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Аннотация
Эта книга раскрывает методы скорочтения и эффективного

запоминания, позволяя читать быстрее, усваивать больше
информации и надёжно удерживать знания. Пошаговые
техники, упражнения и практические советы помогут развить
концентрацию, память и ассоциативное мышление, превращая
чтение в продуктивный и увлекательный процесс.
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1 Как работает наш

мозг при чтении
 

Когда мы читаем, кажется, будто просто смотрим на слова
и сразу понимаем их смысл. Но на самом деле процесс чте-
ния — это сложная работа мозга, в которой участвуют зре-
ние, память, внимание и даже эмоции. Мозг не просто видит
буквы, он мгновенно переводит их в звуки, образы, смыслы и
связывает с уже известной информацией. Чтобы понять, как
научиться читать быстрее, нужно разобраться, что именно
происходит в нашей голове, когда глаза скользят по строкам.

Каждый раз, когда мы смотрим на слово, глаза не дви-
жутся плавно, как кажется. Они совершают быстрые скачки
— саккады. Во время этих скачков мозг почти не получает
зрительной информации. Только в короткие моменты фик-
сации, когда взгляд останавливается, мозг «считывает» сло-
во или часть слова. Обычно за одну фиксацию человек вос-
принимает от одного до трёх слов. Именно эти микропауз-
ные моменты и определяют скорость чтения. Чем меньше
фиксаций и чем шире охват взгляда, тем быстрее человек
читает.

Далее в дело вступает область мозга, называемая зритель-
ной корой. Она отвечает за распознавание формы букв и
слов. Затем информация передаётся в языковые центры, где



 
 
 

происходит осознание смысла. Один из них — зона Верни-
ке, которая помогает понимать значение слов, а другой —
зона Брока, связанная с речью и внутренним проговарива-
нием. Это внутреннее проговаривание — привычка, кото-
рая сильно замедляет чтение. Когда мы мысленно «произно-
сим» каждое слово, скорость чтения ограничивается скоро-
стью речи. Именно поэтому так важно научиться обходиться
без внутреннего озвучивания.

Мозг — это не просто «чтение машины». Он постоянно
предсказывает, что будет дальше. Когда мы читаем знакомые
слова или понятные тексты, мозг опирается на опыт и угады-
вает смысл заранее. Это объясняет, почему мы можем быст-
ро понимать смысл фраз даже при пропущенных буквах. На-
пример, фразу «Срждй чтл ткст лгко» можно прочесть, по-
тому что мозг достраивает недостающие элементы. В скоро-
чтении важно развивать именно это предсказательное вос-
приятие — способность улавливать общий смысл, а не фо-
кусироваться на каждом слове.

Кроме зрения, в процессе чтения активно работает па-
мять. Кратковременная память удерживает только что уви-
денные слова и соединяет их в осмысленные предложе-
ния. Долговременная память помогает вспомнить знакомые
понятия и связать новую информацию с уже известной.
Чем больше человек читает, тем легче мозгу распознавать
структуры предложений и смыслы, потому что формируют-
ся прочные нейронные связи. Это значит, что тренируя чте-



 
 
 

ние, мы буквально «прокачиваем» мозг, делая его быстрее
и умнее.

Интересно, что у опытных читателей активнее работают
не только языковые, но и зрительные зоны мозга. Они видят
текст как визуальные блоки, а не цепочки отдельных слов.
Их глаза движутся реже, а поле зрения шире. Они восприни-
мают сразу целые фразы, поэтому читают в 2—3 раза быст-
рее, чем обычные люди, не теряя смысла. Это умение можно
развить с помощью специальных упражнений на расшире-
ние периферического зрения и уменьшение количества фик-
саций.

Однако чтение — это не просто восприятие текста.
Это взаимодействие с информацией. Когда человек чита-
ет осмысленно, он задаёт себе вопросы: «Что я понимаю?»,
«Зачем это написано?», «Как это можно применить?». Эти
вопросы активируют лобные доли мозга, которые отвечают
за анализ, сравнение и принятие решений. Таким образом,
активное чтение вовлекает весь мозг — от зрительных цен-
тров до областей, связанных с эмоциями и мотивацией.

Важно также понимать, что мозг читает не только глазами,
но и вниманием. Если внимание рассеяно, даже при быст-
рой скорости глаз смысл теряется. Исследования показыва-
ют, что когда человек читает с высокой концентрацией, ак-
тивность мозга синхронизируется: зрительные, языковые и
логические зоны работают согласованно. Когда внимание от-
влекается, эти связи ослабевают, и понимание текста падает.



 
 
 

Поэтому развитие внимания — одно из ключевых условий
для скорочтения.

