнях, то часто полностью не читаете предложения. Если вы твердо уверены в том, что далее хочет сказать автор, переходите к следующему предложению. 
      7. Тщательно читайте все абзацы, содержащие основные идеи. Первые несколько абзацев обычно (но не всегда) являются вводными, а заключительные часто резюмируют основные идеи, которые выразил автор. Поэтому обращайте на них особое внимание. И, конечно, центральные абзацы могут быть важными - если вы поняли образ мыслей автора, то у вас не будет трудностей с отысканием центральных идей. 
      8. Учитывайте стиль изложения материала, следите за его изменениями: если первые слова абзаца указывают на его второстепенность, то переходите к следующему абзацу. 
      Или наоборот, эти слова указывают на выражение, повторение или расширение основной идеи? Или наметился сдвиг от введения к развитию или от фактов к выводам? Или автор переходит от изложения причины возникновения проблемы к ее решению или от описания теории или эксперимента к результатам и открытиям? Если это так, читайте абзацы тщательно. 
      "Скользите" снова и снова, когда доходите до абзацев, содержащих второстепенную, незначительную информацию. "Скольжение", как уже упоминалось, - это извлечение сути материала без его полного прочитывания. Для того чтобы решить, какие части материала читать, а какие опускать, вам необходимо чувствовать образ мыслей автора и осознавать, что является важным для вас в этом тексте, а что - несущественным. 
      
      Тренировка "скольжения" 
      Давайте попробуем применить восемь принципов "скольжения" на практике. Вы, наверное, уже обратили внимание, что часть текста в упражнении 1 выделена жирным шрифтом. Читайте только строчки и слова, выделенные жирным шрифтом, все остальное опускайте. 
      Упражнение на "скольжение" 
      
      Как лучше сосредоточиться (Т. Корэн, доктор философии) 
      
      (1). Большинство из нас понимает важность умения сосредоточиться - то есть уделить более пристальное внимание какому-либо предмету или явлению. Но знаем ли мы, как улучшить нашу сосредоточенность? И желаем ли мы заплатить за это улучшение? 
      (2). Не возникает сомнений в том, что сосредоточенность помогает нам запоминать более точно, более полно и удерживать в памяти информацию более длительное время. Из опыта мы все знаем, что когда уделяем больше внимания лекции, тому, что читаем или тому, что слышим, мы лучше и точнее запоминаем полученную информацию, и, напротив, когда наше внимание ослаблено, мы плохо и неточно воспроизводим то, что услышали или прочитали. 
      (3). Естественно, что сосредоточенность увеличивает точность и скорость наших реакций. Например, как это происходит при чтении или при письме. 
      (4). Концентрация внимания стимулирует интерес и дает возможность более тонко чувствовать прекрасное в музыке, живописи и литературе. Невнимательный, рассеянный человек не будет восхищаться творениями великих композиторов, таких как Бах, Шопен и Моцарт, на него не произведут впечатления картины таких художников, как Рембрандт, Микеланджело и Леонардо да Винчи, ему будут неинтересны произведения Шекспира, Достоевского и Толстого. 
      (5). Фактически усиленное внимание повышает эффективность всего того, что мы делаем, и дает возможность получить большее удовлетворение от наших занятий. Не имеет значения, каким делом мы занимаемся: это может быть чтение книги, созерцание заката солнца, прослушивание классической музыки, занятия спортом или составление декларации о доходах. Если мы хотим все это делать хорошо и получать удовлетворение от сделанного, то должны уделять своим занятиям пристальное внимание. Без такого внимания мы не только зря потратим время и энергию, но и не добьемся полного успеха, а также не получим удовлетворения. 
      (6). Теперь вы спросите, есть ли возможность увеличить способность к сосредоточенности? На этот вопрос существует несколько ответов. 
      (7). Во-первых, внушите себе, что сосредоточенность можно контролировать. Сосредоточенность в какой-то мере определяется наследственностью, но по большей части она развивается в результате обучения и тренировок. Например, художник способен заметить на картине то, чего никогда не заметит человек, далекий от живописи, а музыкант будет тонко улавливать нюансы симфонической музыки, на которые не обратит внимания непосвященный слушатель. Если вы страдаете от плохого внимания, то это происходит не потому, что вы таким родились, а потому, что вы не научились сосредоточиваться. 
      (8). Во-вторых, попробуйте определить свою способность к сосредоточенности. Если вы обнаружите, что у вас плохая концентрация внимания, то это, вероятно, послужит вам хорошим стимулом для ее улучшения. 
      (9). Степень способности к сосредоточенности можно определить достаточно точно при помощи следующего теста, который состоит из десяти простых задач, основанных на знакомом вам материале, но требующих от вас повышенного внимания и быстрых решений. Если вы сможете правильно решить более пяти задач за 8 минут, то ваша сосредоточенность выше среднего. Пусть кто-нибудь засечет для вас время, чтобы вы могли полностью сосредоточиться на задачах. 
      Вот эти задачи: 
      1. В пословице "Долго спать - с долгом встать" три буквы встречаются только один раз. Найдите среднюю из них. 
      2. В пословице "Охота пуще неволи" одна буква встречается два раза. Какая это буква? 3. Две буквы в пословице: "Ум хорошо, а два лучше" встречаются дважды. Найдите вторую по счету 
      4. Две буквы в пословице "Ученого учить - только портить" встречаются четыре раза. Найдите вторую букву. 
      5. Какие две буквы чаще всего повторяются в пословице "Что сходит с рук ворам, за то воришек бьют". 
      6. Какое количество букв встречается только один раз в пословице "Хороша Маша, да не наша"? 
      7. Сколько букв встречается по два раза в пословице "Золотой ключик все двери отпирает"? 
      8. Напишите букву, стоящую посередине между буквами "К" и "О" в алфавите. 
      9. Представьте себе, что первая и вторая буквы алфавита поменялись местами, точно так же третья и четвертая, пятая и шестая и. т.д. Какой будет девятая по счету буква, переставленного таким образом алфавита? 
      10. Некоторая буква находится на третьем месте слева от другой буквы, которая в свою очередь расположена на шестом месте справа от буквы "К". Какая это буква? 
      Ключ к тесту: 1.м; 2. е; 3. ш; 4. т; 5. т, о; 6.5; 7.4; 8. м; 9. и; 10. н. 
      (10). В-третьих, убедитесь в том, что вы действительно хотите улучшить свою сосредоточенность. "Совсем просто", - скажете вы. Нет, не совсем. 
      (11). В качестве примера можно привести следующий случай. Одна молодая женщина решила уменьшить свою талию. Всякий раз, когда она думала, как хорошо будет выглядеть с тонкой талией и как много у нее будет поклонников, она с легкостью говорила: "Я уверена, что хочу уменьшить свою талию". Но всякий раз, когда она представляла себе, сколько наклонов и упражнений на растягивание ей следует выполнить, а также все те вкусные вещи, от которых придется отказаться, она с такой же легкостью говорила: "Я не думаю, что хочу уменьшить свою талию". 
      (12). Что же ей делать? Это зависит лишь от того, чего ей больше хочется: быть привлекательной или сохранить прежние привычки в питании. 
      (13). Точно так же дело обстоит и с улучшением любых качеств, будь то сосредоточенность, память, воображение, мышление и т.д. Вы должны рассмотреть все доводы за и против. И если после этого вы скажете себе: "Конечно, я хочу углубить свою сосредоточенность", то вы готовы идти в данном направлении и добиться своей цели. 
      (14). В-четвертых, поставьте себе определенную цель. Без цели человеческий разум подобен кораблю без руля и паруса. Следовательно, во всех своих делах постарайтесь выделить то, что особенно для вас ценно. 
      (15). Для большинства из нас, наверное, география в школе была довольно неинтересным предметом. Но во время второй мировой войны для многих людей отношение к географии изменилось: люди следили за ходом боевых действий, и географические названия для них приобрели конкретное значение и важность. 
      (16). Изучение иностранных языков, экономики и других дисциплин вызывает у нас интерес только тогда, когда в этих знаниях возникает немедленная потребность. Фактически самый скучный материал может стать для нас захватывающе интересным, если он может служить конкретной цели, что способствует глубокой непроизвольной сосредоточенности. 
      (17). В-пятых, ведите ежедневный дневник своих достижений. Как уже было сказано, ничто не вдохновляет так, как успех. И это верно. Без таких записей вы не всегда будете ощущать свои достижения. Но если вы ведете записи, то это будет стимулировать вас на продолжение работы над собой. Эти записи должны включать в себя как минимум две вещи: (1) заметки о том, насколько легче вам стало выполнять работу и (2) хронометраж, те время, затраченное на выполнение определенных заданий, таких как прочтение текста в 1000 слов или печата ние на машинке ста слов без единой ошибки. 
      (18). По развитию вашей сосредоточенности могу-1 быть даны и другие рекомендации, но если вы будете следовать этим пяти советам, то удивитесь тому, как быстро и надежно они работают. 
      Определенные части материала, как мы уже упоминали, могут быть прочитаны методом "скольжения" более успешно, чем другие. Это зависит от ваших целей и сложности материала. 
      Если вы решили "скользить" по статье с названием "Как лучше сосредоточиться", то что бы вы хотели извлечь из этого материала? Главным образом, конечно, вы хотите быстро и точно понять суть текста. В данном случае вы желаете узнать только, как научиться лучше сосредоточиваться. С этой мыслью вы начинаете "скольжение", ясно осознавая, что необходимо выделить из материала. 
      В первом абзаце, который вы прочитываете полностью, содержится описание того, что вам нужно. 
      Вопрос: "Но знаем ли мы, как улучшить нашу сосредоточенность?" - говорит о том, что в тексте будет содержаться информация о способах, позволяющих лучше сосредоточиться. Следующий вопрос: "Желаем ли мы заплатить за это улучшение?" - усиливает возможность получения информации, добавляя, что за это улучшение придется заплатить. 
      Теперь мы прочитали первое предложение второго абзаца и поняли, что автор начал описывать преимущества сосредоточенности и что это предложение связано с первым предложением первого абзаца. 
      Затем вы пропускаете третий, четвертый и пятый абзацы, где по первым предложениям понимаете, что будет продолжено обсуждение преимуществ сосредоточенности. 
      Абзац шестой вы читаете полностью, понимая, что он посвящен переходу от преимуществ к средствам достижения, - начинается новая часть структуры материала, содержащая суть. 
      Абзац седьмой начинается с советов. Здесь вы ознакомитесь с первым правилом улучшения сосредоточенности. Вы читаете правило, опускаете объяснения и детали и переходите к следующему абзацу (8) и читаете только первое его предложение, в котором описано второе правило сосредоточенности. Теперь вы переходите к девятому абзацу, где первое предложение указывает на дальнейшее описание второго правила. Пропуская массу деталей в форме теста (если бы вы не "скользили", то попытались бы пройти этот текст), вы добираетесь до десятого абзаца и читаете третье правило. 
      Абзацы 11, 12 и 13 вы опознаете сразу как продолжение третьего правила, поэтому "скользите" до абзаца 14, знакомясь с четвертым правилом, опуская объяснения и абзацы 15, 16. Затем, переходя к абзацу 17, читаете пятое правило и, опуская все детали, переходите к последнему абзацу, который прочитываете полностью и в котором находите краткое повторение статьи. 
      Замечательно! Читая только три полных абзаца из 18 (первый, шестой и последний) и первые слова предложений других абзацев, вы успешно "проскользили" по материалу, узнав из него: (а) преимущества сосредоточенности, (б) пять правил для улучшения сосредоточенности. И это все, за исключением деталей и объяснений, что содержалось в данном тексте. 
      При "скольжении" вы потеряли детали и объяснения, но вы и ставили себе такую цель - обойтись без деталей. В противном случае вам не следовало "скользить". Вы не потеряли сути и основных идей материала - то есть вы добились тех целей, для которых используется техника "скольжения" (выделение сути с минимальными затратами времени и усилий). 
      
      Когда "скользить" 
      Теперь мы знаем на практике, как применять технику "скольжения", в каких случаях она наиболее полезна, ее преимущества и недостатки. Сейчас мы уже можем, используя технику "скольжения", прочитать огромное количество материала за очень короткое время и без потери основных идей. Мы научились извлекать суть материала без прочтения абзацев, содержащих несущественные детали, объяснения, уточнения и примеры. 
      С другой стороны, полное "скольжение" предполагает некоторые потери, о которых вы знаете и которые являются естественными при таком способе чтения. Основное содержание текста, выделенное при помощи техники "скольжения", лишено определенного колорита, личного отношения автора к явлению или предмету, стиля - читатель вынужден довольствоваться бесцветной основной идеей. И, конечно же, нельзя получить полного эмоционального удовлетворения от прочитанного материала, из которого извлечены лишь ключевые идеи и основные моменты. Поэтому не рекомендуется огульно применять технику "скольжения" ко всему, что вы читаете. Полное "скольжение" - это техника, которую следует применять, когда вас к этому вынуждает нехватка времени и требуют обстоятельства, когда единственной целью вашего чтения является извлечение сути за короткое время. Однако настоятельно рекомендуется применять частичное "скольжение" всякий раз, когда вы чувствуете в нем потребность или когда оно лучше всего отвечает вашим целям. 
      Если вам необходимо прочитать толстую книгу за несколько дней, то нужно сначала решить, какие главы являются наиболее важными, прочитать их, а оставшийся материал просмотреть при помощи техники "скольжения". 
      Если в длинной статье содержится слишком много иллюстраций и объяснений, то форсируйте те части, без которых вы можете обойтись, пользуясь той же техникой "скольжения". Применяйте эту технику и в том случае, если по стилю автора вы представляете себе приблизительное содержание следующих абзацев и вам не терпится узнать, что будет дальше. 
      Если в романе встречаются бессодержательные места, перегруженные излишними деталями, то "скользите" по тексту до тех пор, пока содержание вновь не станет "плотным". (Вы будете поражены многоречивостью некоторых писателей и тем, насколько вы облегчили себе работу, применяя технику "скольжения".) 
      При чтении любого материала вы не потеряете основную мысль, если будете интеллектуально "скользить" по тем местам, где это необходимо. Вы не потеряете ничего важного при опускании конца абзаца или предложения, который только является повторением того, что вы уже знаете. 
      Таким образом, я повторю еще раз: старайтесь всегда "скользить" при чтении, но "скользите" выборочно, частично, оправданно; иногда применяйте полное "скольжение", если это соответствует вашим целям. Короче говоря, "скользите" всегда, когда чувствуете в этом необходимость и когда этого требуют обстоятельства. 
      Техника "скольжения" убирает все лишнее, оставляя лишь основную логическую структуру произведения, его "скелет". Если вы собираетесь в ближайшие месяцы и годы прочесть большое количество литературы, то разумное и мастерское применение техники "скольжения" значительно облегчит вам эту задачу. 
      
      
      Урок 32 Тренировка на восприятие VIII 
      
      Упражнение на восприятие 32 
      Быстро скользите взглядом по строке, ваша цель - за 40 секунд со стопроцентной точностью отыскать синонимы к ключевым словам (находятся в левой части строки и отделены косыми черточками). 
      1. деспот / десерт десант талант табун туман таран тиран 
      2. дикарь / викарий вратарь бунтарь товар варвар ворон 
      3. польза / полушка погода выгода пагода ягода достоинство 
      4. осадок / поток потомок моток пуща чаща гуща пища почта 
      5. походка / находка лодка выступ подступ поступь движение 
      6. дилетант / талант маркитант водитель обитель любитель 
      7. доза / пачка почка акциз вакцина порция акция унция 
      8. армия / пушка мушка броня самолет войско карта 
      9. буря / море зима отказ приказ наган ураган ватага 
      10. бремя / время темя возраст буза арбуз обуза узор 
      11. болото / жидкость слякоть мякоть топь топь моль 
      12. ступня / бедро станина основание стопа ступа дно 
      13. битва / бритва бойкот танк баталия бригада окоп 
      14. чердак/здание дом мост голова мансарда небо 
      15. богатырь / упырь палач силач грузчик штанга вес 
      16. волшебник/учебник начальник впасть шеф маг миг 
      17. берег/стихия небо щебень груша суша туша ноша 
      18. мускул / тело сила мыло кошка мышка мышца птица 
      19. беседа / обед беда разговор кругозор обзор взгляд 
      20. стрельба / бросок песок полет подкоп пальба пульпа 
      21. бокал / вилка ковер стол стул кубок потолок пинцет 
      22. народ / город огород вокзал команда группа люди 
      23. тент / покрой верх момент навар навес перевес 
      24. наклон / вагон плоскость купол угол крен хрен кромка 
      25. багаж / отсек парсек камера вещи мера станция 
      
      Затраченное время ____сек. 
      Ключ 
      1. Тиран; 2. Период; 3. Выгода; 4. Гуща; 5. Поступь; 6. Любитель; 7. Порция; 8. Войско; 9. Ураган; 10. Обуза; 11.Топь; 12. Стопа; 13. Баталия; 14. Мансарда; 15. Силач; 16. Маг; 17. Суша; 18. Мышца; 19. Разговор; 20. Пальба; 21. Кубок; 22. Люди; 23. Навес; 24. Крен; 25. Вещи. 
      
      
      Упражнение на восприятие 33 
      Скользите взглядом вниз по колонке, делая на каждой строчке только по одной фиксации и стараясь не полагаться на внутреннюю речь. Продвигайтесь вперед так быстро, насколько позволяет ваше понимание, обращая внимание только на основные идеи. При чтении используйте тренировочную карточку, чтобы прикрывать прочитанную строчку. 
      
      Интервалы при изучении (Бруно Фест) 
      
      
      Интервалы между 
      обучением 
      и повторением имеют 
      гораздо большее 
      значение, чем 
      многие себе 
      это представляют, 
      и являются 
      одним из факторов, 
      которым пренебрегает 
      наше школьное 
      образование. 
      Почти в каждой 
      хорошей книге 
      по психологии и 
      обучению 
      подчеркивается 
      важность 
      этих интервалов, 
      но я еще не видел 
      ни одного 
      школьного учебника, 
      в котором 
      использовались бы 
      эти знания. 
      Эббингауз, профессор 
      из Германии, 
      посвятил много времени 
      изучению этой проблемы, 
      и его тесты проверены 
      и перепроверены 
      почти во всех странах. 
      Так же как и я, 
      вы знаете, что 
      любые 
      приобретенные знания 
      не остаются нашей 
      умственной 
      собственностью 
      навсегда. 
      Например, человек, 
      хорошо владеющий 
      иностранным языком, 
      может полностью 
      потерять 
      свои знания, 
      не имея длительной 
      практики в языке. 
      Этого не случится, 
      если он использует 
      свои знания постоянно. 
      Использование - 
      это повторение и 
      еще раз повторение 
      того, что мы 
      хотим сохранить 
      в памяти. 
      Этот факт 
      известен всем, 
      но далеко не все знают, 
      что периоды повторения 
      играют очень 
      важную роль в 
      экономии времени. 
      Эббингауз обнаружил, 
      что предмет, 
      на заучивание которого 
      за один день уходит 
      68 повторений, 
      заучивается за 
      38 повторений, 
      если эти повторения 
      распределить 
      на три дня. 
      Более сложные 
      предметы, 
      выучивание которых 
      за один день требует 
      504 повторений, 
      можно выучить, 
      совершая 158 повторений 
      в первый день, 
      109 повторений 
      во второй день и 
      75 повторений 
      в третий день. 
      Таким образом, 
      за три смежных дня 
      сделано 342 повторения. 
      И если сравнить 
      с общим количеством 
      повторений(504), 
      то экономия времени 
      составляет 30 процентов. 
      Так как время 
      является для нас 
      величайшей ценностью, 
      то никому не повредит 
      использование такой 
      времясберегающей 
      техники, особенно 
      если ее 
      применение 
      несложно.