Наш мозг устроен удивительно экономно. Он всегда ищет
способ тратить меньше энергии. Поэтому, если чтение ка-
жется трудным, мозг пытается «сбежать» — начинает отвле-
каться, терять концентрацию, возвращаться к уже прочитан-
ному. Но чем больше мы тренируемся, тем легче становится
процесс. Когда чтение превращается в автоматический на-
вык, мозг начинает воспринимать его как удовольствие. То-
гда информация впитывается быстрее, а усталость почти не
ощущается.

Есть ещё один важный аспект — эмоции. Если текст вы-
зывает интерес, мозг выделяет дофамин — нейромедиатор
удовольствия и мотивации. Это усиливает внимание и улуч-
шает запоминание. Вот почему чтение «по принуждению»
часто оказывается неэффективным: мозг просто не хочет
тратить энергию на скучное. А если материал подан с эмо-
циями или интересом, скорость понимания возрастает по-
чти в два раза. Поэтому при обучении скорочтению важно
не только тренировать технику, но и уметь находить интерес
даже в сложных текстах.

Некоторые ученые считают, что чтение — это форма
мысленного моделирования. Когда мы читаем, мозг созда-
ет внутренние образы и «переживает» события, словно они
происходят наяву. Это объясняет, почему после книги мо-
гут оставаться сильные впечатления, будто всё происходи-



 
 
 

ло с нами. Таким образом, чтение задействует те же области
мозга, что и реальный опыт, что делает его мощным инстру-
ментом развития воображения и памяти.

И наконец, стоит помнить, что мозг невероятно пласти-
чен. Он способен перестраиваться и обучаться в любом воз-
расте. Даже если сейчас вам кажется, что вы читаете медлен-
но, это не приговор. Регулярная тренировка внимания, глаз
и памяти способна увеличить скорость чтения в 2—5 раз,
сохранив или даже усилив понимание. Главное — понимать,
что чтение не механический процесс, а интеллектуальная ра-
бота, где каждый навык можно улучшить.

Понимание того, как работает мозг при чтении, — первый
шаг к мастерству. Ведь нельзя ускорить то, чего не понима-
ешь. Теперь, когда мы знаем, какие области мозга задейство-
ваны, что мешает нам читать быстро и как внимание влияет
на восприятие, можно переходить к практическим шагам. В
следующих главах мы будем учиться управлять вниманием,
расширять поле зрения и постепенно превращать чтение в
лёгкий, естественный и увлекательный процесс.



 
 
 

 
2 Почему мы читаем медленно

 
Большинство людей читают со скоростью около 150—200

слов в минуту. Это считается нормой, но если сравнить с
возможностями мозга, то становится ясно — мы использу-
ем лишь малую часть своего потенциала. Мозг способен вос-
принимать и осмыслять информацию в несколько раз быст-
рее, но мы тормозим этот процесс из-за привычек, сформи-
ровавшихся ещё в детстве. Чтобы научиться скорочтению,
нужно сначала понять, что именно мешает читать быстро.

Одна из главных причин — внутреннее проговарива-
ние, или субвокализация. Это привычка мысленно «произ-
носить» каждое слово, будто мы его слышим. Когда ребё-
нок учится читать, его заставляют произносить слова вслух
— и это правильно на начальном этапе. Но с годами этот
навык нужно заменять более быстрыми способами восприя-
тия. Однако большинство людей продолжают проговаривать
про себя, даже не замечая этого. Проблема в том, что ско-
рость внутренней речи ограничена: в среднем человек может
произносить около 200 слов в минуту. Поэтому, пока мы не
избавимся от этой привычки, мы никогда не сможем читать
быстрее.

Вторая причина — малое поле зрения. Глаза большин-
ства читателей охватывают очень узкий участок текста —
иногда всего 1—2 слова за фиксацию. Это значит, что взгляд



 
 
 

постоянно прыгает по строке, теряя время на каждое движе-
ние. Чем уже поле зрения, тем больше фиксаций и тем мед-
леннее чтение. Люди, которые умеют читать быстро, видят
текст блоками, охватывая взглядом целые фразы или даже
абзацы. Чтобы развить этот навык, нужно тренировать пери-
ферическое зрение и учиться не фокусироваться на каждой
букве.

Третья причина — регрессии, то есть возвращения к уже
прочитанным словам или предложениям. Это происходит,
когда внимание рассеивается, и мозг теряет нить смысла.
Тогда глаза автоматически возвращаются назад, чтобы «пе-
репроверить», что было написано. Каждое такое возвраще-
ние — потеря времени. Часто это даже не осознанное дей-
ствие, а просто привычка, выработанная годами. В скорочте-
нии учат снижать количество регрессий, развивая концен-
трацию и уверенность в понимании.

Четвёртая причина — отсутствие цели чтения . Когда
человек не знает, зачем он читает, его внимание блуждает.
Он воспринимает текст медленно, потому что мозг не пони-
мает, что искать. Если же у чтения есть конкретная цель —
например, найти нужную информацию, понять идею авто-
ра или выучить материал, — мозг автоматически фильтрует
ненужное и ускоряет обработку. Скорость чтения напрямую
связана с уровнем осознанности.

Пятая причина — неумение концентрироваться. Наш
мозг устроен так, что он постоянно реагирует на отвлекаю-



 
 
 

щие сигналы. Уведомления, шум, мысли, усталость — всё
это мешает фокусироваться на тексте. Когда внимание ска-
чет, глаза продолжают двигаться, но смысл ускользает. По-
этому человек может перечитывать страницу несколько раз,
не понимая, о чём она. Для развития быстрого чтения нужно
тренировать не только глаза, но и способность удерживать
внимание в течение длительного времени.

Шестая причина — отсутствие привычки к чтению.
Мозг работает как мышца: если его не тренировать, он теря-
ет скорость и гибкость. Люди, которые редко читают, тратят
больше усилий на восприятие текста. Их мозг не привык к
постоянному анализу и связыванию информации. Поэтому
скорость чтения — не врождённый талант, а результат прак-
тики. Чем больше человек читает, тем легче ему восприни-
мать и обрабатывать текст.

Седьмая причина — страх не понять прочитанное.
Многие люди боятся пропустить важную деталь, поэтому
читают медленно, будто «цепляясь» за каждое слово. Этот
страх идёт из школы, когда требовалось отвечать на вопросы
по тексту, и любая ошибка считалась плохим результатом.
Взрослые сохраняют этот шаблон — они читают осторожно,
боясь потерять смысл. Однако парадокс в том, что при ско-
рочтении понимание не ухудшается, а наоборот, улучшается.
Мозг воспринимает больше контекста и видит связи между
идеями.

Восьмая причина — чтение вслух в мыслях. Это раз-



 
 
 

новидность субвокализации, но с участием слухового вос-
приятия. Когда мы «слышим» слова внутри головы, активи-
руется слуховая кора мозга. Она замедляет процесс, потому
что мозгу нужно время, чтобы преобразовать текст в звуки.
Быстро читающие люди воспринимают смысл напрямую —
зрительно, минуя этап «прослушивания». Это навык, кото-
рый можно натренировать.

Девятая причина — неэффективная работа памяти .
Чтобы читать быстро, нужно уметь удерживать в голове
смысл нескольких предложений или даже абзацев сразу. Ес-
ли память слаба, мозг постоянно «спотыкается» — человек
забывает начало фразы, не успевает связать идеи и вынужден
перечитывать. Развитие кратковременной и оперативной па-
мяти — важная часть обучения скорочтению.

Десятая причина — пассивное чтение. Это когда чело-
век просто «скользит» глазами по тексту, не думая и не ана-
лизируя. Мозг не любит работать без цели — он теряет инте-
рес и снижает активность. Поэтому чтение становится мед-
ленным, а информация не запоминается. Активное чтение,
наоборот, заставляет мозг быть внимательным, искать связи,
задавать вопросы. Это ускоряет восприятие и делает чтение
осмысленным.

Кроме того, многие люди неправильно выбирают ритм
чтения. Они читают одинаково медленно и художественные
книги, и инструкции, и учебники. Но разные тексты требу-
ют разных подходов. Художественную литературу можно чи-



 
 
 

тать быстрее, полагаясь на образы и контекст. А сложный на-
учный текст нужно читать выборочно, сосредотачиваясь на
ключевых идеях. Умение менять темп в зависимости от цели
— важный элемент эффективного чтения.

Ещё одна причина — неподготовленность глаз. Со-
временные люди много времени проводят за экранами, что
ухудшает зрительную выносливость. Глаза устают, внимание
снижается, а фиксации становятся длиннее. Поэтому трени-
ровка глазных мышц — необходимая часть обучения ско-
рочтению. Даже простые упражнения, такие как движение
взглядом по диагонали или фокусировка на разных расстоя-
ниях, способны значительно повысить скорость чтения.

Если собрать всё вместе, получится простая формула: мы
читаем медленно не потому, что наш мозг не способен быст-
рее, а потому что мешают привычки, страхи и недостаток
тренировки. Как только мы начинаем работать над внимани-
ем, зрением, памятью и уверенностью, скорость чтения рас-
тёт естественно.