Всякий раз, когда 
      вам необходимо 
      выучить 
      что-либо новое, 
      не пытайтесь 
      добиться этого 
      за один день. 
      В первый день 
      удовлетворитесь 
      общим пониманием 
      вопроса, 
      позволяя знаниям 
      хорошо "отстояться" 
      в памяти, 
      а затем повторяйте 
      изученное 
      в течение следующих 
      двух дней. 
      Вы увидите, что 
      смогли 
      лучше запомнить 
      материал, 
      затратив при этом 
      меньше усилий. 
      Одним из 
      интереснейших свойств 
      нашего сознания 
      является то, что 
      память 
      продолжает работать, 
      даже когда 
      мы перестали думать 
      над задачей, 
      или даже когда 
      мы спим. 
      Этот как раз 
      тот случай, когда 
      проблема решается 
      сама собой 
      во время сна, 
      особенно если мы 
      напряженно 
      думали о ней 
      перед сном. 
      Единственное объяснение 
      этому феномену 
      может быть 
      следующим: наш 
      подсознательный разум 
      продолжает работать 
      в то время, когда 
      наше сознание спит. 
      Тот самый механизм, 
      который отвечает 
      за сны, 
      способен работать 
      над проблемами 
      и решать их. 
      Очевидно, ошибочно 
      полагать, что 
      наше сознание 
      и подсознание 
      функционируют 
      независимо 
      друг от друга. 
      Лучше представлять их 
      как две комнаты, 
      разделенные гибкой, 
      легко удаляемой стенкой. 
      Точнее говорить 
      о пороге между 
      сознательным и 
      бессознательным: 
      мысль может легко 
      ускользать из 
      сознания 
      в подсознание, 
      и мы иногда способны 
      получать из 
      подсознания мысли, 
      преодолевшие 
      этот порог. 
      
      Каким было ваше понимание? Отличным. Хорошим. Посредственным. Плохим. 
      
      
      Упражнение на восприятие 34 
      Выполнять, как и предыдущее упражнение. Используйте карточку, для того чтобы контролировать скорость и исключить регрессии. 
      
      У людей, читающих с небольшой скоростью, даже при наличии хорошего понимания, всегда не хватает времени читать много литературы (чего от них обычно требует жизненная ситуация). Успех многих дел зависит от скорости чтения, например, учеба студента вряд ли может быть успешной, если он не научится читать быстро и эффективно. Кроме того, медленное чтение утомительно и переполнено скукой и мечтаниями. 
      Опытные читатели умеют контролировать скорость чтения: они не только изменяют ее в зависимости от сложности материала и своей цели, но также приспосабливают ее к различным потребностям понимания при чтении отдельных строчек, предложений, абзацев и глав. Медленное чтение иногда является результатом, а иногда причиной отсутствия у читателя следующих качеств: 
      (1) умения схватывать смысловые блоки, а не читать отдельные слова; 
      (2) видеть взаимосвязь между отдельными частями текста; 
      (3) определять образ мыслей автора и его цели; 
      (4) использовать ключевые идеи; 
      (5) полагаться только на зрительное восприятие. 
      Развитие этих качеств увеличит скорость чтения, но причина медленного чтения может заключаться не только в этом: медленное чтение может быть привычкой, выработанной многими годами ленивого, неторопливого чтения. Чрезмерное внимание каждому отдельному слову и его произношению вырабатывает привычку вокального чтения. Многие медлительные читатели и в высшей школе не совершили адекватного перехода от вокального чтения к чтению глазами. 
      Связь скорости с пониманием. 
      Как известно, главная задача чтения - понимание. Парадоксально, но факт, что самые большие трудности в понимании возникают не при быстром, а именно при медленном чтении. Теоретически, эффективная скорость чтения должна соответствовать скорости мышления читателя. Только при этом условии читатель может полностью сосредоточиться на мыслях автора и справиться со злейшим врагом понимания - мечтательным чтением. Очевидно, что и другие недостатки, такие как недостаточный словарный запас или трудности восприятия, могут снизить концентрацию внимания. Однако при чтении легкого материала скорость чтения приближается к скорости мышления, и понимание улучшается. 
      Выделение основных идей. 
      Не каждое слово в предложении является важным - обычно две трети предложения, абзаца или главы дополняют, иллюстрируют, уточняют или повторяют основную мысль. "Медленные" читатели обычно: (1) путают дополнительный материал с основными идеями, (2) уделяют равное внимание важным и неважным словам и (3) понимают отдельные идеи, а не взаимосвязанное целое. 
      При медленном чтении основные идеи так сильно отделены друг от друга второстепенным материалом, что теряется плавность и непрерывность мысли. Опытный читатель способен быстро выделить основные идеи из массы вспомогательных деталей и ясно видеть связи между отдельными частями текста - что способствует глубокой сосредоточенности на основных идеях и вследствие этого лучшему пониманию и запоминанию прочитанного. Неопытный читатель, пересказывая суть прочитанного, как правило, говорит о разрозненных деталях, вместо того чтобы обобщать ключевые идеи прочитанного. До некоторой степени это может происходить в результате сверхдобросовестности "медленного" читателя: у него годами выработалось неправильное представление о тщательном, внимательном чтении. Такой читатель, уже заблудившийся в мелочах, только больше терялся, когда слышал требование учителя: "Перечитай это снова, ВНИМАТЕЛЬНО!". "Быстрый" читатель отвергает такое "внимательное" чтение, которое приводит к "осколочному" мышлению. 
      
      
      Упражнение на восприятие 35 
      Выполнять, как и предыдущее упражнение. Используйте карточку, для того чтобы контролировать скорость и исключить регрессии. 
      
      Снохождение (сомнамбулизм) (А. Борбели) 
      
      
      
      Лунатик, балансирующий на крыше или карнизе с закрытыми глазами и растопыренными руками, - излюбленный объект карикатуристов. Множество мифов создано вокруг этого состояния, которое парадоксальным образом сочетает признаки бодрствования и сна. Долгое время считалось, что сомнамбула видит сон и выполняет то, что ему снится, однако недавно проведенные исследования этого не подтвердили. Лабораторные записи показали, что снохождение возникает на фоне глубокого медленного сна, когда сновидения редки. Если эпизод снохождения короткий, то глубокий медленный сон сохраняется. Выраженность и длительность таких эпизодов значительно варьируется. В самом легком случае человек только садится на кровати, бормочет несколько слов, обычно нечленораздельных, и немедленно засыпает снова. Если эпизод более длинный, то сомнамбула встает, ходит по комнате и может даже одеться, глаза его обычно открыты. Сомнамбула все видит, так как обходит мебель и другие препятствия, может давать односложные ответы на простые вопросы, зачастую снова укладывается спать уже совсем в другом месте, например в ванной, и утром очень удивляется, не в силах понять, как он туда попал. 
      Существует распространенное заблуждение, что у лунатика повышенное ощущение опасности. Наоборот, несчастные случаи очень часты, и риск получить травму в этом состоянии весьма велик. Бывает, что сомнамбулы выпадают из окон, ошибочно принимая их за двери. Зная об этом, люди, за которыми такое водится, перед сном сами принимают меры предосторожности: ставят возле кровати таз с холодной водой или привязываются веревкой к кровати. К сожалению, даже и такие жесткие меры не всегда срабатывают, так как сомнамбула обходит таз с водой и может развязать веревку, не просыпаясь. Снохождение чаще встречается среди детей. Можно даже вызвать такой приступ, если во время глубокого медленного сна осторожно поднять ребенка и поставить его на ноги. Причина снохождения неизвестна, но так как эта форма нарушения сна встречается в определенных семьях, то наследственная предрасположенность весьма вероятна. Обычно приступы проходят сами по себе, когда ребенок вырастает. 
      В определенном смысле можно сказать, что снохождение - явление противоположное состоянию глубокого сна со сновидениями. Когда мы видим сны, то погружаемся в яркий и насыщенный красками мир, в котором происходят всякие фантастические события, однако в это время, за исключением коротких мышечных подергиваний и быстрых движений глаз, никаких движений быть не может, так как тонус мышц полностью исчезает. Сомнамбула же, наоборот, передвигается, как в бодрствовании, но при этом находится в сумеречном состоянии без сновидений, которое вообще не фиксируется в его памяти. 
      Существование двух крайних явлений - снохождения и сновидений - показывает, что сон - это не одно состояние, а, скорее, целый набор различных состояний, среди которых есть и глубокое погружение во внутренний мир, и демонстрация внешней активности. 
      
      Каким было ваше понимание? Отличным. Хорошим. Удовлетворительным. Плохим. 
      
      Третий вызов вашей технике чтения 
      
      Вы уже попытались, вероятно, с некоторым успехом, прочитать, не отрываясь, два легких романа (каждый за один вечер), засекая при этом время и рассчитывая скорость чтения в слов/мин. Возможно, если вы остались довольны эффективностью своего чтения, то не ограничились заданиями данного пособия и пошли дальше - читаете легкие романы, когда захотите, в любой свободный вечер. 
      В этой главе вашему читательскому мастерству предстоит еще одно испытание. В ближайшие дни найдите свободный вечер, возьмите периодическое издание (например, журнал), которое вы обычно читаете, и прочитайте его, не отрываясь, за один-два часа. 
      Это не означает, что необходимо читать каждое слово, каждую страницу или каждую статью. Читайте в журнале то, что вас заинтересовало: это может быть целая статья, половина статьи, три четверти статьи или любая другая часть, которая вам интересна. Применяйте технику "скольжения" всякий раз, когда находите это нужным, опускайте все, что захотите, но читайте журнал до тех пор, пока не извлечете из него все самое важное для вас. 
      При чтении, как всегда, выделяйте главную тему каждой статьи (если журнал содержит рассказы, то выделяйте логическую структуру сюжетной линии рассказа). Старайтесь почувствовать образ мыслей автора, думайте вместе с ним при чтении. 
      Постарайтесь сформировать привычку прочитывать журналы таким способом, не отрываясь. Если вы добьетесь успеха в применении такой техники чтения (сразу или постепенно), то обнаружите, что способны читать в два раза больше журналов и делать это с большим удовольствием! 
      
      
      XII. ЕЩЕ И ЕЩЕ ПРАКТИКУЕМСЯ В ИЗВЛЕЧЕНИИ СУТИ ПРОЧИТАННОГО 
      
      Краткий обзор главы 
      
      В главе двенадцатой вам предлагается быстро прочитать тренировочные тексты, а затем кратко изложить их суть. 
      Работая с короткими отрывками, вы: 
      - повысите свое мастерство в извлечении основной темы текста, абстрагируясь от мелочей; 
      - станете более ясно понимать функцию деталей: как они поддерживают, усиливают, дополняют, иллюстрируют основную идею; 
      - усилите свою реакцию на основные идеи текста, пытаясь ответить своими словами на вопросы, связанные с основной темой. 
      
      
      Урок 33 Сосредоточиваемся на сути 
      
      Все части художественного целого обычно взаимосвязаны: автор сознательно и обдуманно использует детали таким способом, чтобы достичь максимального эстетического воздействия на человека. 
      Когда вы смотрите на картину, скульптуру, здание, красивый интерьер - а все эти вещи являются художественными композициями, - вас восхищает прежде всего их общий дизайн. Но общий дизайн невозможен без деталей. Художник, скульптор, архитектор или дизайнер по интерьерам так располагают детали, что незначительные сами по себе, они тем или иным способом вносят свой вклад в общую картину. 
      Если какая-либо деталь слишком сильно выделяется и приковывает к себе внимание, ослабляя эффект целого, то в этом случае говорят, что композиция теряет единство. 
      Например, на картине может быть изображено пальмовое дерево, стоящее на краю пустыни, но художник хочет, чтобы мы увидели не отдельное дерево, а пустыню как целое. 
      Также скульптор вырезает рот или нос на лице статуи, архитектор располагает окна и двери в здании, декоратор размещает драпировки и картины в комнате, но все это делается для создания единого целого. 
      В литературном произведении, как и в любом другом виде искусства, художник старается разместить детали так, чтобы добиться общего эффекта и длительного впечатления. Писатель, как и художник, скульптор, архитектор и декоратор, хочет, чтобы его произведение воспринималось как единое целое и чтобы читатель не сосредоточивался на отдельных деталях. 
      К сожалению, в отличие от произведений других видов искусства, литературное произведение нельзя охватить одним взглядом. Читателю приходится "пробираться" через отдельные детали, соединять их вместе в своем сознании, ему приходится совершать определенную умственную работу, прежде чем он сможет оценить основную мысль автора. 
      Как вы уже поняли из собственного опыта, вам приходится работать над восприятием и пониманием главной идеи текста. Вы должны переводить слова в идеи и оценивать относительную важность этих идей. Вы должны воспринимать детали не как отдельные независимые элементы, а как средства обоснования, объяснения, уточнения сути, которую старается донести до вас автор. И если вы опытный читатель, то делаете это осмысленно, точно и быстро. 
      Достаточно быстро, чтобы слова и детали не стояли на пути вашего общего восприятия. 
      Достаточно осмысленно, чтобы вы либо принимали образ мыслей автора как логически обоснованный и правдивый, либо отвергали его как нелогичный и неверный. 
      Достаточно точно, чтобы вы выделили те основные идеи, которые хочет выразить автор, а не второстепенные, не относящиеся к делу детали. 
      Как и в седьмой главе, вам предлагается прочитать несколько коротких отрывков, в которых необходимо выделить основную идею. Нет надобности говорить, что вам не нужно возвращаться к своим старым привычкам медленного, ленивого восприятия. Читайте с осознанием крайней необходимости. Быстро погружайтесь в текст, определяйте образ мыслей автора, "скользите" на таком уровне, какой вам поможет буквально "пронизать" материал. 
      Во время чтения постоянно помните, что ваша единственная цель - поиск центральной идеи. 
      Таким образом вы снизите или исключите вокальные и моторные реакции, реакции на отдельные слова, на регрессии, чрезмерные аудиторные реакции - в общем, вы избавитесь от всех негативных реакций, но приобретете одну, самую важную привычку: осмысленно и психологически точно реагировать на главную мысль автора. 
      После каждого отрывка будут предложены вопросы на понимание, отвечайте на них без всякой опоры на текст. Первый вопрос после каждого отрывка направлен на выяснение понимания сути прочитанного. Следующие (один или несколько) связаны с основными моментами, объясняющими центральную тему. 
      Запишите все свои ответы, будьте кратки и пользуйтесь собственными словами - не сосредоточивайтесь на стиле или грамматике. 
      
      
      Упражнение на быстрое понимание 14 
      
      Самоуважение и самоуверенность (Дуглас Ремсин, доктор медицины) 
      
      (1). Никто не может жить в мире с самим собой без самоуважения; никто не может радоваться своим достижениям без уверенности в себе. Самоуважение зависит от эмоционального равновесия, при котором злость, чувство обиды, страх подчиняются разумному началу, самоконтролю. Но особенно поддерживают человека в его начинаниях и деятельности дух оптимизма и уверенность в себе. Последняя зависит от способности адекватно реагировать на ситуацию или успешно завершенные дела, что также включает в себя способность к критической самооценке, поэтому человек не корит себя за неудачу в борьбе с ветряными мельницами. Это означает, что человек знает, на что он способен и, что более важно, на что он не способен, и не боится честно признаться в этом. 
      (2). Мы редко полностью соответствуем стандартам, которые сами неосознанно установили: социальному, интеллектуальному, пуританскому, но слишком многие из нас зацикливаются на несделанных делах и нерешенных вопросах. И нередко хорошо сделанных дел недостаточно для того, чтобы поддержать наше самоуважение и развить уверенность в себе. Вследствие этого возникают самоуничижение, чувство неполноценности, подавленность и депрессия. 
      (3). Это свойство человеческой натуры часто имеет свои корни в домашнем воспитании и окружающей среде. В детстве Вилли подвергался постоянным ограничениям: "Нельзя!", "Прекрати!", "Не делай этого!", "Зачем ты это сделал?". Это означало: "Ты - глупый маленький недотёпа". Родители забывали, что в своем маленьком мире ребенок ощущал себя авторитетом не меньшим, чем олимпийские боги. Эти постоянные унижения угнетали его и препятствовали формированию уверенности в себе. У родителей даже не возникало и мысли, чтобы похвалить ребенка или поощрить его пусть даже за незначительные успехи. И последним ударом в разрушении здания самоуважения и уверенности в себе может стать фраза: "Как тебе не стыдно!", которая повторяется очень часто, без всякой мысли о ее разрушительной силе. В зрелые годы страх быть пристыженным бросает заику в дрожь, заставляет алкоголика выпить следующий глоток, а невротика - еще глубже спрятаться в пещере своей подавленности. 
      (4). Мистер Н. никогда не заикался, когда отдавал команды, будучи сержантом в армии. Он уверен в себе. Но при встрече с человеком, символизирующим для него авторитет, он страшно заикается. Он впервые начал заикаться пять лет назад, когда пытался сдать тест человеку в форме и провалил его. Вы бы не удивились, если бы узнали, что его суровый отец, символ авторитета, никогда не одобрял его и не поощрял за достижения, а только стыдил: "Как тебе не стыдно!". 
      (5). Время подвести итоги. Посмотрите на себя критически, но с оптимизмом, а не с сомнением подавленной души! То, чего вы добились, тот опыт, который имеется, должны стать основанием для самоуважения и уверенности в себе. 
      
      Тест на понимание 
      1. Что способствует самоуважению и уверенности в себе? 
      2. Каким образом отношения в детстве влияют на недостаток самоуважения и уверенности в себе во взрослой жизни? 
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      Лучшее применение злости (Джеймс Соннет Грин, доктор медицины) 
      
      (1). Старое правило советует нам досчитать до десяти перед тем, как действовать в состоянии злобы. Я подумал об этом недавно, когда тот человек, которому я симпатизировал и доверял, воспользовался моим доверием, чтобы получить личную выгоду за мой счет. Моей первой реакцией было желание отомстить, но, зная по личному печальному опыту, что действия в состоянии злости не приводят ни к чему хорошему, я направил свою энергию совсем в другое русло и справился с задачей, которую пытался решить в течение нескольких дней. 
      (2). Через такой опыт все проходят много раз в течение своей жизни, и обычно первой реакцией является желание отомстить. Если проанализировать эту реакцию, то можно прийти к выводу, что единственное, что нужно человеку в этот момент (и чего он достигает путем мести), - это снятие напряжения, вызванного конфликтной ситуацией. Наша мстительная реакция может быть сильнее, чем причина, вызвавшая ее, и таким образом мы даем преимущество человеку, нас оскорбившему. 
      (3). Мы можем также снять напряжение другим способом, действительно нам полезным. Лучший из них - это использовать энергию, высвобождаемую нашей злостью, на конструктивные действия, направленные на ликвидацию последствий того зла, которое нам причинили. Если подобное невозможно, то эту энергию следует направить на какую-либо другую полезную деятельность. Но по многим причинам или даже просто из-за чистого эгоизма, нам не следует реагировать разрушительно. 
      (4). Говоря о злости, необходимо учесть важный момент: адреналин, выбрасываемый в кровь, снабжает нас энергией, которая требует выхода, и чтобы не было вреда для нашего здоровья, мы должны немедленно освободиться от этой энергии, направляя ее на конструктивные дела и поступки. Немедленно разряжаясь, мы избегаем опасности взрыва со всеми его потенциальными разрушительными последствиями для себя и для других. Короче говоря, когда эмоции злости нарастают, действуйте быстро, но не мстите. Война никогда не бывает прибыльной! 
      