Медленное чтение — не приговор, а точка отсчёта. Ко-
гда мы осознаём причины, мешающие нам, мы можем на-
чать их устранять. Проговаривание можно заменить зритель-
ным восприятием, узкое поле зрения — расширением охва-
та, слабую концентрацию — регулярной практикой. Уже че-
рез несколько недель тренировок можно заметить, как текст
начинает восприниматься иначе — быстрее, легче, глубже.

Чтение — это не только процесс получения информации,



 
 
 

но и взаимодействие с собственным мышлением. Каждый
раз, ускоряя чтение, мы тренируем мозг быть внимательнее,
гибче и умнее. И чем лучше мы понимаем, почему чита-
ем медленно, тем быстрее сможем научиться читать так, как
наш мозг всегда был способен — быстро, осмысленно и с
удовольствием.



 
 
 

 
3 Основные принципы

скорочтения
 

Скорочтение — это не просто умение читать быстрее. Это
система навыков, которая помогает воспринимать информа-
цию целостно, эффективно и с глубоким пониманием. В её
основе лежат определённые принципы, которые формируют
новый стиль чтения — активный, осознанный и направлен-
ный на результат. Прежде чем приступить к практическим
упражнениям, важно понять эти принципы и научиться при-
менять их в повседневном чтении.

Первый принцип — понимание важнее скорости .
Многие начинающие ошибочно думают, что скорочтение
— это соревнование, где нужно «глотать» слова как мож-
но быстрее. Но истинная цель — не просто прочитать, а по-
нять и запомнить. Если скорость растёт, а смысл ускольза-
ет, то это не скорочтение, а бег по строчкам. Настоящее ско-
рочтение — это когда мозг успевает анализировать, связы-
вать и структурировать информацию в процессе восприятия.
Поэтому сначала тренируют понимание, а затем постепенно
увеличивают скорость.

Второй принцип — восприятие блоками, а не слова-
ми. Человек, читающий по одному слову, будто движется по
дороге шаг за шагом. Скорочтение же позволяет «прыгать»



 
 
 

целыми участками — видеть не отдельные слова, а смысло-
вые блоки. Например, вместо «человек / шел / по / улице»
мозг воспринимает «человек шел по улице» как одно целое.
Это сокращает количество фиксаций взгляда и снижает на-
грузку на мозг. Чтобы научиться так читать, нужно трени-
ровать зрительное восприятие — расширять поле зрения и
учиться видеть текст не как набор символов, а как структуру
смыслов.

Третий принцип — минимизация внутреннего прого-
варивания. Когда мы читаем и одновременно произносим
текст в голове, скорость чтения ограничивается скоростью
речи. В среднем это около 150—200 слов в минуту, тогда
как мозг способен осознавать смысл со скоростью до 800
слов в минуту. Поэтому при скорочтении нужно постепен-
но ослаблять внутренний голос. Это не значит полностью
«отключать» его, а скорее переключать внимание с звучания
на смысл. Например, можно сосредоточиться на визуальном
образе текста или на общем контексте, не озвучивая каждое
слово.

Четвёртый принцип — внимание как главный инстру-
мент. Без концентрации любое чтение теряет эффектив-
ность. Мозг способен воспринимать огромные объёмы ин-
формации, но только если внимание направлено. Когда мы
читаем осознанно, без отвлечений, мозг начинает работать
в режиме «глубокой фокусировки». Это состояние можно
сравнить с потоком, когда человек полностью погружается в



 
 
 

процесс. Скорочтение развивает способность входить в это
состояние быстрее и удерживать его дольше.

Пятый принцип — активное чтение. Это значит, что чи-
татель не просто воспринимает информацию, а взаимодей-
ствует с ней. Он задаёт себе вопросы: «О чём это?», «Почему
это важно?», «Как это связано с тем, что я уже знаю?». Такие
вопросы активируют аналитические центры мозга и помога-
ют удерживать внимание. Активное чтение превращает про-
цесс восприятия текста в исследование, а не в механическое
движение глаз.

Шестой принцип — работа с целями. Каждый раз, когда
вы берёте книгу или статью, важно определить цель: зачем
вы это читаете? Это может быть поиск информации, изуче-
ние темы, вдохновение или отдых. Цель задаёт направление
внимания. Если мозг понимает, чего вы хотите достичь, он
начинает фильтровать информацию, отбрасывая ненужное и
фокусируясь на важном. Это естественным образом ускоря-
ет процесс.

Седьмой принцип — развитие периферического зре-
ния. Когда человек видит текст не только в центре, но и
по краям поля зрения, глаза совершают меньше движений.
Это позволяет воспринимать больше информации за один
взгляд. В скорочтении применяют специальные упражнения:
чтение столбцов чисел, вертикальных текстов, «пирамид»
слов, где взгляд учится охватывать всё больше пространства.
Сначала мозг сопротивляется, но постепенно начинает вос-



 
 
 

принимать текст целостно.
Восьмой принцип — гибкость скорости. Скорочтение

не означает, что нужно всегда читать на максимальной ско-
рости. Опытный читатель регулирует темп в зависимости от
сложности текста и цели. Если материал лёгкий и знакомый,
можно читать быстрее, улавливая смысл на уровне образов.
Если текст сложный и требует анализа, стоит замедлиться,
чтобы глубже понять детали. Гибкость скорости — это пока-
затель настоящего мастерства.

Девятый принцип — регулярность тренировок . Мозг
развивается через повторения. Одного прочтения теории
недостаточно — нужно ежедневно практиковаться. Даже 15
—20 минут в день упражнений на внимание, зрение и па-
мять дают заметные результаты уже через несколько недель.
Главное — системность. Как и в спорте, успех приходит к
тем, кто тренируется стабильно.

Десятый принцип — доверие своему мозгу . Когда че-
ловек пытается контролировать каждый момент чтения, он
мешает самому себе. Нужно научиться доверять внутренним
процессам — мозг сам умеет распознавать смысл быстрее,
чем вы успеваете осознать. Часто начинающие делают ошиб-
ку: они слишком стараются понять каждое слово, из-за чего
теряют общий контекст. Скорочтение же опирается на есте-
ственные способности мозга видеть общую картину.

Одиннадцатый принцип — единство восприятия, по-
нимания и запоминания. В обычном чтении человек сна-



 
 
 

чала читает, потом пытается понять, а потом заучивает. Это
раздельные процессы, которые тратят много времени. В ско-
рочтении всё происходит одновременно: мозг воспринима-
ет, анализирует и сохраняет информацию в памяти в одном
потоке. Это становится возможным, когда внимание сосре-
доточено, а восприятие настроено на смысл, а не на буквы.

Двенадцатый принцип — эмоциональное вовлечение .
Мозг лучше запоминает то, что вызывает чувства. Поэтому
важно не просто «читать глазами», а погружаться эмоцио-
нально. Можно мысленно представлять описываемое, спо-
рить с автором, удивляться, соглашаться или не соглашать-
ся. Такие эмоциональные реакции активируют лимбическую
систему — область мозга, отвечающую за память. В резуль-
тате информация сохраняется глубже и надолго.

Тринадцатый принцип — осознанное дыхание и рас-
слабление. Мало кто задумывается, что дыхание влияет
на внимание. Когда мы напряжены, дыхание становится по-
верхностным, мозг недополучает кислород, и концентра-
ция падает. При скорочтении важно сохранять спокойствие.
Можно сделать несколько глубоких вдохов перед чтением,
чтобы настроиться. Расслабленные глаза и лёгкое дыхание
позволяют воспринимать текст без усилий.

Четырнадцатый принцип — визуализация смысла . Ко-
гда вы представляете содержание текста в виде образов, мозг
воспринимает его быстрее и глубже. Например, вместо то-
го чтобы читать фразу «река текла между зелёных холмов»,



 
 
 

можно мгновенно «увидеть» это. Такие визуальные образы
занимают меньше времени, чем словесное проговаривание,
и лучше закрепляются в памяти.

И, наконец, пятнадцатый принцип — наслаждение про-
цессом. Скорочтение — это не гонка, а искусство взаимо-
действия с информацией. Если человек читает с удоволь-
ствием, мозг работает в оптимальном состоянии, внимание
удерживается естественно, а память фиксирует данные лег-
че. Когда чтение становится привычкой, скорость растёт са-
ма собой, потому что исчезают внутренние барьеры и страхи.

Все эти принципы взаимосвязаны. Скорочтение — это не
магия, а результат гармоничной работы внимания, зрения,
памяти и мышления. Если вы начнёте применять их посте-
пенно, шаг за шагом, мозг перестроится, и чтение превра-
тится из утомительного процесса в вдохновляющее путеше-
ствие по миру идей.



 
 
 

 
4 Как определить свой

текущий уровень чтения
 

Чтобы развить навык скорочтения, нужно сначала понять,
с чего вы начинаете. Как и в спорте, невозможно улучшить
результат, не зная своего исходного состояния. Определение
уровня чтения помогает увидеть реальную скорость, каче-
ство понимания и способность запоминать информацию. Без
этого можно тренироваться месяцами, но не понимать, дви-
жетесь ли вы вперёд. Поэтому первый шаг к мастерству в
чтении — это диагностика.