      Тест на понимание 
      1. Как лучше всего, согласно доктору Грину, реагировать на обиду? 
      2. Чего мы действительно хотим добиться, если стремимся отомстить? 
      3. Каким образом такая реакция играет на руку нашим обидчикам? 
      4. Каков физиологический результат состояния озлобленности? 
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      Китайский, японский и полинезийский (Бьерн Карлсен) 
      
      (1). Из всех азиатских языков, не использующих латинский алфавит, китайский язык - самый необычный. Поэтому обучение чтению в Китае представляет собой уникальный по сложности процесс. Письменный язык состоит из знаков, каждый из которых представляет один звук, выполняющий такие же функции, как английский звук. Многие из этих знаков звучат одинаково, но имеют разное написание и значение. Такая же ситуация в некоторой степени существует и в английском языке, например, слова "too", "to", "two" звучат одинаково, но имеют разное написание и представляют шесть различных значений В Китае, между тем, существует около 600 различных речевых звуков, но они выражают 50 тысяч различных значений. Эти значения раскрываются только при написании знаков. Знаки обычно объединяются, формируя почти в шесть раз больше многосложных слов, чем односложных. Каждый знак имеет свое собственное произношение, но слово принимает совершенно различные значения. Например, китайский иероглиф "тунг" означает "восток", иероглиф "хси" означает "запад", но два иероглифа, объединенных вместе, означают "вещь". 
      (2). Совершенно очевидно, что на таком языке очень трудно научиться читать. По мнению одного китайского ученого, Китай никогда не станет страной грамотности с такой системой письма, и большинство китайцев соглашаются, что письменный язык является одной из самых главных проблем образования. Для решения данной проблемы было предложено три пути. Прежде всего, были предприняты многочисленные попытки уменьшить число иероглифов. Они были успешными частично из-за существования большого количества устаревших иероглифов. 25 лет назад полный китайский словарь мог содержать 45 тысяч иероглифов. Это число было недавно уменьшено до 10 тысяч. По оценкам ученых, человеку, чтобы справляться со своими собственными делами, необходимо знать 5 тысяч иероглифов. Среднему студенту в Китае нужно знать 5 тысяч иероглифов при достижении 12-й ступени. Его словарный запас становится в три раза больше благодаря знанию многосложных слов. 
      (3). Эксперт в области китайского языка Джимми Йен определил тысячу наиболее часто используемых иероглифов и создал материал для чтения, использующий только эти иероглифы. Хотя эта система и упростила процесс обучения чтению, но все же, изучив эти иероглифы, человек оставался полуграмотным. 
      (4). Вторым подходом к проблеме стало введение 37 фонетических символов, которые можно было сравнительно легко выучить. Но было напечатано мало книг, использовавших такую систему, кроме того, эти символы многими людьми рассматривались только как переходная ступень к изучению иероглифов. 
      (5). И наконец, было разработано несколько систем, чтобы латинизировать китайский язык при использовании 22 букв. Однако один слог мог иметь 100 значений, поэтому слово, написанное при помощи фонетических символов или букв, не передавало своего точного значения. Таких сложностей не существовало при использовании иероглифов. 
      (6). Это очень сложная проблема, и она касается многих миллионов людей. А пока ни одно из предложенных решений не разрешило ее. 
      (7). Подобные проблемы существуют и в Японии. Доктор Фрэнк Фримен, который был членом образовательной миссии США вскоре после второй мировой войны, писал: "Другая трудность заключается в сложности письменного языка, которая не позволяет детям в начальной школе научиться читать и писать в достаточной степени. Половину времени у них занимает обучение письму и чтению, поэтому на изучение других предметов у них остается мало времени". Миссия рекомендовала упростить письменный язык с целью устранения этих трудностей. 
      (8). Существует и другая крайность - языки, которые очень легко выучить. Один из таких языков - полинезийский, состоящий из группы диалектов, на которых говорят на полинезийских островах. Миссионеры, работающие на этих островах, создали письменный язык, который, вероятно, является самым простым языком в мире. Алфавит его состоит всего лишь из 12 букв: 5 гласных и 7 согласных. Каждая буква означает один звук, таким образом, этот язык является стопроцентно фонетическим. При использовании такой системы чтению можно научиться за очень короткое время, в большинстве случаев - за пару часов. Простота этого языка привела к тому, что Полинезия имеет самый высокий уровень грамотности (после Европы и Северной Америки). Это замечательный факт, особенно если учесть, что большинство людей на этих островах еще столетие назад были каннибалами. 
      
      Тест на понимание 
      1. Как доктор Карлсен объясняет низкий уровень грамотности в Китае и в Японии и высокий уровень грамотности на полинезийских островах? 
      2. Почему китайцам так трудно читать? 
      3. Почему так легко научиться читать по-полинезийски? 
      
      Ключи к упражнениям на быстрое понимание 
      (Ваши ответы будут, конечно, отличаться по форме, но содержание должно быть идентичным. При анализе обсуждений обращайтесь к текстам). 
      
      Упражнение 14 
      1. Достаточность, способность, успех; отсутствие недостижимых целей; философское отношение к неудачам. 
      2. Критика и унижение со стороны родителей - вместо поощрения за небольшие достижения. 
      
      Обсуждение текста 
      Основная идея ясно выражена во второй половине первого абзаца и повторяется в форме призыва к читателю в последнем абзаце. Все остальное в этом тексте - развитие основной идеи и иллюстрирующие детали. В третьем абзаце содержится важная информация - объясняются причины неуверенности в себе. 
      
      Упражнение 15 
      1. Лучше всего энергию направлять на конструктивные действия против зла или на какую-либо полезную деятельность. 
      2. Снятие напряжения, вызванного конфликтной ситуацией. 
      3. Мстительная реакция может быть сильнее вызвавшей ее причины и таким образом спровоцировать чувство вины у пострадавшего. 
      4. Адреналин выбрасывается в кровь и снабжает нас энергией, которая требует выхода. 
      
      Обсуждение текста 
      После небольшого вступления доктор Грин к концу первого абзаца подводит читателя к главной идее, которую полностью излагает в третьем абзаце и повторяет снова в последнем абзаце. 
      
      Упражнение 16 
      1. Доктор Карлсен объясняет это тем, что трудно научиться читать по-китайски и по-японски. И легко научиться читать по-полинезийски. 
      2. Из-за огромного количества иероглифов и их сочетаний. 
      3. В полинезийском языке имеется небольшое количество букв и этот язык полностью фонетический. 
      
      Обсуждение текста 
      Этот текст состоит из большого количества деталей, которые необходимо мысленно рассортировать, для того чтобы точно определить основную идею текста - связь между грамотностью и сложностью письменного языка. Заметьте, как тесно важные детали связаны с основной идеей. 
      
      
      Урок 34 
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      Молния и безопасность (Теодор ВанДеллен) 
      
      (1). Вспышки молнии и раскатов грома достаточно для того, чтобы ребенок вскрикнул, а собака, поджавши хвост, забилась под кровать. Некоторые взрослые также боятся, особенно те, кто имел близкий контакт с этим естественным фейерверком. 
      (2). Ребенок, испугавшийся грома и молнии, нуждается в утешении, а не в насмешке. Ночью, если это необходимо, останьтесь в спальне ребенка, большинство детей можно успокоить песней или сказкой. Старшим мальчикам помогает совместное с родителями наблюдение за вспышками и объяснение их, при условии, что сами родители не выказывают признаков беспокойства. 
      (3). Эксперименты Бенджамина Франклина двести лет назад развеяли суеверия и примитивные представления об этом естественном феномене. 
      (4). Если молния поразит церковь, а не ближайший игорный дом, то люди не будут больше удивляться, что именно хорошее место, а не плохое приняло на себя удар. Они теперь понимают, что молния поразила церковь, потому что ее колокольня является самой высокой точкой в окрестности. 
      (5). Молния представляет собой разряд атмосферного электричества между облаками или между облаками и земной поверхностью. Лучшими целями для молнии являются возвышенные места. Это делает церковный шпиль более уязвимым, чем невысокое здание, защищенное деревьями. 
      6). С другой стороны, одинокое дерево, хижина, забор или человек становятся лучшей мишенью для молнии на ровной пустынной местности, потому что представляют единственное возвышение на много миль вокруг. 
      (7). Попадая в полый объект, такой как жестяной ящик, электрический заряд стекает по поверхности вниз и не попадает внутрь. Поэтому когда молния попадает в дом или в автомобиль, людям, находящимся внутри, не стоит беспокоиться при условии, что они находятся на приличном расстоянии от открытого окна или двери. 
      (8). Мокрые объекты лучше проводят электрический ток, чем сухие. Следовательно, опасно будет находиться в открытой лодке на середине озера или под одиноким деревом во время грозы. На рыбалке при первых признаках бури срочно гребите к берегу. Пловцам необходимо выйти из воды и искать укрытие на берегу. Во время грозы лучше оставаться дома, но если гроза все же застала вас вне дома, выберите безопасное убежище, желательно большое здание с железной крышей или укрытие с защитой от молнии. Если это невозможно, то найдите пещеру, углубление в земле, подножие нависающего холма или густой лес. Избегайте маленьких одиноких хижин, одиноких деревьев, проволочных заборов, вершин холмов и открытых пространств. 
      
      Тест на понимание 
      1. Что нужно делать во время грозы? 
      2. Как нужно реагировать, если ребенок боится молнии? 
      3. Какие виды объектов обычно поражает молния? 
      4. Почему безопасно находиться в помещении во время грозы? 
      5. Почему вода представляет большую опасность во время грозы? 
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      Можно ли обходиться без сна? (А. Борбвли) 
      
      (1). Как и религиозные аскеты в средние века, в наши дни многие люди считают сон потерянным временем. Они жалеют, что в сутках только 24 часа и что у них на все не хватает времени. Как было бы замечательно использовать для разных дел целую треть жизни, пропадающую впустую! Мы знаем, что действительно существуют такие короткоспящие, которые вроде бы приближаются к этому идеалу. Но как быть с большинством нормальных людей? Можно ли научиться обходиться минимальным количеством сна? 
      (2). Этот вопрос разрабатывался не так давно группой Лаверна Джонсона в Калифорнии. В опытах участвовали четыре молодые супружеские пары. Три из них спали обычно по 8 часов за ночь, а четвертая - 6,5 часа. Перед ними поставили задачу: постепенно уменьшить свой сон до 5,5 часа или менее с помощью простого метода: они должны постепенно изменять режим сна, ложась спать на час позже, через две-три недели - еще на час позже и т. д. Когда таким образом они достигали минимального сна, то поддерживали этот режим в течение месяца, затем уменьшали сон еще на полчаса и проводили так еще 2 месяца. Те пары, которые обычно спали по 8 часов, смогли снизить ночной сон до 5,5-4,5 часа. 
      (3). Та пара, которая обычно спала 6,5 часа, перешла на пятичасовой режим сна. На следующие полгода испытуемым было разрешено самим выбрать подходящий режим. Любопытно, что все три пары, которые до начала опыта спали обычно по 8 часов, выбрали режим ограниченного сна от 5,5 до 7,3 часа, в среднем 6,4 часа. Это исследование показало, что и самые обычные люди могут значительно снизить продолжительность своего сна на целый час или даже на два и сохранять такой режим в течение длительного времени. 
      (4). Каково же было самочувствие у участников этого опыта? Те семейные пары, которые в норме спали по 8 часов, стали с трудом просыпаться по утрам, начиная с того момента, как они перешли на режим 6,5-часового сна и менее, и жаловались на усталость. По мере дальнейшего сокращения сна они стали чаще просыпать время подъема по утрам и их все сильнее тянуло поспать днем. В конечном счете переутомление явилось главной причиной того, что участники опыта не стали еще больше сокращать свой сон. Однако различные психологические тесты, которые им предлагались по ходу эксперимента, не выявили никаких заметных нарушений или снижения умственной работоспособности из-за уменьшения времени сна. 
      (5). В дальнейшем работа американских исследователей сна Мэри Карскадон и Вильяма Демента показала, что снижение ежесуточного сна с обычных 7-9 до 5 часов увеличивает субъективно ощущаемую сонливость в дневное время. Этот эффект "накопления нехватки сна" полностью исчезает уже после первого 10-часового периода восстановительного сна. 
      
      Тест на понимание 
      1. Какую задачу поставил Лаверн Джонсон перед испытуемыми? 
      2. Какой вывод можно сделать из данного исследования? 
      3. Каково было самочувствие у участников данного опыта? 
      4. Что показали исследования Мэри Карскадон и Вильяма Демента? 
      
      Ключи к упражнениям на быстрое понимание 
      (Ваши ответы будут, конечно, отличаться по форме, но содержание должно быть идентичным. При анализе обсуждений обращайтесь к текстам). 
      
      Упражнение 17 
      1. Во время молнии оставайтесь дома или в безопасном убежище. 
      2. Будьте спокойны и не проявляйте признаков тревоги. 
      3. Возвышенные места, отдельно стоящие объекты и т.д. 
      4. Электрический заряд стекает по поверхности вниз и не попадает внутрь. 
      5. Мокрые объекты лучше проводят электрический ток, чем сухие. 
      
      Обсуждение текста 
      В этом отрывке доктор Ван Деллен объясняет читателям, как избежать поражения молнией. Используя большое количество примеров и научных фактов, он советует нам во время грозы оставаться дома или в безопасном убежище и избегать опасных мест. 
      
      Упражнение 18 
      1. Они должны были постепенно изменять режим сна, ложась спать на час позже, через две-три недели - еще на час позже и т. д. 
      2. Это исследование показало, что и самые обычные люди могут значительно снизить продолжительность своего сна на целый час или даже на два и сохранять такой режим длительное время. 
      3. Психологические тесты, которые предлагались испытуемым по ходу эксперимента, не выявили у них никаких заметных нарушений или снижения умственной работоспособности из-за уменьшения времени сна, хотя наблюдались усталость и сонливость. 
      4. Снижение ежесуточного сна с обычных 7-9 до 5 часов увеличивает субъективно ощущаемую сонливость в дневное время. 
      
      Обсуждение текста 
      Главная идея текста выражена в конце третьего абзаца: "Самые обычные люди могут значительно снизить продолжительность своего сна на целый час или даже на два и сохранять такой режим в течение длительного времени". Далее, в четвертом абзаце, при анализе результатов опыта главная идея повторяется: "Различные психологические тесты, которые им предлагались по ходу эксперимента, не выявили никаких заметных нарушений или снижения умственной работоспособности из-за уменьшения времени сна". 
      Абзац первый - вступление. Во втором описывается сам опыт, а в четвертом тема получает дальнейшее развитие. 
      
      
      Урок 35 Тренировка на восприятие IX 
      
      Упражнение на восприятие 35 
      "Скользите" вниз по колонке, делая только по одной фиксации на каждой строчке. Продвигайтесь вперед так быстро, как позволяет понимание. Выделяйте основные идеи, стараясь не опираться на внутреннюю речь. Для контроля скорости и предотвращения регрессий используйте тренировочную карточку. 
      
      
      Важной 
      составляющей частью 
      органа зрения 
      являются 
      двигательные мышцы 
      глаза. Знайте, что 
      правильное 
      использование 
      этих мышц 
      не может им повредить. 
      Если вы читаете 
      при дневном свете 
      или при 
      искусственном 
      освещении 
      достаточной мощности 
      и расположенном так, 
      чтобы 
      чтение не вызывало 
      напряжения, 
      вы можете 
      при этих 
      идеальных условиях 
      читать на протяжении 
      многих часов, 
      не ощущая и 
      тени усталости. 
      Считается, что 
      75-, 100-ваттная 
      электрическая лампочка 
      (предпочтительно 
      матовая), 
      дающая рассеянный свет, 
      падающий слева, 
      создает 
      идеальные условия 
      для чтения. 
      Старайтесь избегать 
      длительного чтения 
      в движущемся поезде, 
      особенно ночью. 
      При чтении 
      нежелательно, чтобы 
      источник света 
      находился у вас 
      над головой - 
      располагайте 
      источник света 
      слева и 
      следите за тем, чтобы 
      мощность лампы 
      была не менее 
      70 ватт. 
      Важными моментами 
      являются 
      достаточная 
      интенсивность света 
      для вашего 
      типа глаз и 
      полное отсутствие 
      тени. 
      
      
      
      Упражнение на восприятие 36 
      Выполнять, как и предыдущее упражнение. 
      
      Лучшее время для обучения (Бруно Фест) 
      
      
      Вы когда-нибудь 
      замечали, 
      в какое время 
      ваш сон 
      наиболее глубок: 
      ночью или 
      в утренние часы? 
      Некоторые люди 
      ночью спят 
      так крепко, 
      что не просыпаются 
      от шума, который 
      разбудил бы их 
      в утренние часы. 
      Другая картина 
      наблюдается 
      среди тех, кто спит 
      крепче утром. 
      Этот факт 
      сам по себе 
      не связан с памятью, 
      но наблюдается 
      очень интересная связь 
      между глубиной 
      нашего сна и 
      лучшим временем 
      для обучения и 
      запоминания. 
      Многие тесты доказали, 
      что люди, которые 
      засыпают легко 
      и глубоко 
      в течение 
      первой половины ночи, 
      бодры и полны жизни 
      в момент 
      пробуждения утром. 
      Поэтому 
      их лучшее время 
      для обучения - 
      час после подъема. 
      С другой стороны, 
      люди, которые 
      крепче спят утром, 
      обычно нуждаются 
      в нескольких часах 
      после завтрака, 
      для того чтобы 
      достичь пика 
      утренней формы. 
      Их лучшее время 
      для обучения - 
      поздно днем 
      или вечером. 
      Позволяет ли 
      вам работа 
      использовать 
      ваше лучшее время 
      для посещения 
      курсов памяти - 
      это уже 
      другой вопрос. 
      Часто ваши дела 
      могут требовать 
      от вас 
      в эти лучшие часы 
      для обучения 
      выполнять 
      механическую работу. 
      Если лучшее время 
      для вас - вечер, 
      то вы можете 
      слишком устать 
      после трудового дня, 
      чтобы заняться 
      умственной работой. 
      Все это 
      может случиться 
      в повседневной жизни, 
      но все же 
      очень важно 
      для вас 
      знать свое 
      лучшее время. 
      Когда-нибудь, 
      возможно, 
      вы сможете 
      устанавливать 
      свои рабочие часы 
      и выполнять 
      умственную работу 
      в лучшее для вас 
      время. 
      Такой способ 
      сэкономит 
      ваши силы 
      и значительно 
      сократит время, 
      необходимое 
      для повторения. 
      