Когда мы говорим о «уровне чтения», важно понимать,
что он состоит не только из скорости. Часто люди оцени-
вают себя лишь по количеству слов в минуту, но это лишь
часть картины. Настоящий показатель эффективности чте-
ния включает три ключевых компонента: скорость, пони-
мание и запоминание. Рассмотрим каждый из них подроб-
нее.

Скорость чтения — это количество слов, которые чело-
век может прочитать за одну минуту. Средний взрослый чи-
тает со скоростью от 150 до 200 слов в минуту. Люди, прак-
тикующие скорочтение, достигают 400—600 слов, а опыт-
ные специалисты — 800 и даже больше. Однако высокая ско-
рость без понимания не имеет смысла. Поэтому важно изме-



 
 
 

рять не просто темп, а эффективность восприятия.
Проверить свою скорость можно очень просто. Возьми-

те любой текст средней сложности — например, страницу
из научно-популярной книги, статьи или учебника. Засеките
время и прочитайте текст в обычном темпе, как вы делаете
это обычно. Затем посчитайте, сколько слов было на страни-
це. Чтобы не считать вручную, можно взять среднее значе-
ние: в одном абзаце обычно около 100—120 слов, а на стан-
дартной странице книги — примерно 400—500 слов. Разде-
лите количество слов на время чтения в минутах, и вы полу-
чите скорость. Например, если вы прочитали 450 слов за 3
минуты, ваша скорость — 150 слов в минуту.

Понимание прочитанного  — вторая составляющая
уровня. После того как вы прочитали текст, нужно прове-
рить, насколько хорошо вы его поняли. Для этого можно за-
дать себе несколько вопросов:

— О чём был этот текст в целом?
— Какие три основные идеи я могу из него выделить?
— Что нового я узнал?
— Смогу ли я пересказать содержание своими словами?
Если вы можете кратко передать смысл, значит, уровень

понимания высокий. Если же вы помните только отдельные
слова или не можете объяснить суть, стоит обратить внима-
ние на концентрацию. Иногда люди читают быстро, но «ми-
мо» смысла — взгляд движется, а мозг не анализирует. Ско-
рочтение учит видеть смысл сразу, без потери содержания.



 
 
 

Запоминание — третий элемент. Он показывает, на-
сколько надолго сохраняется информация после чтения.
Проверить это можно через 10—15 минут после прочте-
ния текста. Попробуйте записать всё, что осталось в памяти:
ключевые идеи, факты, примеры. Если вы помните хотя бы
60—70% информации, это хороший показатель. Если мень-
ше — стоит тренировать внимание и ассоциативную память.

Теперь, когда вы знаете три параметра, можно определить
свой коэффициент эффективности чтения (КЭЧ) . Он
рассчитывается по простой формуле:

КЭЧ = скорость (в словах в минуту) × коэффициент по-
нимания (в процентах, делённый на 100).

Например, если вы читаете 200 слов в минуту и понима-
ете 80% текста, ваш КЭЧ равен 200 × 0.8 = 160. Если по-
сле тренировок вы будете читать 400 слов при том же уровне
понимания, КЭЧ удвоится до 320. Этот показатель позволя-
ет объективно отслеживать прогресс и видеть не только ско-
рость, но и качество.

Для более точной оценки полезно провести несколько из-
мерений в разные дни и с разными типами текстов — худо-
жественными, научными, информационными. Так вы пой-
мёте, где читаете быстрее, а где теряете внимание. Напри-
мер, многие замечают, что художественную литературу они
читают быстрее, потому что она вызывает эмоции и легко
визуализируется. А вот с учебными текстами мозг работает
медленнее, так как требует большего анализа.



 
 
 

Важно также обратить внимание на поведение глаз при
чтении. Если вы замечаете, что взгляд часто возвращается
к предыдущим словам, значит, у вас есть регрессии — при-
вычка перечитывать. Это замедляет скорость и указывает на
недостаток уверенности в понимании. Попробуйте осознан-
но удерживать взгляд в движении, не возвращаясь назад. Да-
же если кажется, что вы что-то упустили, доверьтесь мозгу
— он всё равно уловит смысл на уровне контекста.

Другой важный момент — внимание и концентрация.
Чтобы проверить, насколько вы сосредоточены, можно про-
вести простой эксперимент: прочитайте страницу текста и
отметьте, сколько раз вы отвлеклись мысленно — вспомни-
ли о посторонних делах, мыслях или звуках. Если отвлече-
ний было много, значит, внимание нужно тренировать. Без
устойчивой концентрации невозможно читать быстро и с по-
ниманием.