      
      
      Упражнение на восприятие 37 
      Быстро пробежите взглядом по строке, ваша цель - за 40 секунд или менее с 90-процентной точностью отыскать синонимы к ключевым словам (находятся в левой части строки и отделены косыми черточками). 
      1. мастер / кластер ученик умелец старатель мойщик 
      2. срок / сурок день триод период высота кромка 
      3. дыра / дверь прорубь камень отверстие вмятина 
      4. знаток / платок диктор лектор доктор эксперт 
      5. дорога / долина поле русло поляна путь ртуть 
      6. насыпь / вершина гора взгорье вал вол валик 
      7. рабство / работа рабочий рента неволя долг 
      8. подлинник / черновик чистовик рукопись оригинал 
      9. порт / курорт берег суша маяк гавань баржа 
      10. престол / наследство богатство власть трон 
      11: мусор / грязь слякоть месиво сор затор сыр 
      12. ссора / выговор приговор раздор отставка выход 
      3. секрет / совет сплетня тайна клад вклад сундук 
      14. шофер / тапер тапир механик пилот водитель 
      15. шифр / почерк тайна сейф кейс печать код кот 
      16. черта / черт полоса угол наклон линия горизонт 
      17. фокус/форум форма фонтан фикус трюк бирюк 
      18. вздор / ругань чепуха навет спор укор диалект 
      9. восстание / недовольство протест бунт побег 
      20. муж / любимый друг закон супруг жених брак 
      21. страх / ужас опасность тревога боль дрожь пот 
      22. оборона / страна завод армия защита стан танк 
      23. глупец / трус слабак болван редиска суфлер толкач 
      24. вклад / клад деньги лепта монета охрана гарантия 
      25. эхо / встреча слух отражение отголосок голос 
      
      Время выполнения: __________ 
      Число правильных ответов: __________(22 - 23 - 90%) 
      
      Ключ 
      1. Умелец; 2. Период; 3. Отверстие; 4. Эксперт; 5. Путь; 6. Вал; 7. Неволя. 8. Оригинал; 9. Гавань; 10. Трон; 11. Сор; 12; Раздор; 13. Тайна; 14; Водитель; 15. Код; 16. Линия; 17. Трюк; 18. Чепуха; 19. Бунт; 20. Супруг; 21. Ужас; 22. Защита; 23. Болван; 24. Лепта; 25. Отголосок. 
      
      
      Упражнение на восприятие 38 
      
      Много лет назад французский психолог Бинэ продиктовал младшим школьникам рассказ из трех фраз и попросил письменно воспроизвести его. Все психологи, изучавшие проблемы памяти, помнят этот рассказ наизусть. Но со школьниками было иначе. Бинэ прочитал: "Старая крестьянка, 64 лет, вдова Мепс, жившая в маленьком доме на пустынной дороге Реколе, повела свое стадо в поле. Пока она собирала траву для своих животных, змея, спрятавшаяся в хворосте, бросилась на нее и укусила несколько раз в кисть руки. Бедная женщина от этого умерла". 
      Прочтите кому-нибудь из ваших приятелей этот рассказик и попросите изложить его на бумаге. Получится то же, что и у испытуемых Бинэ. Двадцать пять школьников из сорока не воспроизвели ни дом, ни пустынную дорогу, пятнадцать - забыли имя и возраст женщины и собирание травы, десять - про то, что змея сперва бросилась. Забылись второстепенные детали, не имеющие прямого отношения к событию. Но никто не забыл ни "старую крестьянку" (сработал фактор края), ни укус змеи, ни даже стадо (в заботах о стаде и произошла драма). 
      Опыт Бинэ показывает, на чем в первую очередь останавливается наше внимание и насколько смысловая связь важнее для нас, чем случайная ассоциация. Но какой бы механизм ни выступал у нас на первый план - ассоциация ли, смысловая ли связь или объединение элементов в законченную структуру, как это бывает со стихами, - ни один из них не сработает, если у нас не будет намерения запоминать. 
      
      
      Каким было ваше понимание? Отличным. Хорошим. Посредственным. Плохим. 
      
      Упражнение на восприятие 39 
      
      Проблема реальности (М. Уэст) 
      Грамматика - скелет языка. С помощью грамматических тренировочных упражнений и обычных уроков в классе, когда оперируют ручками, книгами, линейками, дверями, окнами и т. п., эти кости можно заставить стучать. Проблема в том, чтобы заставить эти кости жить. Язык - это не просто набор слов, это - форма поведения. При чтении мы с данной проблемой не сталкиваемся .или она не так серьезна: описание, изложение и повествование так же мало затрагивают поведение человека, как спряжение глаголов, вводные слова, обороты вежливости и т. д. Даже при чтении прямой речи читателю нужно лишь понять подобный материал, а не подбирать и использовать его подходящим образом. В тех случаях, когда изучающий язык попадает за границу, он приобретает эти навыки в естественной обстановке, но изучая язык в школе, мы должны привнести действительность прямо в класс, а это очень трудно. 
      
      
      
      Каким было ваше понимание? Отличным. Хорошим. Посредственным. Плохим. 
      
      
      XIII. ЧИТАЕМ ПРОБЛЕМНЫЙ МАТЕРИАЛ С ХОРОШИМ ПОНИМАНИЕМ 
      
      Краткий обзор главы 
      
      В тринадцатой главе вы попрактикуетесь в быстром, активном восприятии. 
      Наши занятия подходят к концу, и в этой главе вы: 
      - прочитаете три больших текста, засекая при этом время; 
      - при чтении будете поддерживать высокую скорость, несмотря на то что материал стал сложнее; 
      - постараетесь активнее реагировать на образ мыслей автора; 
      - отточите свое мастерство в выделении сути прочитанного; - примете четвертый вызов вашей технике чтения. 
      
      
      Урок 36 Преодоление барьера скорости 
      
      На протяжении многих недель вы тренировались, чтобы повысить эффективность чтения. При этом вы: 
      1. Сознательно быстро продвигались по тексту. 
      2. Развивали при чтении осознание необходимости. 
      3. Стремились быстро выделить центральную тему текста, чувствуя образ мыслей автора. 
      4. Исключали вредные привычки при чтении: регрессии, вокализацию и внутреннюю речь. 
      5. Расширяли поле зрения, сокращали время фиксации, учились эффективно использовать периферическое зрение. 
      6. Прочитывали полный роман или журнал за один вечер. 
      7. Увеличивали свой словарный запас. 
      8. "Проскальзывали" по менее важным частям материала. 
      Вы научились применять активную технику чтения, которая поможет вам извлекать суть прочитанного за возможно короткое время - технику, которая позволит вам преодолеть барьер скорости, стоящий на пути неопытного читателя. 
      Сейчас вы находитесь на завершающем этапе обучения, но впереди вас ожидает еще больше работы - вы будете совершенствовать свою технику быстрого и эффективного восприятия, которую уже освоили; будете работать над дальнейшим увеличением скорости восприятия и расширением поля зрения; пополните свой словарный запас; будете практиковаться в прочтении нехудожественной книги за два-три вечера. 
      На заключительном этапе работы вы будете продолжать совершенствоваться. Готовы ли вы покорить новые высоты? Готовы ли вы читать новые журналы, новых авторов, книги новых для вас направлений? Готовы ли вы реагировать более скептически на все, что прочитываете? Уверены ли вы в своем восприятии, для того чтобы применять технику "скольжения"? 
      Развили ли вы к настоящему моменту технику чтения в достаточной степени, для того чтобы прочитывать более сложные тексты с такими же скоростью и пониманием, какие вы демонстрировали на предыдущих занятиях? 
      Ответы на данные вопросы вы найдете в этой главе. 
      Что бы вы ни читали в настоящий момент, делайте это с осознанием необходимости и того, что вы продвигаетесь по тексту с большой скоростью, быстро понимаете, быстро думаете и быстро реагируете. Поставьте перед собой цель - быстро схватывать центральную тему, суть, основную идею (называйте это как пожелаете) текста. Относитесь к мелким деталям как к фону, к важным деталям - как к поддержке, усилению, прояснению основной идеи. Чувствуйте образ мыслей автора и мыслите одновременно с ним во время чтения. "Скользите" по тексту без чувства вины или беспокойства всякий раз, когда сложность материала и ваши цели позволяют это сделать. Короче говоря, используйте всю технику, которой вы обладаете, для быстрого, точного, интеллектуального понимания. 
      Иногда, конечно, вы можете снижать скорость чтения в зависимости от типа материала и от ваших целей. 
      Вы не будете читать все отрывки этой главы с одинаковой скоростью - она должна соответствовать читаемому материалу и поставленным целям. 
      Если вы упорно и успешно работали над материалом данного пособия, то никогда уже не будете читать так медленно, как вы читали до знакомства с этой книгой. 
      Короткое обсуждение, следующее за каждым тестом на понимание, будет касаться образа мыслей автора и логической структуры произведения. Внимательно прорабатывайте эти обсуждения, обращаясь по мере необходимости к тексту. 
      
      
      Текст 20 
      
      Лечение обычной простуды (Гарольд Дил, доктор медицины) 
      
      Несмотря на общий скептицизм по поводу лечения обычной простуды, на приобретение лекарств от нее ежегодно тратятся миллионы долларов. Старые испытанные средства, такие как асафетида, камфора, теперь больше не в моде - их заменил целый арсенал ныне популярных лекарственных средств - витамины, вакцины, носовые аэрозоли и капли, хотя тщательные исследования показали, что большинство из этих широко разрекламированных средств совершенно бесполезны. А некоторые даже могут нанести вред здоровью. 
      I. 
      10 лет назад в университете Миннесоты начались серии исследований, ставящих перед собой цель выяснить эффективность средств, предлагаемых для лечения простуды. Это исследование началось со случайного наблюдения, натолкнувшего меня на мысль, что морфий может быть эффективным средством при лечении головной боли, возникающей при простуде. Многие тесты подтвердили это наблюдение, но морфий из-за своей токсичности и опасности возможного привыкания к нему не годился для широкого применения. В процессе исследований круг поиска постепенно расширялся в надежде отыскать средство, которое было бы эффективно и безвредно. Во время этих исследований многие из наиболее широко распространенных средств лечения простуды были подвергнуты тщательному анализу. 
      Эти изыскания проводились студенческим центром здоровья университета. Каждый опыт тщательно готовился, чтобы избежать возможных предубеждений относительно определенных лекарственных средств. Врачи центра выписывали рецепты для лечения простуды. Фармацевты готовили именно те лекарства, действие которых изучалось в данный момент. Пациенты не знали, какие именно средства от простуды им выдали для лечения, а врачи не знали, какими лекарствами лечились те или иные пациенты. Через 48 часов после начала лечения пациенты описывали свое состояние в специально приготовленной для этого карте. На основании данной информации с учетом записей фармацевтов была проведена оценка эффективности лекарственных средств и составлены таблицы, в которых отражалась зависимость эффективности лечения от используемых средств. 
      В каждом из этих тестов некоторые таблетки и капсулы, выдаваемые пациентам, содержали только молоко и сахар. Это делалось для того, чтобы можно было установить, какая часть больных выздоровеет за 48 часов без лечения. Другими словами, люди, которые получали таблетки из сахара и думали при этом, что они принимают лекарства, представляли собой контрольную группу, относительно которой оценивались результаты. 
      Важность использования такой группы стала очевидной уже в результате первых опытов. Приблизительно 35 процентов студентов, которые получили сахарные таблетки, сообщили об "определенном улучшении состояния" или "о полном излечении" от простуды за 48 часов. Некоторые из них отметили такое быстрое и замечательное улучшение состояния, что оценили эти таблетки как самое эффективное средство, которое они когда-либо применяли. Несмотря на комичность ситуации, результаты контрольной группы показали, что почти 35 процентов пациентов быстро выздоровели без применения каких-либо лекарственных средств. Те лекарственные средства, от которых получило облегчение менее 50 процентов испытуемых, признавались малоэффективными и исключались из дальнейших исследований. 
      Фактически все из наиболее часто используемых лекарств для лечения простуды (на основании этих опытов) оказались практически бесполезными. Эта группа лекарственных средств включала аспирин, кальций и йод, рыбий жир (витамин А), эфедрин, атропин, смесь аспирин-фенацетин-кофеин (которая продается под различными названиями) и соду. 
      Хотя аспирин и показал наибольшую эффективность из всех этих средств, но его результаты лишь немногим лучше, чем у обычных сахарных таблеток. Это верно для различных видов и качества применяемого аспирина. 
      Низкие результаты излечения показала сода -другое широко рекомендуемое средство при простуде. Неоднократно подчеркивалась важность применения соды как источника щелочи. При исследованиях мы давали достаточную дозу соды для образования большего количества щелочи, чем это возможно при приеме любого лекарственного средства, имеющегося в продаже. Однако результаты такой алкализации были точно такими же, как и при применении сахарных таблеток. 
      Видимо, самыми распространенными средствами от простуды являются носовые капли и аэрозоли. Для наших исследований мы выбрали самые широко распространенные носовые капли. 
      Капли, находящиеся в бутылочках без наклеек, были распределены среди студентов. Им рекомендовалось применять данное средство согласно прилагаемой инструкции. Только 31 процент из этих пациентов почувствовал облегчение после применения капель - приблизительно такое же количество, как и при лечении сахарными таблетками. 
      Носовые капли не только малоэффективны, но и приносят вред здоровью - нарушают естественные защитные механизмы организма. Медицинские исследования показали, что простуда обычно вызывается вирусами или бактериями, которые попадают в организм через верхние дыхательные пути. После проникновения инфекции в организм, на первой стадии развития болезни, появляются следующие симптомы: закладывание носа, чихание, насморк, сухость в горле, небольшая головная боль, но при этом не поднимается температура. Такое состояние может длиться 4-5 дней. Потом может последовать вторая стадия, вызванная другими микробами, которые попали в нос или горло. Она сопровождается слабостью, ознобом и обычно продолжается 2-3 недели. 
      Природа дала человеку замечательное средство защиты от проникновения бактерий. У входа в носовой проход имеются крохотные волоски, которые отфильтровывают крупные частицы инородных тел, попадающие с воздухом. Следующей ступенью защиты является большое количество желез, расположенных по всей внутренней поверхности носа. Эти железы постоянно выделяют слегка клейкую слизь, которая покрывает внутреннюю поверхность носа. Слизистая пленка находится в постоянном движении по направлению к глотке и обновляется приблизительно каждые десять минут. Считается, что около 75 процентов пыли и микробов, находящихся в воздухе, удаляется таким способом. 
      Слизистая оболочка также защищает нежную внутреннюю поверхность носа от механических повреждений, вызываемых частицами пыли. Если слизистая оболочка не повреждена, то бактериям очень трудно проникнуть дыхательным путем в организм. В противном случае, если целостность слизистой оболочки нарушена, ворота для инфекции открыты.

Последняя линия обороны дыхательного тракта - это реснички, микроскопические волосоподобные образования, покрывающие большую часть слизистых мембран в носу. Реснички постоянно волнообразно двигаются, подобно колосящемуся пшеничному полю. Таким образом они собирают чужеродные клетки и частицы и продвигают их в сторону глотки, откуда они впоследствии удаляются или проглатываются. 
      Носовые капли могут быть вредными исключительно потому, что они вмешиваются в работу системы защиты организма или разрушают ее. Вещества, входящие в состав капель, сначала замедляют, а затем полностью останавливают действие ресничек. Они даже могут разрушить респираторный эпителий. Более того, носовые капли или аэрозоли, несмотря на временное облегчающее воздействие, часто вызывают ощутимое раздражение слизистой оболочки носа и таким образом способствуют проникновению бактерий. И наконец, существует опасность заболевания определенным типом пневмонии, к которому может привести попадание маслянистых веществ в легкие. По всем этим причинам специалисты-отоларингологи предостерегают от употребления носовых капель и аэрозолей. Такое лечение показано только по рекомендации врача в особых случаях. 
      В равной степени бесполезны полоскания для рта и горла и антисептики, которые так широко рекламируются. Эти лекарства могут убить бактерии в тестовой пробирке в течение определенного времени, но ни одно из них не действует мгновенно. Также они неэффективны в слабых растворах, которыми можно без последствий полоскать горло и нос. Более того, только очень малая часть внутренней поверхности носа и горла может быть доступна при лечении таким образом. 
      Несколько других, более или менее универсальных домашних средств обнаружили свою полную несостоятельность при наших исследованиях. Слабительные различных видов, например, широко применяются при домашнем лечении простуды и включены во многие разрекламированные средства. Последние исследования показали, что слабительные совершенно бесполезны при простудах и пациенты, которые принимали их, потеряли больше рабочего времени, чем те, которые обошлись без слабительных. 
      Другим популярным средством является употребление большого количества жидкости в виде воды, лимонада, апельсинового сока и других напитков. Это делается для того, чтобы увеличить выделения организма. По-видимому, таким образом усиливается процесс выведения токсических продуктов, образовавшихся в результате болезни. Это выглядит правдоподобно, но, к сожалению, нет никаких доказательств, что это именно так. 
      Популярно употребление в качестве лекарственного средства спиртных напитков, что является еще одним весьма распространенным заблуждением. 
      Мы не стремились увеличить эту популярность, и поэтому изучение эффективности данного способа не вошло в график наших исследований. С научной точки зрения, вероятно, существует некоторое основание или повод для использования алкоголя при простуде. Он усиливает приток крови к кожному покрову, что дает ощущение теплоты, особенно если человек замерз или промок. С другой стороны, алкоголь сам вызывает выделения из носа у некоторых людей, и многие достоверные исследования показали, что длительный и чрезмерный прием алкоголя снижает сопротивляемость организма пневмонии - наиболее серьезному осложнению при простуде. 
      II. 
      В последнее время предпринимались значительные усилия для того, чтобы разработать средства для предотвращения простуды. Заслуживают особого внимания два типа средств. Одно из них - это соблюдение диеты (включающей прием витаминов), другое - вакцинация. 
      Адекватная и сбалансированная диета необходима для поддержания здоровья. Однако, кроме общеукрепляющего эффекта, соблюдение диеты никак не влияет на предупреждение и лечение простудных заболеваний. То же самое можно отнести и к витаминам, которые главным образом используются как превентивная мера. Исследования показали, что и у людей, и у животных снижается сопротивляемость к различным видам инфекций при недостатке витаминов, и, по-видимому, это верно для каждого хорошо известного витамина. Но не было доказано, что использование какого-либо витамина сможет предотвратить простуду. Хотя, по сообщению ряда авторов, рыбий жир, содержащий витамины А и Д, смягчает остроту протекания болезни и уменьшает частоту заболеваний, однако большинство этих сообщений основано на недостаточно проверенных фактах. 
      Изучение воздействия вакцин на предупреждение и течение простудных заболеваний заняло несколько лет. Эти вакцины содержали смеси различных бактерий, большинство из которых было обнаружено в носовой полости и горле больного простудой. Предметом нашего исследования являлись два вида бактериологических вакцин. Одна была введена подкожно, а вторая - через рот. 
      При этом изучении мы снова приняли все меры предосторожности, для того чтобы гарантировать максимум достоверности полученных результатов. Студенты, вызвавшиеся добровольцами, попеременно и без выбора назначались в контрольные и экспериментальные группы. Студентам контрольной группы вакцина не вводилась, но все они были уверены в том, что получили дозу вакцины. К изучению их состояния было такое же объективное отношение. Каждый студент сообщал о возникновении и течении болезни в оздоровительный центр и делал отметки о простудных состояниях, которые длились 24 часа и более. Но даже врачи, которые наблюдали этих больных, не знали, к какой группе они принадлежат. Количество и тяжесть заболеваний простудой этих студентов были отражены в таблицах в соответствии с группами - контрольной или вакцинированной. 
      Первые результаты были получены от применения бактериологической вакцины, введенной подкожно. Это - одна из наиболее известных и широко применяемых вакцин. По результатам анализа записей вакцинированных студентов выяснилось, что в течение прошлого года на каждого студента приходилось по 4,7 случая заболеваний простудой. В течение же года, когда им была введена вакцина, заболеваемость составила 2,1 случая на каждого человека. Очевидно, такое снижение случаев заболеваний (на 55 процентов)- это отличный результат. Фактически этот результат совпал с результатами других исследований данной вакцины, что доказывает ее ценность. 
      К сожалению, эти данные были полностью нейтрализованы результатами, показанными контрольной группой студентов. Из их отчетов следовало, что в прошлом году количество заболеваний простудой составило 4,9 случая на человека, а в исследуемом году заболеваемость снизилась до 1,9 случая на человека. Снижение составило 61 процент. Другими словами, контрольная группа, которая не была вакцинирована, показала почти такие же хорошие результаты, как и вакцинированная. Таким образом, легко заметить, какое эффективное воздействие имеет вера в лечение простуды обычными средствами. 
      Результаты с оральной вакцинацией были такими же впечатляющими. Во время исследований студенты экспериментальной группы получили капсулы, содержащие вакцину, а студенты контрольной группы - капсулу с глюкозой. 
      Анализ результатов показал, что в вакцинированной группе количество заболеваний на одного человека снизилось примерно на 70 процентов. Это было отличным результатом и совпадало с результатами других исследований. Но анализ данных контрольной группы, как и в предыдущем случае, показал такое же снижение числа заболеваний: в течение изучаемого года вакцинированная группа имела 2,1 случая заболеваний на одного человека, а в контрольной группе - 2,0. Более того, количество пропущенных учебных дней у той и другой группы было одинаковым. 
      III. 
      Существует ли все-таки эффективное средство от простуды? 
      Нет, универсального средства для предупреждения простуды не существует. Однако наши изыскания действительно обнаружили одну группу лекарственных средств, которая, кажется, имеет определенный лечебный эффект. Как упоминалось ранее, морфий, являющийся производным опиума, показал отличные результаты, но был исключен из-за возможных негативных последствий. Но несколько других производных опиума, которые менее токсичны и практически не вызывают привыкания, определенно подходят для лечения. Наши первые исследования выявили, что кодеин и папаверин доказали свою действенность при лечении острых простуд, хотя ни один из них не был таким эффективным, как морфий. А поскольку они сильно отличаются по химическому составу, было решено попробовать применять их комбинацию. 
      Оказалось, что смесь кодеина и папаверина является самым лучшим после морфия средством от простуды. Лекарство, состоящее из 1/4 грамма кодеина и 1/4 грамма папаверина, было признано наиболее эффективной дозой. В ходе эксперимента 1500 студентов принимали это лекарство от острой простуды, и, как сообщалось, 72 процента из них определенно улучшили свое состояние или полностью излечились за сравнительно короткое время: от 24 до 48 часов. Основной лечебный эффект состоял в том, что у пациентов почти полностью исчез насморк. С исчезновением первичных симптомов простуды во многих случаях дальнейшее развитие заболевания не наблюдалось. 
      Многие студенты это лечение переносили на ногах и были готовы посещать занятия. Если бы они соблюдали постельный режим, то, вероятнее всего, результаты были бы еще выше. Чем раньше начинался прием данного лекарства, тем выше были результаты. Это лекарство, известное как копавин, не рекламируется широко, но его может выписать врач, который также определит, когда и в каких дозах его следует принимать. 
      После проведения этих исследований результаты подобных опытов были опубликованы в медицинской литературе: доктор Рассел Сессил из Нью-Йорка и доктор Фриц Хаттер из Вены обнаружили, что смесь кодеина и папаверина особенно эффективна, когда используется в самом начале простудного заболевания. В связи с этим также интересно отметить тот факт, что люди, принимающие опиум, редко болеют простудными заболеваниями. Де Куинси в своей "Исповеди" писал, что в течение тех лет, когда принимал опиум, он никогда не болел простудой и у него не было даже легкого кашля. Но после того как он бросил принимать опиум, его атаковали сильная простуда и кашель. Подобное явление описывал Кокто в своем "Дневнике наркомана"; "Опиум - это время года. Курильщик опиума не страдает от изменения погоды. Он никогда не заболеет простудой". 
      Менее эффективными, недостаточно ценными для лечения простуды оказались несколько других производных опиума. Кроме кодеина и папаверина в отдельности, было обнаружено, что порошок опиума и старомодный порошок Довера (смесь порошка опиума и порошка ипекакуаны) обладали определенными лечебными свойствами. В группу средств умеренного лечебного воздействия можно также включить и хинин. Процент больных, которые полностью излечились или получили значительное облегчение после применения этих лекарств, составляет от 57 процентов для опиума-порошка и до 50 процентов для хинина. 
      И наконец, некоторые общие гигиенические меры, полезные при лечении простуды. Если вы почувствовали, что простудились, ложитесь в постель и оставайтесь там до полного выздоровления. Ценность постельного режима состоит в следующем: во-первых, исключается возможность дальнейшего распространения заболевания, во-вторых, увеличивается общая сопротивляемость организма, а в-третьих, вы все время находитесь в тепле. Постельный режим при острых стадиях заболевания, дополненный ранее описанным лечением, снизит тяжесть протекания болезни, ограничит ее распространение и уменьшит частоту осложнений. 
      Горячие ванны, применяемые для лечения простуды, могут быть водяными или паровыми. Эффект этих ванн состоит в расширении кровеносных сосудов кожи и увеличении притока крови к ним - в результате такого воздействия уменьшается насморк. Подобного эффекта можно добиться при применении массажа или других форм физиотерапии с горячими или холодными компрессами, горчичными пластырями и натираниями. Если после такого лечения лечь в постель и хорошенько укрыться, то лечебный эффект будет продлен и вероятность быстрого выздоровления возрастет. Физические упражнения, часто используемые спортсменами, для того чтобы "выпотеть" простуду, имеют подобный эффект. Но при переохлаждении обычно симптомы возвращаются, и простуда может оказаться более сильной, чем раньше. 
      
      Количество слов в тексте: 2420 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Из восьми утверждений выберите три, которые выражают основные идеи текста. 
      1. Эти исследования проводились в университете Миннесоты. 
      2. Многие широко разрекламированные лекарственные и домашние средства лечения простуды неэффективны или даже вредны. 
      3. Группа студентов, принимающих сахарные таблетки, не показала никаких улучшений здоровья. 
      4. Ни вакцины, ни витамины, ни диета не являются профилактическими средствами простудных заболеваний. 
      5. Только смесь кодеина и папаверина, хинин или некоторые гигиенические средства дают определенное улучшение при лечении простуды. 
      6. Обнаружено, что носовые капли и аэрозоли могут быть опасными для здоровья. 
      7. Горячие ванны были тем лечебным средством, с которого начались исследования. 
      8. Постельный режим во время простуды был единственным средством, показавшим хоть какие-то результаты. 
      
      Обсуждение текста 
      Абзац 1. Доктор Дил выделяет три основные проблемы лечения простуды. Во-первых, он обращает внимание на то, что "большинство из широко разрекламированных средств совершенно бесполезны, а некоторые даже вредны для здоровья". 
      Часть I. В ней автор объясняет, почему такие лекарственные средства бесполезны или даже вредны, и подтверждает свою мысль результатами эксперимента в университете Миннесоты и фактами медицинских исследований. 
      Часть II. Здесь доктор Дил развивает вторую мысль - простуда, по-видимому, не может быть предупреждена ни при помощи диет (включая витамины), ни при помощи вакцинации. Снова свои утверждения он подтверждает результатами экспериментов. 
      Часть III. Развивая третью мысль, доктор Дил сообщает, что смесь кодеина и папаверина способна эффективно излечивать простуду. Также он говорит о лечебных свойствах морфия и хинина и предлагает такие гигиенические меры, как постельный режим, массаж и другие (которые способствуют лечению простуды). 
      Во время чтения вы, несомненно, чувствовали, что структура текста состоит из трех частей, и вы совершенно ясно поняли, что главная мысль автора заключается в следующем: многие разрекламированные лекарственные средства и домашние способы бесполезны или даже вредны при лечении простуды; вакцины, витамины и диеты не предотвращают её; только смесь кодеина и папаверина, хинин или определенные гигиенические меры способствуют быстрейшему выздоровлению. 
      
      Ключ к тесту на понимание: 2, 4, 5. 
      
      
      Урок 37 
      
      
      Текст 21 
      
      Диета и смерть (Калтен Фредерике) 
      
      I. 
      (1). Наверное, нет ни одного американца, который бы хоть раз в жизни не испытал на себе какую-либо "чудодейственную" диету. Мужчины и женщины, старые и молодые, толстые и очень толстые, богатые и бедные рано или поздно пытаются испробовать диету, обещающую избавить их от лишнего веса легко, быстро и безболезненно. В своем страстном желании перехитрить законы природы и медицину они забывают о том, что неправильная диета может привести к смерти. 
      (2). Но подождите, не протестуйте. Это утверждение кажется вам категоричным? Разумные люди, конечно, не интересуются смертельными диетами и не проводят опасных для жизни экспериментов с питанием, но из своей пищи они, для большей уверенности, исключают жиры и крахмалы, используют растительное масло или некоторые другие широко разрекламированные средства. Но могут ли ограничения и такая диета отправить вас прямо в могилу? 
      (3). Конечно, в свидетельстве о смерти никогда не напишут, что смерть наступила из-за неправильной диеты. Но наука утверждает, что человеческий организм, лишенный достаточного количества белков и витаминов, имеет меньшую сопротивляемость болезням. Поэтому не столь важно, что является истинной причиной смерти, которая ворвалась вслед за диетой для похудения: сами по себе болезнетворные бактерии или неправильная диета, которая ослабила организм. 
      (4). Для начала обратимся к некоторым голливудским историям, ведь известно, что на экране человек выглядит на 5 килограммов тяжелее. Из-за этого оптического эффекта калории стали демоном для кинозвезд. И поскольку в Голливуде линия талии - это линия жизни, то некоторые звезды иногда доводят себя до гастрономического самоубийства. 
      (5). Помните Лэрда Грегора, знаменитого, но уж очень крупногабаритного экранного злодея? Играя негодяев, трудно стать романтической звездой, поэтому он решил похудеть. За несколько месяцев он сбросил 45 килограммов. Он был доволен также, как и его портной, и уверенно смотрел вперед, ожидая романтической роли, которая прославит его. 
      (6). Концом этой истории была не барабанная дробь в честь новой звезды, а печальные звуки похоронного марша. Правда, актер скончался на операционном столе, но всем хорошо известно, что обычно операции проходят успешно, если организм пациента не ослаблен. Были ли такое резкое похудение и безвременная смерть только случайным совпадением? 
      (7). А как насчет всеми любимого Луиса Уолхэма? Когда он сел на диету, то не успевал прощаться с покидающими его килограммами. Но вдруг, как гром среди ясного неба, прозвучало сообщение: "ЛуисУолхэм, бывший профессор математики, звезда телеэкрана, скоропостижно скончался сегодня ночью". В его свидетельстве о смерти не было написано: "голодание". Не забыл ли он в погоне за спортивной фигурой о своем здоровье? 
      (8). Рассмотрим еще один голливудский пример. Поскольку эта звезда и сейчас блистает на экране, назовем ее просто Мэри. Она стала еще одной жертвой борьбы с лишним весом. Поэтому она приговорила себя к завтраку, состоящему из черного кофе и тоста без масла, ланчу из салата, обеду из бараньей котлеты, овощей и кофе. Даже эта скудная диета в сочетании с большими физическими нагрузками не помогла ей избавиться от лишнего веса. 
      (9). В отчаянии Мэри вообще перестала есть. Это сыграло свою роль, но не успела Мэри поменять свой гардероб, как ей пришлось отправиться в санаторий. 
      (10). На киностудии говорили: "Мэри перетрудилась, она находится на грани нервного срыва". 
      (11). Правда состояла в том, что Мэри не получала ничего из того, что должен получать человеческий организм для того, чтобы поддерживать жизнь: белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные вещества. 
      (12). Не нужно быть кинозвездой, чтобы понять, что диета может стать опасной для жизни. Более того, кроме тех тысяч простых людей, которые заплатили жизнью за желание похудеть, существует бесчисленное количество других, которые избежали смерти, однако стали жертвами гриппа, воспаления легких, душевного расстройства и других болезней. 
      (13). Если вы будете придерживаться диеты, не разработанной специалистом конкретно для вас, то эти неприятности будут вам гарантированы. В клинике Мэйо с целью исследования группа добровольцев придерживалась диеты, находящейся на грани разумного. Она содержала необходимое количество калорий, но в ней совсем не было витаминов, необходимых нервной системе. После нескольких месяцев такого рациона каждый испытуемый стал страдать от бессонницы, забывчивости, расстройства мышления, апатии, навязчивых страхов. 
      (14). Другим примером, подтверждающим, что здоровое питание должно содержать гораздо больше калорий, чем необходимо для поддержания жизни, служит случай с миссис С. Р. Эта женщина выиграла борьбу с лишним весом и гордилась своей фигурой до тех пор, пока ей не пришлось лечь на операцию. В результате вынужденной бездеятельности и усиленного питания она набрала 9 килограммов лишнего веса. Ее лечащий врач разумно отказался помочь ей похудеть: "Должно пройти достаточно времени, чтобы вы выздоровели окончательно". 
      (15). Поэтому С. Р. отказалась от услуг своего доктора и обратилась за помощью к "специалисту", а точнее, к "натуропатологу". Этот джентльмен был счастлив получить ее деньги и предложить взамен двухмесячную диету, которая состояла только из картофельного пюре и фруктовых соков. С. Р. худела и была счастлива до тех пор, пока не стала худеть слишком быстро. 
      (16). Страх сменился ужасом, когда ее лицо покрылось волдырями, лодыжки распухли, ногти стали ломкими, а волосы выпадали прядями. Она быстро оставила эту диету, но было слишком поздно - симптомы не прекращались. Поэтому, бледная и анемичная, с желтым цветом лица, она вернулась к своему доктору. 
      (17). Он обнаружил у нее дефицит всех важнейших питательных веществ. Как и многие люди, она не понимала, что дефицит питательных веществ может стать необратимым. Иными словами, клетки, в которые слишком долго не поступают питательные вещества, теряют способность их ассимилировать, независимо от последующей концентрации этих веществ. 
      (18). С. Р. еще повезло. Высококалорийная диета, богатая белками, витаминами и минеральными веществами, медленно возвратила ее к нормальному состоянию. Сегодня при любых разговорах на тему похудения ее мнение остается постоянным: "Узкий гроб стоит столько же, сколько и широкий". 
      (19). Так как мы - цивилизованные люди, то употребляем в пищу только мышечное мясо, отделенное от органов, точно так же, как предпочитаем отделять зерно от богатых витаминами отрубей. 
      (20). Эскимосы чувствуют эту опасность интуитивно и предотвращают ее: они поедают животных полностью, от головы до хвоста, включая костный мозг. Поэтому злокачественная анемия и преждевременная седина очень редко встречаются в Арктике. Когда европейцы, исследовавшие Арктику, заболевали цингой, то эскимосы лечили их надпочечниками животных, которые содержали витамин С в большом количестве. 
      (21). Представьте, что ваша "разумная", обезжиренная диета не содержит витаминов группы В (которые стимулируют эндокринные железы) в достаточном количестве. Собаки, не получающие в необходимом количестве данные витамины, выглядят хорошо и даже имеют прекрасный аппетит, но только до того момента, пока их не постигнет внезапная смерть. 
      (22). Нам еще предстоит много узнать о воздействии этих витаминов на человеческий организм, хотя уже сейчас известно, что при их недостатке появляются следующие признаки: несвежее дыхание и обложенный язык. Нехватка этих витаминов также приводит к ухудшению перистальтики кишечника, что позволяет фирмам, производящим слабительные вещества, иметь годовой доход свыше сотни миллионов долларов. 
      (23). Тот факт, что люди не умирают от своих диет, свидетельствует о высокой способности человеческого организма к адаптации. Например, "умник", который приправляет салат растительным маслом, делает больше ошибок, чем может позволить его природа. 
      (24). Растительное масло препятствует усвоению жирорастворимых витаминов А, D, Е, К. Витамин А предотвращает простуды и болезни кожи; D помогает коже усваивать кислород. Витамин E препятствует осложнениям, возникающим при беременности; витамин K способствует замедлению и остановке кровотечения. Растительное масло также препятствует усвоению витамина С, который укрепляюще действует на зубы. Я действительно видел детей, страдающих от цинги, которые пили много апельсинового сока и употребляли слишком много растительного масла. Растительное масло буквально вымывает витамины из организма. 
      (25). У этой печальной истории есть и продолжение. Растительное масло образует пленку на пищеварительном тракте, которая губительно действует на витамины группы В, способствующие пищеварению. Американцы, получившие истощение за время плена, были успешно излечены при помощи комплекса витамина В (надо заметить, что изменения мышечной ткани у них еще не стали необратимыми). 
      (26). Некоторые ученые предполагают, что зародыш испытывает недостаток витаминов группы В. Этот недостаток приводит к таким врожденным дефектам, как заячья губа, волчья пасть и недоразвитие костей у животных. Хотя не установлено точно, что эти дефекты у человека также вызываются недостатком витамина В, но есть много оснований предполагать, что не стоит шутить с витамином В. 
      II. 
      (27). Если я убедил вас, что по вине диеты может произойти несчастный случай, то тем лучше. Хотя процесс снижения веса может быть успешным и безопасным. Все, что вам необходимо, так это следовать нескольким простым правилам. 
      (28). Прежде всего, постарайтесь выяснить причину своего избыточного веса. Это может быть простое переедание, нарушение обмена веществ или "синдром голода" на нервной почве. 
      (29). Действительно, невротическое ожирение является обычной причиной избыточного веса, как это произошло с 35-летней бруклинской домохозяйкой Т. В. При росте 165 сантиметров она весила 110 килограммов - все это она приобрела благодаря рациону, состоящему из сладостей, кофе, мяса, сигарет, слабительных и желудочных таблеток. Т. В. жаловалась, что скудное питание еще больше добавляет веса. Ее диетолог вскоре понял, что прежде она никогда не пользовалась успехом у мужчин и пища стала для нее заменителем, компенсирующим личные неудачи. Она всегда носила с собой немного сладостей, которые успокаивали ее и доставляли удовольствие. 
      (30). Диетолог убедил ее отказаться от сладостей, а скудная пища была заменена трехразовым сбалансированным питанием, ограниченным только в калориях. Т. В. стала есть больше, но, несмотря на это, за 18 месяцев похудела на 52 килограмма. 
      (31). Когда она вернулась к своему нормальному весу, она забеременела первый раз за семь лет супружеской жизни. Ее организм ответил благодарностью, после того как при помощи сбалансированной диеты исчез лишний вес. 
      (32). Ожирение, вызванное гормональными нарушениями, встречается так же редко, как зубы у курицы - примерно один случай на тысячу, как утверждают специалисты. Хотя именно гормональными нарушениями оправдывают свой избыточный вес многие женщины, ленящиеся работать над собой. 
      (33). Конечно, щитовидная железа и гипофиз действительно существуют, но редкие случаи ожирения, вызванные нарушениями в работе этих желез, нет необходимости излечивать кардинальными мерами, так как сбои в работе желез могут происходить по другим причинам (например, из-за недостатка витамина B или тиамина). 
      (34). Люди, в тканях которых содержится ненормально большое количество воды, иногда теряют вес благодаря диете, ограничивающей потребление соли и жидкости. Но независимо от того, по какой причине возникло ожирение, диета - это первый шаг, который необходимо предпринять в этом случае. Все остальное - потом. 
      (35). Как только вы выяснили причину своей полноты, можете незамедлительно начать худеть. Хороший способ - избавиться от всех своих пищевых предрассудков. 
      (36). Ни одно занятие, наверное, не вызывало столько шуток, сколько вызывает желание похудеть. Нет недостатка и в советах: "Не ешь это, оно полнит". Игнорируйте подобные высказывания. Пища сама по себе не приводит к ожирению - к нему приводят избыточные калории. 
      (37). Подобно углю, пища дает энергию. Подобно печке, ваше тело нуждается в пище, чтобы превратить ее в энергию. Не зная, сколько топлива уже загружено в печку, вы не будете знать, какая лопата угля будет уже избыточной. Те же рассуждения справедливы и для пищи. Вид пищи и ее количество должны точно соответствовать потребностям организма. 
      (38). Один из распространенных предрассудков звучит так: не употребляйте витамины, когда худеете, они вызывают лишний вес. Только излишние калории способствуют приобретению ненужных килограммов. Витамины не содержат калорий. Они выполняют жизненно важную работу, защищая организм от истощения во время похудения. Вот почему диетологи обеспечивают свои диеты витаминными наборами. 
      (39). Хотелось бы предупредить: избегайте лекарственных средств, по дороге, ведущей к красоте и грации, нельзя идти с чемоданчиком таблеток и пилюль. В лучшем случае они бесполезны, в худшем - могут нанести серьезный ущерб здоровью. Пусть те, кто принимает чрезмерные дозы различных феноловых веществ, покажут вам свои глаза, пораженные катарактой. 
      (40). Средства для похудения, создающие иллюзию полного желудка, не приносят никакой пользы, если только не применяются по рекомендации врача. Большинство других "средств для похудения" являются только мощными слабительными средствами и ничем более. Коктейль из различных солей, листьев или растений заставляет пищу с такой скоростью проноситься по пищеварительному тракту, что все питательные вещества, а также витамины и минеральные вещества не успевают усваиваться организмом. Если вы избрали такой способ избавления от лишнего веса, то зачем тогда вообще есть? 
      (41). Вы все еще думаете, что существует какой-либо чудесный способ для похудения? Например, физические упражнения, массаж или девятидневная диета? Упражнения вам не помогут. Вы удивитесь, если узнаете, сколько миль вам придется пройти для того, чтобы растратить калории одной-единственной бараньей котлеты или яблока. 
      (42). Массаж - чудесное средство для похудения, но только для самого массажиста. Попробуйте отделить жир от куска мяса. Это невозможно сделать даже при помощи кувалды. И, конечно, вы не захотите увидеть такой инструмент в руках у дюжего массажиста. 
      (43). А главное чудо замечательной девятидневной диеты состоит только в том, что вам удалось выжить. Многие диетологи предостерегают от таких диет, так как они сильно ограничивают количество калорий и витаминов. Хотя такой дисбаланс кажется небольшой проблемой по сравнению с различными широко распространенными диетами. Какие бы средства ни включала в себя диета: голодание, лекарственные средства, психоанализ, девяти- или девяностодневный график приема пищи - они никогда не будут подходить ко всем случаям ожирения. Диета должна быть подобрана с учетом потребностей конкретного человека. 
      (44). Врач может прописать диету, содержащую 1200 калорий, для того чтобы человек, весящий 75 килограммов, сбросил 18 килограммов веса. Точно такое же количество калории может содержать и совершенно другая диета, при помощи которой сбросит такой же вес 90-килограммовый человек. Данные диеты могут сильно отличаться, поскольку эти два человека имеют различные потребности и различную физическую активность. Эти и другие особенности должны тщательно учитываться при разработке диет, для того чтобы они точно соответствовали индивидуальным потребностям. 
      (45). С. К. в свои 16 лет весила 81 килограмм при росте 150 сантиметров. Несмотря на то что она, взрослая девушка, существовала на 800 калорий в день, применяла гормональные средства и другие лекарства, все же она продолжала полнеть. 
      (46). Для этой девушки была составлена хорошо сбалансированная диета, содержащая 1200 калорий. Лекарства были заменены поливитаминами, витамином В и минеральными капсулами. Первые десять дней она должна была ограничивать себя в потреблении соли и жидкости. С. К. теряла 5 килограммов каждые сорок дней. Сейчас она весит 50 килограммов. Ее фигура, волосы и ногти говорят об отличном здоровье. 
      III. 
      (47). Какое бы ни было у вас представление о питании, помните: диета, снижающая вес, не может быть чудодейственной, но она также не должна быть мучительной, несбалансированной, не содержащей важных для организма питательных веществ. Рациональная диета должна быть источником необходимых организму веществ, не добавляя при этом лишних калорий. 
      (48). Для того чтобы проверить, подходит вам диета или нет, спросите себя: "Могу ли я увеличить размер порций и хорошо себя чувствовать?" Если нет, то подумайте о тех неприятностях, которые вас могут ожидать, и с помощью компетентного врача разработайте диету, отвечающую всем вашим потребностям. 
      