При диагностике полезно также заметить, как вы чув-
ствуете себя во время чтения . Если через несколько стра-
ниц глаза устают, мысли ускользают, а интерес падает, зна-
чит, чтение для вас пока требует слишком много усилий. В
идеале процесс должен быть лёгким и естественным. Скоро-
чтение именно к этому и приводит: мозг учится восприни-
мать информацию без напряжения.

Многие недооценивают важность самодиагностики, счи-
тая, что результаты тренировок будут заметны и так. Но
мозг воспринимает изменения постепенно, и без измерений



 
 
 

сложно заметить рост. Если вы ведёте журнал прогресса,
записывая результаты скорости, понимания и запоминания
каждую неделю, вы увидите, как меняются показатели. Это
мотивирует и помогает определить, какие аспекты требуют
большего внимания.

Например, вы можете заметить, что скорость растёт, но
понимание немного падает. Это нормальный этап: мозг пе-
рестраивается, и временное снижение осознанности — часть
процесса. Главное — не останавливаться. С каждым днём
взаимодействие между глазами, вниманием и памятью ста-
новится всё более слаженным, и показатели выравниваются.

Если вы хотите точнее определить свой уровень, можно
пройти специальные тесты на чтение. Они измеряют не толь-
ко скорость, но и степень усвоения материала. В интернете
есть множество подобных инструментов: вы читаете текст за
определённое время, затем отвечаете на вопросы по содер-
жанию. Такие тесты дают представление о вашей реальной
эффективности.

После того как вы определите свой уровень, важно уста-
новить цель. Например: увеличить скорость чтения с 180
до 350 слов в минуту, сохранив 80% понимания. Чёткая цель
помогает мозгу работать целенаправленно. Вы начинаете за-
мечать, какие привычки мешают, и постепенно их устраня-
ете.

Определение текущего уровня — это отправная точка, с
которой начинается путь к скорочтению. Это не экзамен и не



 
 
 

проверка способностей, а инструмент самопознания. Каж-
дый человек может улучшить свои результаты, если будет по-
нимать, где именно находится сейчас. Главное — честность
с собой и готовность работать над привычками.

Когда вы знаете свою стартовую позицию, вы перестаёте
действовать вслепую. Тогда чтение перестаёт быть просто
привычкой и превращается в осознанный процесс развития
ума. С этого момента вы не просто читаете текст — вы на-
чинаете управлять тем, как ваш мозг воспринимает и обра-
батывает информацию. А это и есть первый настоящий шаг
к быстрому и эффективному чтению.



 
 
 

 
5 Упражнения для тренировки глаз

 
Чтобы научиться читать быстро, нужно не только пони-

мать смысл текста, но и тренировать то, чем мы читаем —
наши глаза. Большинство людей даже не задумываются, на-
сколько важна роль глаз в процессе чтения. Ведь именно они
фиксируют слова, перемещаются по строкам, делают мик-
роскопические остановки и отправляют сигнал в мозг. Ес-
ли мышцы глаз не тренированы, они быстро устают, движе-
ние становится медленным, а концентрация падает. Поэто-
му развитие гибкости и силы глаз — важный шаг на пути к
скорочтению.

Главная проблема обычного чтения в том, что глаза со-
вершают слишком много остановок. Когда человек читает
слово за словом, его взгляд фиксируется на каждом из них,
задерживаясь на долю секунды. Эти микропауз может быть
до нескольких сотен за одну страницу. Именно они замедля-
ют чтение. Чтобы читать быстрее, нужно уменьшить количе-
ство фиксаций и сделать движение взгляда плавным и уве-
ренным. Этого можно добиться только тренировкой.

Первое базовое упражнение — это движение глазами по
строкам без чтения. Возьмите книгу, поставьте её перед со-
бой и начинайте вести взгляд слева направо, стараясь не фо-
кусироваться на словах. Просто «скользите» по строке, как
будто ваши глаза — кисточка, которая рисует линию. Затем



 
 
 

возвращайтесь обратно и повторяйте. Делайте это хотя бы
по 5—10 минут в день. Это учит глаза двигаться свободно и
быстро, не цепляясь за каждую букву.

Второе упражнение — «маятник». Посмотрите на точку
в левой части комнаты, затем — на точку в правой. Делайте
это плавно, не поворачивая голову, только глазами. Повто-
рите движение 10—15 раз. Это укрепляет боковые мышцы
глаз и помогает расширить поле зрения. Позже вы сможете
видеть сразу больше слов в строке, а значит — читать быст-
рее.