      Количество слов в тексте: 2252 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Какое из нижеперечисленных утверждений точнее и полнее выражает основную мысль текста: 
      1. Неразумная диета - это быстрый и гарантированный путь на кладбище. 
      2. При выборе диеты необязательно советоваться с врачом, если вы обладаете здравым смыслом. 
      3. Неподходящая диета может быть крайне опасной для здоровья и даже для жизни; безопасная и эффективная диета разрабатывается врачом, для того чтобы отвечать всем вашим потребностям. Она должна быть малокалорийной, сбалансированной и содержать все необходимые питательные вещества. 
      4. Неразумная диета унесла жизни нескольких голливудских звезд: они пытались сочетать жесткую диету и большие физические и психические нагрузки. 
      5. Квалифицированный врач может помочь устранить дефицит питательных веществ, если изменения не приняли необратимый характер. 
      6. При разработке диеты следует исключать из рациона жирную пищу. 
      
      Обсуждение текста 
      При чтении этого длинного текста вы, наверно, без труда заметили, что мистер Фредерике разделил весь материал на три части. Рассмотрим эти части. 
      Часть I 
      Абзац 1. Содержит первую часть основной идеи - неправильная диета может быть смертельной. 
      Абзацы 2-26. Содержат детальное развитие этой части темы: приводится много примеров, иллюстраций, историй, объяснений, которые доказывают, что нерациональная диета может быть чрезвычайно вредной и даже смертельной. 
      Часть II 
      Абзац 27. Переход от части I (диета может быть смертельной) к части II (простые правила для безопасного и успешного похудения). 
      Абзацы 28-34. Излагаются правила безопасного и успешного похудения. Сначала выясните причину своей полноты - невротическая, гормональная (редко) или простое переедание? 
      Абзацы 35-38. Избавьтесь от предрассудков в питании и опасайтесь недостатка необходимых питательных веществ. 
      Абзацы 39-40. Избегайте лекарственных средств. 
      Абзацы 41-43. Нет никаких магических средств для похудения. Ни упражнения, ни массаж, ни "чудодейственные" диеты не помогут вам. 
      Абзацы 43 (последнее предложение) - 46. Диета должна быть индивидуально спланированной. 
      Часть III 
      Абзацы 47-48. Краткое обобщенное выражение части II и вывод из части I (диета может быть смертельной). 
      Часть I детально разрабатывает основную мысль о том, что неправильная диета может быть вредной для здоровья или даже опасной для жизни; в части II излагаются основные правила безопасной эффективной диеты; в части III резюмируется содержание всей статьи. 
      
      Ключ к тесту на понимание: 3. 
      
      
      Урок 38 
      
      
      Текст 22 
      
      Болезнь Альцгеймера (Ф. Блум) 
      
      (1). В начале нашего века немецкий психиатр Алоис Альцгеймер описал своеобразный клинический случай и тем самым дал свое имя болезни, которая ныне приобретает чуть ли не эпидемический характер. 
      (2). У пациента - прежде здорового человека лет 50 с небольшим - возникло глубокое расстройство памяти на недавние события. Он перестал ориентироваться в том, когда случилось то или иное событие, где он в тот момент был и что делал. Врач охарактеризовал такое сочетание симптомов как "дезориентацию в пространстве и времени". Подобное явление иногда временно наблюдается при некоторых травмах головы или как результат воздействия ряда нейротоксических препаратов. Однако у этого больного потеря памяти и дезориентация не прекращались и даже прогрессировали. К данным симптомам вскоре присоединились тяжелая депрессия, галлюцинации, бред. Незадолго до смерти у больного были все признаки слабоумия - прогрессирующая утрата всех интеллектуальных функций, в том числе способности говорить, мыслить абстрактно и даже выполнять обычные повседневные действия: есть, одеваться, опорожнять мочевой пузырь и кишечник. 
      (3). При вскрытии обнаружилась резко выраженная атрофия мозга - уменьшение его массы. Микроскопический анализ коры больших полушарий выявил не только исчезновение крупных нейронов, но и странные скопления аморфного материала, получившие название "бляшек", а также совершенно необычные "сплетения" тонких волокон внутри увеличившихся, вероятно, отмирающих нейронов. 
      (4). Описанный случай остался загадкой, причину болезни невозможно было объяснить. С тех пор во всем мире отмечено много подобных случаев. Их объединяют острое начало заболевания, быстрое прогрессирование симптомов и характерная картина мозга при вскрытии. В результате тщательного исследования выяснилось, что в мозге пожилых людей, в других отношениях совершенно нормальных, встречаются отдельные "бляшки" и сплетения нитей, хотя изменения эти не столь резко выражены. 
      (5). Развитие симптомов заболевания, как и симптомов старения, может начаться в любое время в поздней фазе зрелого возраста. Изменения часто бывают настолько постепенными, что их вначале вообще не замечают. Даже зафиксированные симптомы депрессии не способствуют ранней диагностике. Серьезные проблемы начинаются лишь тогда, когда происходит изменение личности - человек озлобляется, становится совершенно безразличен к нуждам близких друзей и членов семьи. Потеря памяти бывает настолько значительной, что больной перестает узнавать окружающих. 
      (6). Вероятность развития этой болезни увеличивается с возрастом. Поэтому параллельно с улучшением состояния здоровья населения будет расти и число тех, у кого может возникнуть болезнь Альцгеймера. К концу нашего столетия только в США число заболевших этой болезнью может достичь нескольких миллионов человек. Это приведет к тому, что она, возможно, станет самым распространенным неврологическим расстройством. 
      (7). Причина болезни все еще остается неизвестной. К тому же, хотя клинические симптомы достаточно характерны, нет никаких способов достоверно диагностировать болезнь при жизни пациента, за исключением одного - взять кусочек мозговой ткани для микроскопического исследования. Однако подобную процедуру вряд ли можно считать оправданной, так как эффективных методов лечения все равно не существует. 
      (8). Масштабы проблем, с которыми столкнется человечество при увеличении продолжительности жизни, нельзя недооценивать. Не зная причин, вызывающих болезнь Альцгеймера, невозможно предложить профилактические меры для тех, кто пока еще здоров. Кроме того, не имея способов ранней диагностики заболевания, нельзя четко оценить результаты экспериментального лечения, которое могло бы повлиять на дальнейшее течение болезни. 
      (9). Все это означает, что болезнь Альцгеймера - одна из острых медицинских проблем, решение которой целиком зависит от исследований мозга. Хотя данные о гибели нейронов и появлении в коре мозга "бляшек" и волокнистых сплетений сами по себе очень существенны, причины и последовательность этих изменений остаются неясными. Образуются ли эти структуры из отмирающих нейронов? Является ли причиной болезни некий таинственный инфекционный агент, который проникает в мозг на ранних этапах жизни и впоследствии активизируется под влиянием каких-то неизвестных факторов среды? Может быть, именно он формирует "бляшки" и сплетения волокон, а затем убивает нейроны? 
      (10). Подобного рода "медленная инфекция", вызывающая прогрессирующее неизлечимое слабоумие у жителей южных островов Тихого океана, была открыта американским неврологом Карлтоном Гайдушеком. Эта болезнь, называемая "куру", передавалась при ритуальном поедании мозга умерших стариков, когда здоровые члены общества, не подозревая об этом, получали инфекцию. 
      (11). Известно большое число вирусов, проникающих в нервную систему. Среди них те, которые мы просто получаем с вдыхаемым воздухом наподобие возбудителей гриппа, кори и ныне почти искорененного полиомиелита. Разновидности этих вирусов могут долгое время существовать внутри некоторых клеток мозга, а затем активизируются под влиянием каких-то изменений внутренней среды, которые у других, неинфицированных нейронов не вызывают никакой реакции. Не исключено, что существуют и иные формы инфекционных частиц, даже более мелких, чем вирусы, которые могли бы вторгаться в здоровые мозговые клетки и вызывать их гибель или патологические изменения. 
      (12). Ввиду широкой распространенности болезни Альцгеймера исследования, направленные на разгадку ее природы и поиски методов лечения, вероятно, будут оставаться одной из важнейших задач клинической неврологии. 
      
      Количество слов в тексте: 727 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 
      
      Тест на понимание 
      Определите, соответствуют ли действительности следующие утверждения. Подчеркните "И", если утверждение истинно, и "Л", если оно ложно. 
      
      1. Главным симптомом болезни Альцгеймера является прогрессирующая утрата всех интеллектуальных функций мозга. И Л 
      2. Болезнь возникает в результате тяжелой травмы головы. И Л 
      3. Болезнь в основном распространена среди молодых и лиц среднего возраста. И Л 
      4. Точно установлено, что носителями болезни являются вирусы. И Л 
      5. Болезнь Альцгеймера - одна из острых медицинских проблем, решение которой целиком зависит от исследований мозга. И Л 
      6. Разработаны современные эффективные средства лечения болезни. И Л 
      7. Вероятность развития этой болезни увеличивается с возрастом. И Л 
      8. С увеличением продолжительности жизни существует вероятность, что эта болезнь станет самым распространенным неврологическим расстройством. И Л 
      9. Начальный период болезни всегда легко распознать. И Л 
      10. Болезнь, для которой характерны такие же симптомы, была открыта у жителей южных островов Тихого океана. И Л 
      
      Обсуждение текста 
      Главная идея текста выражена в 12 абзаце: "Ввиду большой распространенности болезни Альцгеймера исследования, направленные на разгадку ее природы и поиски методов лечения, вероятно, будут оставаться одной из важнейших задач клинической неврологии". Также главная тема упоминается в 9 абзаце: "...болезнь Альцгеймера - одна из острых медицинских проблем, решение которой целиком зависит от исследований мозга". Абзацы со 2 по 9 доказывают, что описываемое заболевание - очень серьезное, распространенное, неизлечимое, и причина его неизвестна. Они логически обосновывают центральную идею и подводят к выводу: для победы над такой болезнью необходимы дальнейшие широкие исследования мозга. 
      Абзац 1 обозначает тему. Абзацы 2-5 описывают симптомы, течение болезни, а также связанные с ней физиологические изменения мозга. Абзац 7: причина возникновения болезни не установлена; трудности диагностики. Абзац 8: широкие масштабы распространения. Абзац 10: приводится пример аналогичного заболевания. Абзац 11: одна из гипотез возникновения болезни. 
      
      Ключ к тесту: 1.И; 2. Л; З.Л; 4. Л; 5. И; 6. Л; 7. И; 8. И; 9. Л; 10. И. 
      
      
      Четвертый вызов вашей технике чтения 
      
      Вы уже попытались, и я надеюсь, не без успеха, прочитать роман за один вечер и прочитать журнал за час-полтора. Теперь давайте посмотрим, сможете ли вы прочитать нехудожественную книгу в течение строго ограниченного времени. 
      Секрет успеха в данном испытании заключается в правильном выборе книги, а определяющим фактором в этом выборе является круг ваших интересов. 
      Какая область человеческих знаний интересует вас больше всего: наука, искусство, музыка, психология, математика, история, религия, экономика, политика, спорт, криминалистика? Книга из какой области способна легко и прочно удерживать ваше внимание? 
      Таким образом, ваш первый шаг - это выбрать книгу, которую вы сможете быстро, легко и с интересом читать. Выберите не очень толстую, простую книгу, написанную с целью популяризации знаний, а не специальную литературу. 
      Найдите два-три часа свободного времени и начните чтение. Внимательно ознакомьтесь с содержанием, чтобы вы могли быстро ориентироваться в читаемом материале. Затем произвольно разделите книгу на две или три приблизительно равные части, в зависимости от толщины книги, и поставьте себе задачу прочитать одну часть не отрываясь. 
      Теперь начните чтение - и читайте быстро: не изучайте, не читайте каждое предложение, каждый абзац и даже каждую страницу. "Скользите" при каждом удобном случае, читайте главным образом ради выделения основных идей, игнорируя массу несущественных деталей (которые, конечно, в изобилии содержатся в каждой книге). Быстро продвигайтесь по тексту, ставя перед собой цель прочитать запланированную часть текста не отрываясь. Старайтесь, чтобы это не заняло более трех часов (если вам удастся прочитать больше запланированного, то тем лучше). 
      Если вы действительно углубились в выбранную книгу (если вы правильно выбрали книгу, то это произойдет быстро), для вас не составит труда читать ее столько времени, сколько потребуется для выполнения поставленной задачи. 
      Вашим следующим шагом, разумеется, будет продолжение чтения книги в ближайшее свободное время. В любом случае, запланируйте прочитать книгу в течение недели, и не более чем за три приема - в общем это займет у вас не более девяти часов (если это не книга толщиной в пятьсот-шестьсот страниц). 
      Это испытание, если вы достаточно успешно выдержите его, может открыть перед вами новые горизонты в чтении нехудожественной литературы и позволит вам через три месяца сказать: "За последние несколько месяцев я прочитал почти двенадцать основательных информационных книг, которые не хотел пропустить!". 
      После прочтения книги определите приблизительную скорость чтения в количестве слов/мин. 
      
      
      Урок 39 
      
      Упражнение на восприятие 40 
      
      
      
      
      Психологи 
      обращают внимание 
      на тот факт, 
      что воспринимать 
      информацию при чтении 
      лучше всего 
      большими блоками - 
      это значительно улучшает 
      технику чтения. 
      Старый пословный метод 
      обучения чтению 
      привел к тому, 
      что дети, 
      читая вслух, 
      часто произносят слова, 
      не понимая их значения. 
      Современные методы 
      обучения чтению 
      делают упор на 
      формирование 
      широкого поля зрения. 
      Влияние данного качества 
      на эффективность чтения 
      в рекламе не нуждается. 
      Хорошие читатели 
      развивают 
      широкое поле зрения, 
      как правило, 
      к концу шестого класса 
      средней школы. 
      Развитие поля зрения 
      у остальных читателей 
      задерживается 
      в какой-то 
      промежуточной фазе 
      и становится привычкой 
      при чтении. 
      Узкое поле зрения 
      не только приводит 
      к замедлению чтения, 
      но и препятствует 
      быстрому восприятию 
      смысловых единиц текста 
      из-за 
      чрезмерного внимания 
      к отдельным словам. 
      
      
      
      Упражнение на восприятие 41 
      
      Возможен ли искусственный интеллект? (Л. Хофстедтер) 
      
      
      
      
      Если компьютер сможет делать такие же абстрактные умозаключения и решать такие же задачи, как и человек, будет ли это означать, что человеческий мозг не нужен для духовной деятельности? Разумеется, нет. Тот факт, что человек может спроектировать компьютер, перерабатывающий информацию и принимающий решения в конечном результате наподобие человека, ничего не говорит о том, каким образом то же самое осуществляет человеческий мозг. 
      Компьютеры устроены таким образом, что способны принимать логические решения, причем делают это безупречно и неустанно. Способность даже относительно простой вычислительной машины прослушать человеческую речь и не просто "понять", в чем суть вопроса, но и решить, относится ли говорящий к числу тех лиц, которым надлежит выдавать ответы, означает такой технологический уровень, который может во многих отношениях улучшить человеческую жизнь. У людей, несомненно, появится больше времени для интересной, творческой работы - например, для создания таких сложных вещей, как компьютеры, преобразователи солнечной энергии и т.п. Поэтому мы относимся с таким энтузиазмом к достижениям в области искусственного интеллекта. Но на сегодня и, вероятно, в обозримом будущем мы предлагаем придерживаться той точки зрения, что мышление и вообще духовная деятельность - это в целом нечто такое, что свойственно только человеческому мозгу. 
      На стыке двух наук - экспериментальной науки о нервной системе и кибернетики - постепенно закладываются основы для создания таких устройств, которые в конце концов смогут воспроизводить отдельные этапы сбора и переработки информации в сложном процессе умственной деятельности человека. Одни ученые пытаются заложить в компьютеры поведенческие программы, чтобы получились более компетентные и "человекоподобные" системы. Другие стремятся создать машинные модели предполагаемых механизмов работы мозга исходя из особенностей поведения животных или изменения активности связанных друг с другом нейронов. Затем модель подвергают проверке, пытаясь предсказать, как система будет реагировать на новые условия. Не исключено, что в один прекрасный день мы сможем "подключать" свой мозг к компьютеру и фиксировать в его безошибочной памяти все наши ощущения и переживания. Если это когда-нибудь произойдет, мы, может быть, еще пожалеем о том, что получили возможность в точности узнавать, как что-то происходило на самом деле (в тот момент, когда мы это переживали), вместо того чтобы предаваться сладостным воспоминаниям, окутанным дымкой воображения. 
      
      
      Каким было ваше понимание? Отличным. Хорошим. Удовлетворительным. Плохим. 
      
      XIV. КРИТИЧЕСКИ ВОСПРИНИМАЕМ ПРОЧИТАННОЕ 
      
      Краткий обзор главы 
      
      Теперь, когда мы близки к завершению наших занятий, обсудим важность: 
      - критического чтения; 
      - сопротивления "гипнотизму печатного листа"; 
      - начитанности - для того чтобы в процессе чтения можно было составить свою точку зрения и иметь критерий для обсуждения прочитанного материала. 
      
      
      Урок 40 Важность скептицизма 
      
      Что бы вы ни читали - книгу, статью, поэму, короткий рассказ, газету, критическую статью, комментарий или даже дорожный знак - все они пытаются вам что-то сказать, пытаются передать вам какое-то сообщение, заставить вас во что-то поверить. Все авторы, независимо от типа печатного издания, ставят перед собой цель убедить вас, своего читателя, в том, что все, что они сообщают, является правдой и должно восприниматься как правда. Даже авторы художественных произведений, сознательно или неосознанно, стараются убедить вас в правдоподобии описанных ситуаций и существовании героев. 
      Талантливому писателю удается заставить читателя принять или даже разделить - по крайней мере, на короткое время - свою жизненную философию, свое отношение к людям и событиям, свою точку зрения на различные проблемы. 
      И, конечно, сегодня невозможно найти газету или журнал, в которых бы вам активно не навязывали чье-либо мнение или отношение. Когда вы листаете страницы, почти каждый автор говорит вам прямо или косвенно: "Это то, что я думаю", или: "Это то, что я чувствую", или: "Так я понимаю ситуацию", или: "Вот к каким я пришел выводам из (выборочных) фактов", или: "Вот так нужно делать работу", или: "Вот мебель, одежда, парфюмерия, книга, которые вам следует купить" и так далее, и так далее. 
      И в каждом случае авторы используют все свое мастерство и знание для того, чтобы убедить вас в своей правоте. Даже в этой книге я как писатель предпринимаю все попытки для того, чтобы вы поверили в то, что я говорю. Я постоянно стараюсь всеми имеющимися средствами убедить вас сделать определенные вещи и сделать их определенным образом - я обещаю, я угрожаю, я льщу, я взываю к разуму и эмоциям, я представляю доказательства, я ссылаюсь на другие авторитеты в данной области, и все это с одной лишь целью - заставить вас активно реагировать на идеи, изложенные в книге. И все тексты этой книги, используемые в качестве упражнений, также стараются заставить вас во что-то поверить. 
      Только математическое выражение, химическая формула, страница телефонного справочника или что-нибудь такое же нейтральное можно считать полностью свободным от попыток автора повлиять на образ мыслей читателя. 
      В этой книге мы предлагали методы активизации понимания прочитанного. Но одного понимания (не имеет значения, насколько оно было ясным и точным) недостаточно. Чтобы стать зрелым и интеллектуальным читателем, вы должны пойти дальше простого понимания текста. Вы должны выработать в себе здоровый скептицизм и привычку во время чтения постоянно задавать вопросы. Это подразумевает достаточную информированность, широкий кругозор, опыт и знания. На основании чего вы можете критически подходить к прочитанному и судить: 
      - достаточно ли обоснованны выводы? 
      - насколько достоверны факты (или так называемые факты)? 
      - не судит ли автор предвзято? 
      - насколько независимо печатное издание, публикующее данную информацию? 
      - доверяете ли вы тому, что прочитали? 
      Интеллектуальное чтение подразумевает постоянные вопросы к тексту и скептическое отношение к прочитанному. Вы оцениваете то, что излагает автор, его правдивость, делая это на основе своих знаний и опыта; не принимаете на веру утверждения и выводы только потому, что они напечатаны. 
      Как писал Дональд Адаме в "Нью-Йорк тайме": 
      "Всю свою жизнь большинство из нас и, возможно, большинство из тех, в ком укоренилась привычка к чтению, должны бороться и защищать себя от этого странного гипнотизма, которым обладает печатный лист. Часто произнесенные вслух утверждения, которые воспринимаются как полнейший абсурд, будучи напечатанными, приобретают магическую силу и привлекают к себе всеобщее внимание. Иногда я думаю, что самое лучшее, что мы можем почерпнуть из официального образования, заключается в привычке тщательно проверять каждый новый факт, каждый новый вывод, сделанный на основе этих фактов, - образование, которое отрицает скептический подход, совсем не является образованием. Пословицу: "Мудрость всего мира заключена в книгах" можно дополнить высказыванием о том, что в них же заключена и вся глупость мира". 
      Способность критического подхода к прочитанному лучше всего развивать чтением литературы из различных областей знаний. Для того чтобы оценивать, вы должны иметь критерий оценки. Для того чтобы быть скептичным, нужно иметь свое мнение относительно предмета чтения, основанное либо на глубоких знаниях, либо на личном опыте. Только очень немногие люди обладают глубокими знаниями и опытом в областях, не связанных с их профессией или увлечениями, но люди, которые знают, как читать, могут приобретать столько разнообразных знаний, сколько захотят. 
      В одной из своих лучших книг "Обучение детей чтению" Кэтлин Хестер утверждает: "Тип чтения, необходимый для критического восприятия, представляет собой сложную форму понимания, при которой читатель развивает привычку оценки материала относительно определенного критерия. Очевидно, что чем шире и богаче кругозор читателя, тем достовернее, точнее и объективнее он сможет оценивать получаемую информацию, и тем терпимее он будет к тому материалу, относительно которого не располагает достаточными знаниями. Он будет критиковать предмет или явление в свете своих знаний о них". 
      Для того чтобы приобрести такой широкий и богатый кругозор, о котором говорит Хестер, вы, конечно же, не можете ограничивать себя чтением только ежедневной газеты, нескольких легких журналов и от случая к случаю какого-нибудь романа. Сколько времени у вас уходит на чтение одной газеты и какое влияние эта газета оказывает на ваши политические и социальные взгляды? Попробуйте прочитать газеты другого политического направления и иных социальных взглядов - вы можете обнаружить, что некоторые ваши взгляды и отношения тенденциозны, поскольку они сформировались на основе только одной точки зрения. 
      Вы поддерживаете связь с внешним миром, читая только одно или два периодических издания? Может быть, ваши взгляды на политику, экономику и повседневную жизнь сформировались путем постоянного чтения одной или двух газет, журналов, которым вы никогда не изменяете? Попробуйте переключиться на газету или журнал с другой точкой зрения и после ознакомления с противоположными взглядами придите к своему, независимому мнению относительно текущих проблем. Я не призываю симпатизировать политическим либо экономическим взглядам, отличным от ваших, но, по крайней мере, прислушайтесь к тому, что говорит противоположная сторона, чтобы самому прийти к более обоснованному суждению. Правда не лежит слева или справа, она находится посередине. 
      Ответьте на вопрос: получаете ли вы в настоящее время большую часть информации по телевизору? Не сформированы ли ваши политические и экономические взгляды постоянным воздействием голубого экрана? (По сообщению "Уолл-стрит джорнэл", в средней американской семье телевизор работает 43 часа в неделю). 
      Если это так, то откройте для себя мир печатного листа, где бушуют страсти; где постоянно сталкиваются противоположные философские взгляды; где каждый оттенок мнения, от самого реакционного до самого радикального, воюет, чтобы завладеть вашим вниманием; где у вас есть возможность выбирать не среди нескольких каналов, а среди тысяч книг и бесчисленного количества журналов и газет. Кроме того, вы можете решить, где, когда, что, зачем и как читать. 
      По моему глубокому убеждению, для того чтобы сформировать критическое восприятие и развить привычку скептически реагировать на то, что вы читаете, расширить и обогатить кругозор, - читайте много и читайте самую разнообразную литературу. 
      Читайте литературу из тех областей знаний, с которыми в настоящее время вы не знакомы; читайте газеты с различными политическими и социальными точками зрения; читайте столько разнообразных журналов, сколько сможете найти. 
      Попробуйте сойти с проторенной дороги, посмотреть со стороны и постарайтесь понять противоположное мнение. В процессе чтения знакомьтесь с различными мнениями, противоположными вашим предрассудкам, страхам, симпатиям и антипатиям. Но читайте. 
      Активно размышляйте при чтении, не воспринимайте информацию пассивно или слепо, требуйте доказательств, настаивайте на предоставлении фактов, проверяйте утверждения автора, которые не совпадают с вашими знаниями или с тем, что вы почерпнули в других источниках. 
      И самое главное, не уступайте "гипнотизму печатного листа". Будьте бдительны - возможно, страницы многих книг, журналов и газет содержат большое количество чепухи, которая может быть искренней, но от этого не перестает быть чепухой. 
      
      
      Что читать 
      От начала тренировок до нынешнего момента вы прошли длительный путь. Если вы упорно и успешно работали, то не только развили читательское мастерство, но и начали формировать привычки, которые всегда будут способствовать эффективному чтению каждый раз, когда вы возьмете в руки книгу. 
      Как вы знаете, обучение чтению - это длительный, бесконечный процесс. И если после прочтения этой книги вы будете читать слишком мало или читать слишком легкую для понимания, непроблемную литературу, то ваша тренированность не принесет вам пользы. 
      Большинство взрослых после достижения определенного возраста или после завершения своего официального обучения становятся настолько ограниченными в выборе чтения, что их не интересует приобретение нового читательского опыта. У них не возникает желания читать что-либо серьезнее легких романов и детективных историй, как будто никакой другой литературы не существует. Либо они читают только литературу по своей специальности, либо только любимую газету каждое утро, либо только один понравившийся им журнал. И именно это "только" вызывает беспокойство. 
      Вам следует читать не только ради удовольствия и получения информации, также необходимо читать для интеллектуального развития, умственной стимуляции, для расширения своего кругозора и для более широкого взгляда на вещи и более зрелого понимания. 
      Какие книги нужно читать для продолжения интеллектуального роста, для того, чтобы расширить кругозор, необходимый для формирования собственного мнения и критического подхода к прочитанному? Ответ прост: читайте книги из тех областей знания, в которых вы ощущаете недостаток, книги, которые откроют вам новые горизонты обучения, книги, которые помогут вам исследовать новые области знаний, книги, которые сделают мир и людей более понятными для вас. 
      Учитесь делать свой собственный выбор. Вы быстро обнаружите те типы книг, которые доставляют вам удовольствие и вдохновляют вас. Возможно, вы найдете своего автора, чьи книги будете всегда ждать с нетерпением и которому останетесь верны на протяжении многих лет. И тогда у вас не будет проблем с выбором книг для чтения и вы будете удивляться, что когда-то обходились шестью книгами в год. 
      
      Долгосрочная программа по чтению 
      Наступило время составить определенную программу, которая предусматривает непрерывное и разнообразное чтение. Запланируйте прочитать как минимум пятьдесят книг на следующий год, по крайней мере, одну книгу в неделю. После того как вы приступите к выполнению своей программы, выяснится, что ваши цели довольно легко достижимы, и постепенно вы будете прочитывать две и более книг каждую неделю. 
      Выберите книги для прочтения и, если есть возможность, пусть они находятся у вас дома. Вы будете удивлены психологической мотивацией, которую вам даст одно только физическое наличие книг, которые вы запланировали прочитать. 
      Затем решите, с каких книг вы начнете выполнение вашей программы, и определите точную дату. Напишите эту дату напротив выбранной книги в списке необходимых книг и придерживайтесь ее также строго, как вы бы придерживались даты похода в театр или на концерт. 
      Если вы решили начать с нехудожественной книги, то следуйте правилам, изложенным в четвертом вызове вашей технике чтения. Читайте быстро, "скользите", где сочтете возможным, опускайте целые абзацы и главы, которые повторяются или не вызывают у вас интереса, выделяйте общий смысл прочитанного. 
      Если вы решили начать с художественной литературы, то помните, что только очень толстые романы требу" ют для прочтения более одного-двух вечеров непрерывного чтения. После тренировочной работы, которую вы проделали над этой книгой, вы можете прочитать сравнительно короткий роман за несколько часов. 
      В ходе выполнения программы читайте не менее одной книги в неделю, а лучше две-три. Разнообразьте иногда свою "диету" проблемными журналами. Чтобы избежать потерь времени, всегда имейте под рукой несколько непрочитанных книг.
  Если вы думаете, что неспособны много читать надосуге, то это заблуждение: известно, что большинство взрослых необоснованно ограничивают объем и круг своего чтения. В свое оправдание они говорят, что у них не хватает времени, нет интереса к чтению, да и само чтение не приносит им большого удовольствия. Но на самом деле они просто не знают, что читать, то есть они еще не открыли тот вид чтения, который будет им приносить удовольствие, или они недостаточно много читали в своей жизни, чтобы чтение превратилось в привычку. 
      Успех выполнения вашей читательской программы во многом будет зависеть от того, откроете ли вы для себя те книги, чтение которых приносит вам радость и удовлетворение. 
      Начинать выполнение читательской программы лучше всего сразу же после работы над этой книгой. После того как вы приступите к чтению, удовольствие и удовлетворение от чтения будут сильной мотивацией для продолжения программы. 
      Если вы введете план в действие и будете его выполнять, то обнаружите, что за последние двенадцать месяцев прочитали больше, чем за последние пять или даже десять лет. 
      
      
XV. ПОСЛЕДНЯЯ ТРЕНИРОВКА В БЫСТРОМ ПОНИМАНИИ 
      
      
      Краткий обзор главы 
      
      В пятнадцатой главе напоминается, что окончание этой книги не означает окончания ваших тренировок, и что вы должны продолжать заниматься самостоятельно, чтобы добиться дальнейших успехов, так как обучение чтению -это процесс постоянный и бесконечный. 
      В этой главе вы: 
      - прочитаете очень сложный текст, засекая при этом время; 
      - продолжите целенаправленную работу по быстрому и точному извлечению основных идей, активно реагируя на логическую структуру произведения; 
      - оцените свои общие успехи. 
      
      
      Урок 41 Последние тесты на быстрое чтение 
      
      Вы подходите к концу ваших длительных и интенсивных занятий по развитию техники быстрого и эффективного чтения. В течение этого времени вы постепенно увеличили скорость своего понимания, развили большую активность при "атаке" на печатный лист, приступили к формированию привычки быстро продвигаться по тексту с осознаванием главных идей и логической структуры материала. Короче говоря, если ваше обучение было успешным, то вы стали читать гораздо быстрее и эффективнее, чем делали это до того, как начали читать эту книгу. 
      Теперь вам предстоит последнее испытание (в этой книге, но не в жизни) эффективности и скорости вашего чтения. При чтении длинного и очень сложного отрывка в этой главе применяйте все правила, на которые неоднократно обращалось особое внимание во время тренировок: 
      - полностью мобилизуйте себя и работайте с осознанием крайней необходимости; 
      - доминируйте над материалом, не позволяйте, чтобы материал доминировал над вами; 
      - сознательно подгоняйте себя, нацеливая восприятие на быстрое понимание; 
      - чувствуйте логическую структуру текста; 
      - выделите основные идеи и следуйте за ними, не отвлекаясь на второстепенные детали; 
      - "скользите" там, где это позволяет сложность материала и если это соответствует вашим целям. 
      Засеките время при чтении этих отрывков. Если вы готовы, приступайте к работе. 
      