Третье упражнение — «восьмёрка». Представьте перед
собой лежащую на боку цифру 8, как бесконечность. Теперь
глазами рисуйте эту фигуру, медленно, но чётко. Делайте это
в одну и другую сторону. Такое движение развивает коорди-
нацию и гибкость глазных мышц, снимает напряжение после
долгого чтения и улучшает контроль над взглядом.

Четвёртое упражнение — «точка и даль». Приклейте на
стену небольшую точку или стикер. Встаньте у окна и че-
редуйте фокус: сначала смотрите на точку, затем вдаль, за
окно, потом снова на точку. Повторите около 20 раз. Это
упражнение тренирует способность быстро переключать фо-
кус, что помогает глазам легче воспринимать текст на раз-
ных расстояниях и уменьшает усталость.

Пятое упражнение — «чтение с линейкой». Возьмите ли-
нейку или полоску бумаги и закрывайте ею уже прочитанные
строки, двигаясь вниз по странице. Не возвращайтесь глаза-



 
 
 

ми вверх. Это дисциплинирует взгляд, помогает сосредото-
читься на следующей строке и избавляет от привычки пере-
скакивать назад, что часто тормозит чтение.

Полезным будет и упражнение «вертикальное чтение».
Возьмите страницу текста и вместо того, чтобы двигаться по
строке слева направо, попробуйте вести взгляд сверху вниз,
охватывая по несколько слов сразу. Сначала будет сложно,
но постепенно вы начнёте видеть не отдельные слова, а смыс-
ловые куски текста. Это основа блокового восприятия, без
которого невозможно настоящее скорочтение.

Не забывайте о разминке для глаз. Перед каждой трени-
ровкой полезно несколько секунд быстро моргать, вращать
глазами по кругу, смотреть вверх-вниз, вправо-влево. Это
улучшает кровообращение, снимает напряжение и делает
тренировку более эффективной.

Ещё одно важное упражнение — «фиксация взгляда». На-
рисуйте на листе бумаги несколько точек в разных местах.
Смотрите на каждую из них по секунде, переходите к сле-
дующей. Постепенно увеличивайте расстояние между точ-
ками, заставляя глаза перемещаться быстрее. Это развива-
ет точность и снижает время фиксации — ключевой навык
скорочтения.

Существует и тренировка на расширение периферическо-
го зрения. Возьмите лист с текстом и попробуйте смотреть
на центр строки, но при этом постарайтесь видеть слова по
краям. Делайте это ежедневно. Через некоторое время вы за-



 
 
 

метите, что способны воспринимать не два, а три, четыре и
даже пять слов одновременно. Тогда чтение станет не просто
быстрее, но и легче.

Все эти упражнения не требуют много времени. Достаточ-
но уделять им 10—15 минут в день, но регулярно. Главное
— делать их осознанно, не торопясь, ощущая, как работают
мышцы глаз. Постепенно вы почувствуете, что глаза двига-
ются быстрее, меньше устают, а текст воспринимается более
плавно.

Чтобы повысить эффект, можно сочетать тренировки глаз
с дыхательными упражнениями. Например, читать или вы-
полнять упражнения на ровном, глубоком дыхании. Это
улучшает насыщение мозга кислородом и повышает концен-
трацию.

Не стоит забывать и о правильной гигиене чтения. Свет
должен быть мягким, не слишком ярким, но достаточным.
Расстояние от глаз до книги — примерно 30—40 сантимет-
ров. Не читайте в движущемся транспорте и при плохом
освещении — это напрягает мышцы глаз и мешает развитию
скорости.

Главное, что нужно помнить: тренировка глаз — это не
цель, а инструмент. Она не даст мгновенного результата, но
через пару недель постоянной практики вы заметите, что ва-
ши глаза стали более «послушными», взгляд — точным, а
внимание — устойчивым. Это значит, что фундамент скоро-
чтения заложен.



 
 
 

Чем чаще вы будете выполнять эти простые упражнения,
тем быстрее ваш мозг начнёт воспринимать информацию без
лишнего напряжения. И тогда чтение перестанет быть мед-
ленным процессом, превращаясь в естественное, лёгкое дви-
жение мысли.



 
 
 

 
6 Расширение поля зрения

 
Когда человек читает, его глаза фиксируют взгляд на

определённой точке — это называется фиксацией. В сред-
нем за одну фиксацию большинство людей видят только од-
но-два слова. После этого взгляд делает микродвижение —
скачок к следующей точке. Чем больше фиксаций и чем
меньше слов вы охватываете за один взгляд, тем медленнее
вы читаете. Поэтому ключ к скорочтению — научиться рас-
ширять поле зрения, то есть видеть больше слов одновремен-
но, не теряя смысла.
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