      
      Текст 23 
      
      Почему происходят аварии? 
      
      (1). Прежде чем мы сможем выработать действительно эффективную программу по предупреждению дорожно-транспортных происшествий, нам нужно узнать гораздо больше, чем мы сейчас знаем, о том, почему случаются аварии. 
      (2). Национальный совет по безопасности указывает, что большинство аварий происходит в силу совпадения ряда причин и что "незначительное количество аварий исследуется достаточно тщательно для того. чтобы выявить их истинную причину". По оценкам того же совета, 80 процентов несчастных случаев на дороге происходит по вине водителя. 
      (3). Плохая погода, сложные дорожные условия и неисправности автомобиля, несомненно, являются причинами некоторых аварий, но, по большому счету, эти обстоятельства играют гораздо меньшую роль по сравнению с факторами психического и физического состояния водителя. Последние исследования показали, что физическая форма водителя менее важна, чем его душевное и эмоциональное состояние. Также в результате этих исследований выяснилось, что много, если не большинство аварий происходит в результате случайных порывов, неправильной оценки ситуации и плохо контролируемой агрессивности и неуступчивости. Дальнейшее изучение личных и эмоциональных качеств водителей, вероятно, прольёт свет на понимание причин аварий и их предотвращение. 
      (4). Почти две трети водителей, ставших жертвами автокатастроф, превышали скорость, находились под воздействием алкоголя или совершенно пренебрегали правилами дорожного движения. Уместно в этом случае задать вопрос: почему люди ездят слишком быстро, управляют автомобилем в нетрезвом состоянии или пренебрегают правилами дорожного движения? Почему они совершают опасные, безответственные, импульсивные или агрессивные действия, когда садятся за руль? 
      (5). В этом направлении уже предприняты некоторые шаги. В результате тщательного изучения, проведенного в Гарвардском центре общественного здоровья доктором Макфалендом и его коллегами, у водителей, склонных к попаданию в дорожно-транспортные происшествия, выявились следующие личные и эмоциональные качества: эмоциональная нестабильность, импульсивность, внушаемость, чрезмерная возбудимость, безответственность, агрессивность и неприятие авторитетов. 
      (6). "Стиль вождения человека определяется его образом жизни, - пишут доктора Тильман и Гобс в американском журнале "Психиатрия". - Если человек в жизни осторожен, терпим, предусмотрителен, проявляет уважение к другим людям, то и за рулем он будет вести себя точно также. Если он ведет себя противоположным образом, то его вождение будет характеризоваться агрессивностью, и шансы попадания в аварию у него будут гораздо выше, чем у его осторожного коллеги". 
      (7). С этим утверждением нельзя не согласиться, беда состоит лишь в том, что нет такого человека, который все время терпим, предупредителен и проявляет уважение к другим людям. Даже если предположить, что мы идеальные люди, то все же иногда в жизни каждого из нас случаются такие моменты, когда мы становимся импульсивными, раздражительными, агрессивными или, во всяком случае, теряем эмоциональное равновесие. И если в такой момент нам придется сесть за руль и обстоятельства сложатся неблагоприятно, то есть высокая вероятность того, что мы попадем в аварию. 
      (8). Как говорит доктор Эдвард Пресс из Иллинойского университета: "Точно так же, как многие из нас невротически реагируют на сильные и повторяющиеся стрессы, так и большинство обычных людей под влиянием определенной комбинации внешних обстоятельств могут становиться временно склонными к попаданию в дорожно-транспортные происшествия". Чрезмерная усталость, страх, беспокойство, бессонница, раздражительность, рассеянность, головная боль, чрезмерное употребление алкоголя или других наркотических веществ - все это может привести к подобному эффекту. 
      (9). Изучение поведения и работы сознания при помощи интеллектуальных и психологических тестов, а также клинические исследования позволили понять причины возникновения аварийных ситуаций на дорогах, но наши знания были бы неполными без учета влияния подсознания на действия водителя. Более 60 лет назад Фрейд сказал: "Психоанализ основан на изучении снов и сбоев в сознании у нормальных людей, а также на симптомах невротиков, которые возникают в результате проявлений примитивной и дикой сущности, продолжающей существовать в каждом человеке. Хотя эта сущность и находится в подавленном состоянии и скрыта глубоко в подсознании, она ожидает возможности вырваться наружу". 
      Для многих людей автомобиль, по-видимому, и предоставляет такую наиболее соблазнительную возможность -особенно с появлением высокоскоростных мощных автомобилей. 
      (10). По общему признанию, утверждение о сильном влиянии психологических факторов на частоту аварий опирается на слабые статистические данные, тоже самое можно отнести и к влиянию физического состояния. По сообщению Национального совета по безопасности движения, только один из четырнадцати водителей, попавших в тяжелую аварию, имел такое состояние здоровья, за счет которого можно было бы объяснить причину аварии. Такая статистика ни о чем не говорит до тех пор, пока мы точно не установили, что такое физическое состояние. Психосоматическая медицина утверждает, что тяжелые физические болезни часто оказывают большое эмоциональное влияние на человека. 
      (11). Почти во всех штатах проверка остроты зрения является стандартной процедурой перед выдачей водительских прав. Такая проверка является необходимой для того, чтобы выявить способность людей различать дальние объекты и лишить близоруких людей "удовольствия" убить себя и других на дороге. Однако доктор Лайон Броуди из Нью-йоркского университета в результате многолетних исследований выявил недостаточность таких тестов для обеспечения безопасности на дороге. 
      (12). Для более полной оценки зрения водителей следовало бы проверять: периферическое зрение (то есть способность видеть объекты по сторонам в то время, когда взгляд водителя устремлен вперед); адаптацию к темноте, или ночное зрение; длительность периода восстановления зрения после ослепления ярким светом; способность к аккомодации (способность зрения адаптироваться при переводе взгляда с приборной доски на дорогу и наоборот). Тест на различение цветов большой важности не представляет, так как даже полные дальтоники могут научиться различать красный и зеленый сигнал светофора. Тест на адаптацию к темноте и на восстановление зрения после ослепления встречным светом имеет большую важность в силу того, что количество несчастных случаев ночью в три раза выше, чем днем. Адаптация зрения к темноте ухудшается под воздействием алкоголя, угарного газа и при недостатке кислорода или витамина А. После 45-50 лет зрительные функции постепенно снижаются, но значительного влияния на безопасность движения это не оказывает. Возможно, потому, что пожилые водители компенсируют недостаток зрения более консервативным вождением. 
      (13). Острота слуха также снижается с годами, но в этом случае нет никаких статистических данных о связи подобного явления с дорожно-транспортными происшествиями. Хотя очевидно, что глухие водители или водители с нормальным слухом, включающие радио в машине на полную громкость, имеют меньше шансов услышать сигнал, предупреждающий их об опасности. 
      (14). В соответствии с исследованием доктора Броуди само по себе искусство вождения не гарантирует безопасности на дороге. Многие водители, повторно попавшие в аварии, считались опытными (по всем проведенным тестам). Некоторые из них попадают в аварию, потому что уверены в том, что смогут рисковать больше, чем менее опытные водители, не создавая при этом угрозы для безопасности движения. 
      (15). Хотя люди с некоторыми заболеваниями или физическими недостатками, например, с эпилепсией, заболеваниями сердца или высоким кровяным давлением, более склонны к нестабильности при вождении, чем здоровые люди, но именно этот факт может действовать на них как побуждение к большей осторожности при вождении. Во всяком случае, нет статистических данных, которые говорили бы о связи болезни со снижением безопасности движения. Конечно, эмоциональный стресс, связанный с нынешними условиями вождения, не идет на пользу людям, страдающим от коронарных болезней сердца или высокого кровяного давления. Но никто не знает, сколько сердечных приступов у невиновных пешеходов и водителей было вызвано безответственным поведением здоровых водителей. 
      (16). При вождении опасна болезнь, вызываемая сверхчувствительностью определенных нервных волокон сонной артерии - тугой воротник может причинить боль, вызвать головокружение или даже потерю сознания. 
      (17). Другие заболевания, такие как диабет, болезнь почек и неврологические болезни, также могут вызвать трудности при управлении автомобилем. Несомненно, эта проблема нуждается в дальнейшем изучении. Многие штаты могут последовать примеру Нью-Йорка, где при получении прав больные, страдающие от душевных и некоторых физических болезней, должны представить справку о состоянии здоровья. В то же время врачи предупреждают таких пациентов о потенциальной опасности для них и других людей, которая может возникнуть, если они сядут за руль. 
      (18). Безопасное вождение не нуждается в значительных мускульных усилиях, но требует определенного мастерства и сосредоточенности. После нескольких часов за рулем водитель устает: сосредоточенность ослабляется, внимание рассеивается, движения становятся неловкими, устают глаза - все это увеличивает шансы несчастного случая. Будет полезным примерно после двух часов, проведенных за рулем, сделать короткую остановку: отдохнуть или выполнить несколько простых физических упражнений. Это также поможет отвлечься от монотонности дороги и исключит засыпание за рулем. Кроме того, водителю следует избегать плотных обедов, которые располагают ко сну 
      (19). В выхлопном газе содержится от 1 до 7 процентов угарного газа, и в режиме холостого хода в закрытом помещении атмосфера за несколько минут может стать опасной для жизни. Проверки на дорогах показали, что уровень концентрации угарного газа в салоне автомобиля может быть угрожающим. Газ обычно попадает в салон по причине утечки из выхлопной системы (вследствие нарушения сочленения между выпускной трубой и подводящим патрубком, изнашивания прокладок и прогорания глушителя), а также из выхлопных труб проезжающих мимо автомобилей. На улицах с сильным движением концентрация угарного газа достигает ста частей на миллион частей воздуха, что достаточно для того, чтобы вызвать головную боль, головокружение, слабость и другие токсические симптомы у многих людей после нескольких часов пребывания в такой атмосфере. 
      (20). Угарный газ также является одним из токсичных компонентов табачного дыма, и у человека, выкуривающего 20-30 сигарет в день, от 4 до 8 процентов гемоглобина связывается этим газом. В свете вышесказанного существует большая вероятность того, что угарный газ от других автомобилей, от вашего автомобиля и от выкуренных сигарет в сумме может значительно повлиять на эффективность вашего вождения. 
      (21). Недавно доктор Фрэнк Датрэ, главный медицинский эксперт Цинциннати, предложил измерять содержание угарного газа в крови у водителей, попавших в аварию. Далее он предсказал, что такие тесты укажут на угарный газ как на виновника некоторых загадочных автокатастроф. 
      (22). Широко используемые успокоительные средства, транквилизаторы, стимуляторы, гормоны могут иметь побочный эффект, приводящий к снижению внимания и неадекватной оценке обстановки на дороге. Отрицательное воздействие некоторых лекарственных препаратов обсуждалось на последней научной конференции по безопасности движения, организованной Национальной академией наук и Национальным исследовательским советом. Даже обычная доза успокаивающих или стимулирующих препаратов может вызвать неадекватное поведение. Такие препараты, как фенобарбитал, нембутал и секонал, в том случае, когда применяются по указанию врача, снимают нервное напряжение и способствуют лучшему засыпанию. Однако если их принимать не вовремя и в неконтролируемых количествах, они могут стать причиной физических и психических недомоганий, которые могут влиять на работу водителя. 
      (23). Такие стимуляторы, как бензедрин, декседрин и подобные амфетамины, часто бесконтрольно употребляются водителями, которые не понимают, что это - неполноценная замена сна и отдыха. Чрезмерное употребление этих веществ может вызвать раздражительность, возбудимость, потерю чувства времени, расстройство координации и неадекватную оценку дорожной обстановки. Злоупотребление транквилизаторами, такими как милтаун, нолодар, торазин и резерпин, которые часто применяются для лечения нервных расстройств, может иметь непредсказуемые последствия. Кофеин в кофе и чае имеет мягкое стимулирующее действие, но индивидуальная чувствительность к кофеину или его чрезмерное употребление может привести к расстройству координации и замедлению реакции. 
      (24). Так как антигистаминные препараты находятся в свободной продаже и их можно приобрести без рецепта врача, многие люди бесконтрольно используют их для лечения простуды, гриппа, кашля и других острых респираторных заболеваний. Основными возможными побочными эффектами этих лекарственных препаратов являются: головокружение, расстройство зрения, сонливость, замедление рефлексов и реакции, расстройство координации движений, неадекватная оценка обстановки - очевидно, что каждое из этих состояний будет опасным для водителя. 
      (25). Из всех веществ, серьезно влияющих на поведение водителя, алкоголь, без сомнения, является наиболее известным преступником. С точки зрения безопасности на дороге, наибольшее зло алкоголя заключается в том, что он действует на центральную нервную систему. Алкоголь не стимулирует нервную систему, как думают многие, а наоборот - угнетает ее. В небольших количествах алкоголь может улучшать настроение, но, как пишут доктора Гудмен и Гилмен в "Фармакологических основах терапии", "...тщательно проведенные исследования показали, что алкоголь не улучшает ни физические, ни психологические возможности; хотя человеку кажется, будто его возможности увеличились, на самом деле тесты показывают, что это не так". 
      (26). До некоторой степени человек способен, используя собственный интеллект, преодолеть свои физические и эмоциональные недостатки и создать безопасные условия на дорогах. Он может сделать безопаснее автомобили и дороги, а правила дорожного движения более жесткими, улучшить подготовку водителей и, что более важно, проводить психиатрические, физиологические и психоаналитические исследования проблем безопасности на дорогах. В Колорадо, например, уже предприняты шаги в этом направлении: злостные нарушители правил дорожного движения подвергаются психиатрической экспертизе (было бы непрактичным сделать такую процедуру составной частью тестов перед выдачей прав). 
      (27). До тех пор, пока мы не найдем способа изолировать опасных водителей или обучить людей здравому смыслу, было бы разумно каждому из нас предполагать, что другие водители будут вести себя невежливо, беззаботно, агрессивно, незаконно или просто глупо, и попытаться поддерживать такой запас безопасности, чтобы компенсировать их поведение. 
      
      Количество слов в тексте: 1931 
      Затраченное время: _____ 
      Скорость чтения: _____слов/мин 346 
      
      Тест на понимание 
      Какое из следующих утверждений точнее и полнее выражает главную мысль этого текста? 
      1. Если мы хотим предотвратить автомобильные аварии, то должны исследовать причины этих аварий. 
      2. Большинство аварий происходит из-за плохой погоды, сложных дорожных условий или неисправности автомобиля, а физическое и психологическое состояние водителя часто является содействующим фактором. 
      3. Если мы собираемся снизить число жертв автомобильных аварий, то люди должны быть за рулем более внимательными, собранными и ответственными. 
      4. Права должны выдаваться только тем людям, которые обладают достаточным физическим и психическим здоровьем: имеют хорошие зрение, слух, уравновешены и не страдают серьезными заболеваниями. 
      5. Наиболее частой причиной большинства автомобильных аварий является сам водитель, точнее, его психическое и физическое состояние. 
      
      Обсуждение текста 
      Этот текст представляет собой пример четко организованной логической структуры, в которой ясно просматриваются три части. 
      Часть I - утверждение основной идеи. 
      Абзацы 1-3. Прямой ответ на вопрос, поставленный в заголовке, и констатация основной идеи - наиболее частой причиной большинства аварий является сам водитель (по оценкам Национального совета безопасности). Плохая погода, сложные дорожные условия и неисправности автомобиля, несомненно, являются причинами некоторых аварий, но по большому счету эти обстоятельства играют гораздо меньшую роль по сравнению с факторами психического и физического состояния водителя. 
      Часть II - развитие основной идеи. 
      Абзацы 4-9. Влияние личности водителя и его эмоционального состояния на безопасность дорожного движения. 
      Абзацы 10-18. Физическое состояние водителя как причина аварий: зрение, слух, состояние здоровья, усталость и т. д. 
      Абзацы 19-21. Негативное воздействие на водителя угарного газа. 
      Абзацы 22-25. Широкое применение лекарственных препаратов, алкоголя и наркотических веществ отрицательно влияет на психическое и физическое состояние водителя. 
      Часть III -выводы. 
      Абзацы 26-27. Как снизить число аварий - резюмирование основной темы. Причины установлены и объяснены; очевидно, лучшим решением будет устранить причины. 
      
      Ключ: 5. 
      
      
      Напутствие на будущее 
      
      Даже если вы успешно проштудировали книгу, тщательно выполнили все прилагаемые упражнения и увеличили скорость чтения на 50-100 процентов и более, то на этом ваша работа над техникой чтения не заканчивается. Все, что вы выучили, все упражнения, которые вы выполнили, представляют собой не более чем мощный фундамент, на котором будете в дальнейшем возводить здание своего мастерства. Это была базовая тренировка. Эти занятия послужили для вас хорошим толчком, быстрым стартом, руководством к действию. Теперь вы можете двигаться вперед самостоятельно, так как обучение чтению - это постоянный, бесконечный процесс. 
      Изученные методы сразу применяйте на практике. С возросшим мастерством и новой скоростью чтения вы сможете прочитывать литературы в два-четыре раза больше, чем ранее. Вы добьетесь этого, если сформируете привычку читать, если сделаете чтение журналов, романов и нехудожественной литературы такой же неотъемлемой частью вашей жизни, как еда, сон, посещение друзей или просмотр телевизора. 
      Поставьте себе цель - ни одной недели без книги. И если вам удастся прочитать две, три или более книг, то тем лучше. 
      Большое количество прочитанной литературы разовьет ваш интеллект, расширит кругозор, даст более широкое представление о мире. 
      Более того, чтение будет приносить вам радость, и вы откроете (если уже не открыли), что оно является одним из самых больших удовольствий человеческой жизни. 
      Постоянно пользуйтесь в повседневном чтении практикой "скольжения", если это позволяет материал и требуют обстоятельства. 
      Продолжайте совершенствовать свое понимание: выделяйте основную идею текста и его логическую структуру, иногда письменно своими словами излагайте суть прочитанного. 
      Продвигайтесь по материалу с осознанием необходимости. Быстро вникайте в суть прочитанного, размышляйте вместе с автором, воспринимайте его мысли критически. 
      Тренируйте периферическое зрение, скользя вниз по узким газетным полосам так быстро, как это позволяет понимание, делая по одной фиксации на каждой строке. 
      Устраивайте себе периодические проверки. Выберите статью из журнала или главу из книги, прочитайте, засекая при этом время. Определите примерное количество слов в тексте и рассчитайте скорость чтения в количестве слов/мин. Вы будете приятно удивлены, узнав, что ваша скорость увеличилась на 10-50 процентов за последние шесть месяцев, если вы продолжали тренировки. 
      Все эти предложения и пожелания, как вы поняли, направлены только на то, чтобы вы самостоятельно продолжали практику, основы которой получили в этой книге. 
      Результаты ускоренного чтения, более быстрого, точного и глубокого понимания текста, а также удовлетворение, полученное от тренировок, будут прямо пропорциональны затраченному времени и созидательным усилиям, вложенным в ваши занятия. Продолжайте делать вклады, и дивиденды многократно превзойдут все ваши ожидания!

